
มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด 
รหัสวิชา พ21101  รายวิชา สุขศึกษา กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรียนที่ 1   เวลา  20 ชั่วโมง 

สาระท่ี 1  การเจริญเติบโตและพัฒนาการ 
มาตรฐานการเรียนรู้ 

มาตรฐาน พ 1.1 เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
ตัวช้ีวัด 

พ 1.1 ม.1/1 อธิบายความสำคัญของระบบประสาท  และระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ  การ
เจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น 

พ 1.1 ม.1/2 อธิบายวิธีดูแลรักษาระบบประสาท  และระบบต่อมไร้ท่อให้ทำงานตามปกติ 

พ 1.1 ม.1/3  วิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกายของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน 

พ 1.1 ม.1/4  แสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

สาระท่ี 2  ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐานการเรียนรู้ 

พ 2.1 เช้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 

ตัวช้ีวัด 
พ 2.1 ม 1/1  อธิบายวิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์  และพัฒนา 

การทางเพศอย่างเหมาะสม 
พ 2.1 ม 1/2  แสดงทักษะการปฏิเสธเพ่ือป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

สาระท่ี 4  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 
มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค 

และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
ตัวช้ีวัด 

พ 4.1 ม 1/3 ควบคุมน้ำหนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 



 

คำอธิบายรายวิชา  
 รหัสวิชา พ21101  รายวิชา สุขศึกษา        กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1      ภาคเรียนที่ 1       เวลา  20 ชั่วโมง  

ศึกษาวิเคราะห์ความสำคัญของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ              
การเจริญเติบโตใหเ้ป็นไปตามเกณฑม์าตรฐาน  วิธีดูแลรักษาระบบประสาทและ ระบบต่อมไร้ท่อให้

ทำงานตามปกติ ภาวะ การเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน เลือกกินอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
ควบคุมน้ำหนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน การปรบัตวัต่อการเปลี่ยนแปลงทางรา่งกาย  

จิตใจ  อารมณ ์ สังคมและพัฒนาการทางเพศ รวมถึงความเข้าใจในความหลากหลายทางเพศ  โดยใช้

กระบวนการสืบเสาะหาความรู้ สืบค้นข้อมูล วิเคราะห์ อภิปราย และฝึกปฏิบัติแสดงทักษะการปฏิเสธ
ป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศได้อย่างเหมาะสม  เห็นคุณค่าตนเอง สามารถสื่อสารสิ่งที่
เรียนรู้และนำความรู้ไปใช้ในการดำรงชีวิต เพ่ือให้ให้เกิดคุณภาพชีวิตที่ดี ต่อตนเอง ครอบครัว และ
สังคม  

 
ตัวชี้วัด 
   พ 1.1 ม.1/1,ม.1/2,ม.1/3,ม.1/4 

พ 2.1 ม.1/1,ม.1/2 
พ 4.1 ม.1/3 

รวมทั้งหมด  ๗  ตัวชี้วัด 

 

 

 



โครงสร้างรายวิชาสุขศึกษา 

รหัสวิชา พ 21101                รายวิชา  สุขศึกษา       กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
 ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี  1  ภาคเรียนที่ ๑       รวมเวลา  ๒๐ ชั่วโมง       จ านวน ๐.๕ หน่วยกิต 

หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วยการเรียนรู้/
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 

มาตรฐาน 
การเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 

สมรรถนะส าคัญ 
ของผู้เรียน 

สาระส าคัญ 
/ความคิดรวบยอด 

สาระการเรียนรู้ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ าหนัก
คะแนน 

1 
 

เรื่องระบบประสาทและ
ระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อ

วัยรุ่น 

มาตรฐาน  พ ๑.๑ 
พ ๑.๑ ม.1/๑ 
พ ๑.๑ ม๑/๒   
 

๑) ความสามารถใน
การสื่อสาร  
 

การเจริญเติบโตของวัยรุ่นซึ่งเป็นวัย
ที่มีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และ
พัฒนาการทางเพศอันเนื่องมาจาก
การท างานประสานกันของระบบ
ประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผล
ต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต และ
พัฒนาการของวัยรุ่น ดังนั้น เพ่ือให้
อวัยวะทุกส่วนในร่างกาย
เจริญเติบโตและท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ จึงต้องดูแล รักษา
ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ
ให้ท างานได้ตามปกติ 

๑ โครงสร้างและหน้าที่การ
ท างานของระบบประสาท 
๒ ความส าคัญของระบบ
ประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ  การ
เจริญเติบโต  และพัฒนาการ
ของวัยรุ่น 
๓ การดูแลและรักษาระบบ
ประสาท 
๔ โครงสร้างและหน้าที่ของ
ระบบต่อมไร้ท่อ 
๕ ความส าคัญของระบบต่อมไร้
ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ  การ
เจริญเติบโต  และพัฒนาการ
ของวัยรุ่น 
๖ การดูแลรักษาต่อมไร้ท่อ 
๗ โครงสร้างและหน้าที่
ความสัมพันธ์ของการท างาน
ระบบประสาท 

๗ ๓๕ 



หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วยการเรียนรู้/
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 

มาตรฐาน 
การเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 

สมรรถนะส าคัญ 
ของผู้เรียน 

สาระส าคัญ 
/ความคิดรวบยอด 

สาระการเรียนรู้ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ าหนัก
คะแนน 

แผนการจัดการเรียนรู้ ที่ 1
เรื่อง โครงสร้างและหน้าที่
ของระบบประสาท  

มาตรฐาน  พ ๑.๑ 
พ ๑.๑ ม.1/๑ 

- ความสามารถใน
การสื่อสาร  
(ส 1.1.1) 

โครงสร้างและหน้าที่การท างาน
ของระบบประสาทมีความส าคัญ 
ในการท างานที่ส่งผลต่อการ
เจริญเติบโตของวัยรุ่น 

-โครงสร้างและหน้าที่การ
ท างานของระบบประสาท 

๑ ๕ 

แผนการจัดการเรียนรู้ ที่ ๒ 
เรื่อง ความส าคัญของ
ระบบประสาทที่มีผลต่อ
สุขภาพ  การเจริญเติบโต  
และพัฒนาการของวัยรุ่น 

มาตรฐาน  พ ๑.๑ 
พ ๑.๑ ม.1/๑ 

- ความสามารถใน
การสื่อสาร 
(ส๑.๔.1) 

ความส าคัญของระบบประสาทที่มี
ผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  
และพัฒนาการของวัยรุ่นจึงต้องรู้
และเข้าใจเพ่ือดูแลรักษา 

-ความส าคัญของระบบ
ประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ  การ
เจริญเติบโต  และพัฒนาการ
ของวัยรุ่น 

๑ ๕ 

แผนการจัดการเรียนรู้ ที่ ๓ 
เรื่อง วิธีดูแลรักษาระบบ
ประสาทให้ท างาน
ตามปกติ  

มาตรฐาน  พ ๑.๑ 
พ๑.๑ ม๑/๒   

- ความสามารถใน
การสื่อสาร 
(ส1.1.2) 

การดูแลรักษาระบบประสาทและ
ระบบต่อมไร้ท่อให้ท างานได้
ตามปกติ เป็นสิ่งส าคัญเพ่ือให้
อวัยวะทุกส่วนในร่างกาย
เจริญเติบโตและท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

- การดูแลและรักษาระบบ
ประสาท 

๑ ๕ 

แผนการจัดการเรียนรู้ ที่ ๔ 
เรื่อง โครงสร้างและหน้าที่
ของระบบต่อมไร้ท่อ 

มาตรฐาน  พ ๑.๑ 
พ ๑.๑ ม.1/๑ 

- ความสามารถใน
การสื่อสาร 
(ส1.1.1,ส1.1.3) 

โครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อม
ไร้ท่อมีความส าคัญในการท างาน
ประสานกันของระบบประสาทและ
ระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลการ
เจริญเติบโตของวัยรุ่น 
 
 

- โครงสร้างและหน้าที่ของ
ระบบต่อมไร้ท่อ 

๑ ๕ 



หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วยการเรียนรู้/
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 

มาตรฐาน 
การเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 

สมรรถนะส าคัญ 
ของผู้เรียน 

สาระส าคัญ 
/ความคิดรวบยอด 

สาระการเรียนรู้ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ าหนัก
คะแนน 

แผนการจัดการเรียนรู้ ที่ ๕ 
เรื่อง ความส าคัญของ
ระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อ
สุขภาพ  การเจริญเติบโต  
และพัฒนาการของวัยรุ่น 

มาตรฐาน  พ ๑.๑ 
พ ๑.๑ ม.1/๑ 

- ความสามารถใน
การสื่อสาร 
(ส 1.1.1) 
 

ระบบต่อมไร้ท่อมีผลต่อสุขภาพ  
การเจริญเติบโต  และพัฒนาการ
ของวัยรุ่นจึงต้องดูแลรักษาระบบ
ประสาทและระบบต่อมไร้ท่อให้
ท างานได้ตามปกติ 

-ความส าคัญของระบบต่อมไร้
ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ  การ
เจริญเติบโต  และพัฒนาการ
ของวัยรุ่น 

๑ ๕ 

แผนการจัดการเรียนรู้ ที ๖ 
เรื่อง การดูแลรักษาต่อมไร้
ท่อ 

มาตรฐาน  พ ๑.๑ 
พ ๑.๑ ม.1/๑ 

- ความสามารถใน
การสื่อสาร 
(ส 1.1.1) 

การดูแล รักษาระบบประสาทและ
ระบบต่อมไร้ท่อให้ท างานได้
ตามปกติจะส่งผลให้ การ
เจริญเติบโตของวัยรุ่นมีพัฒนาการ
ที่สมวัย 

-การดูแลรักษาต่อมไร้ท่อ ๑ ๕ 

แผนการจัดการเรียนรู้ ที่ ๗ 
เรื่อง ความสัมพันธ์ของ
ระบบประสาทและระบบ
ต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพ
ของวัยรุ่น 

มาตรฐาน  พ ๑.๑ 
พ ๑.๑ ม.1/๑ 

- ความสามารถใน
การสื่อสาร 
(ส 1.1.1 

โครงสร้างและหน้าที่ความสัมพันธ์
ของการท างานระบบประสาท 
ท างานอย่างมีประสิทธิภาพ ผลต่อ
สุขภาพ การเจริญเติบโต และ
พัฒนาการของวัยรุ่น  

-โครงสร้างและหน้าที่
ความสัมพันธ์ของการท างาน
ระบบประสาท 

๑ ๕ 

 

 

 

 

 

 



หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วยการเรียนรู้/
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 

มาตรฐาน 
การเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 

สมรรถนะส าคัญ 
ของผู้เรียน 

สาระส าคัญ 
/ความคิดรวบยอด 

สาระการเรียนรู้ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ าหนัก
คะแนน 

2 เรื่อง วัยรุ่นกับการ
เจริญเติบโตตามเกณฑ์
มาตรฐาน 

มาตรฐาน พ ๑.๑  
พ ๑.๑ ม.1/๑  
พ ๑.๑ ม.๑/๓  

๑) ความสามารถใน
การสื่อสาร 
๒) ความสามารถใน
การคิด 

การวิเคราะห์ ติดตามการ
เจริญเติบโตเปรียบเทียบกับเกณฑ์
มาตรฐานและปัจจัยที่เกี่ยวข้องมี
ความส าคัญต่อการแสวงหา
แนวทางเสริมสร้างพัฒนาเพ่ือ
น ามาใช้ปรับปรุงพัฒนาการตนเอง
ในชีวิตประจ าวัน 

๑) ปัจจัยที่มีผลต่อการ
เจริญเติบโต ภายนอกและ
ภายใน 
๒) เกณฑ์มาตรฐานการ
เจริญเติบโตของเด็กไทย 
๓) การประเมินน้ าหนักตาม
เกณฑ์ส่วนสูงในวงการแพทย์ 
(การหาค่าดัชนีมวลกาย) 
๔) การดูแลและควบคุม
น้ าหนักตนเองอยู่ในเกณฑ์
มาตรฐาน 
๕) การส่งเสริมและพัฒนา
ตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
๖) การปฏิบัติตนเพื่อการ
เจริญเติบโตที่สมวัย 

๔ 20 

แผนการจัดการเรียนรู้ ที่ 1 
เรื่อง ปัจจัยทีมี่ผลต่อการ
เจริญเติบโต 

มาตรฐาน พ ๑.๑  
พ ๑.๑ ม.๑/๓  

- ความสามารถใน
การคิด 
(ส ๒.1.2.) 

การวิเคราะห์ ติดตามการ
เจริญเติบโตเปรียบเทียบกับ
เกณฑ์มาตรฐานและปัจจัยที่ 

- ปัจจัยที่มีผลต่อการ
เจริญเติบโต ภายนอกและ
ภายใน 

๑ ๕ 

แผนการจัดการเรียนรู้ ที่ 2 
เรื่อง เกณฑ์มาตรฐานการ
เจริญเติบโตของเด็กไทย 

มาตรฐาน พ ๑.๑  
พ ๑.๑ ม.๑/๓ 
พ ๑.๑ ม.๑/๔ 

- ความสามารถใน
การคิด 
(ส ๒.1.2.) 

เกี่ยวข้องมีความส าคัญต่อการ 
แสวงหาแนวทางเสริมสร้างพัฒนา
เพ่ือน ามาใช้ปรับปรุงพัฒนาการ
ตนเองในชีวิตประจ าวัน 

- เกณฑ์มาตรฐานการ
เจริญเติบโตของเด็กไทย 
 

๑ ๕ 



หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วยการเรียนรู้/
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 

มาตรฐาน 
การเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 

สมรรถนะส าคัญ 
ของผู้เรียน 

สาระส าคัญ 
/ความคิดรวบยอด 

สาระการเรียนรู้ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ าหนัก
คะแนน 

แผนการจัดการเรียนรู้ ที่ ๓ 
เรื่อง การดูแลและควบคุม
น้ าหนักตนเองให้อยู่ใน
เกณฑ์มาตรฐาน 
 

มาตรฐาน พ ๑.๑  
พ ๑.๑ ม.๑/๓ 
พ๔.๑ ม.๑/3 

 

- ความสามารถใน
การสื่อสาร 
(ส1.1.3) 

การดูแลควบคุมน้ าหนักของ
ตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐานมี
ความส าคัญต่อสุขภาพ ซึ่งการ
วิเคราะห์และประเมินตนเองเพ่ือ
รับรู้ภาวะอ้วนผอม จะช่วยเป็น
แนวทางในการน าไปออกแบบ 

๑) การประเมินน้ าหนักตาม
เกณฑ์ส่วนสูงในวงการแพทย์ 
(การหาค่าดัชนีมวลกาย) 
๒) การดูแลและควบคุม
น้ าหนักตนเองอยู่ในเกณฑ์
มาตรฐาน 

๑ ๕ 

แผนการจัดการเรียนรู้ ที่ ๔ 
เรื่อง แนวทางการพัฒนา
ตนเองให้เจริญเติบโต
สมวัย 
 

มาตรฐาน พ ๑.๑  
พ ๑.๑ ม.๑/4 

- ความสามารถใน
การสื่อสาร 
(ส1.1.๑) 

วิธีควบคุมน้ าหนักเพ่ือดูแล
สุขภาพอย่างยั่งยืน 
แนวทางการพัฒนาตนเองให้
เจริญเติบโตสมวัยให้เจริญเติบโต
สมวัยมีความส าคัญ ดังนั้นทักษะ
การแสวงหาความรู้ และการ
แลกเปลี่ยนความรู้มีความจ าเป็น
ในยุคปัจจุบัน เพื่อน าไปใช้เลือก
ปฏิบัติการพัฒนาสุขภาพได้อย่าง
เหมาะสมกับบริบทของตนเอง 

๑. การส่งเสริมและพัฒนา
ตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
๒. การปฏิบัติตนเพื่อการ
เจริญเติบโตที่สมวัย 

 

๑ ๕ 

๓ เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทาง
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
และพัฒนาการทางเพศ
ของวัยรุ่น 

มาตรฐาน พ 2.1  
พ 2.๑ ม.1/๑ 

ความสามารถในการ
สื่อสาร 

การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย 
อารมณ์ พัฒนาการทางเพศ  ของ
วัยรุ่นเป็นธรรมชาติที่ทุกคนต้อง
ผ่านประสบการณ์  
รวมถึงการยอมรับและปรับตัวต่อ
ความหลากหลายทางเพศท่ี

1) การเปลี่ยนแปลงทางด้าน
ร่างกายของวัยรุ่น 
2) การยอมรับและปรับตัว 
๔) การเปลี่ยนแปลงทางด้าน
อารมณ์ของวัยรุ่น 
๕) การยอมรับและปรับตัว

๔ 20 



หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วยการเรียนรู้/
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 

มาตรฐาน 
การเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 

สมรรถนะส าคัญ 
ของผู้เรียน 

สาระส าคัญ 
/ความคิดรวบยอด 

สาระการเรียนรู้ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ าหนัก
คะแนน 

เกิดข้ึนที่เกิดข้ึนในปัจจุบัน 
จึงต้องเรียนรู้แลกเปลี่ยนข้อมูล
เพ่ือน าไปใช้ปฏิบัติตนได้
เหมาะสม 

ด้านอารมณ์ของวัยรุ่น 
๖) การเปลี่ยนแปลงทางด้าน
พัฒนาการทางเพศในวัยรุ่น 
๗) การยอมรับและปรับตัว
ด้านพัฒนาการทางเพศใน
วัยรุ่น 
๘) ความหลากหลายทางเพศ
ที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน 

 แผนการจัดการเรียนรู้ ที่ 1 
เรื่อง การเปลี่ยนแปลง
ทางด้านร่างกายของวัยรุ่น 

มาตรฐาน พ 2.1  
พ 2.๑ ม.1/๑  

- ความสามารถใน
การสื่อสาร 
(ส1.1.๑) 

การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกายของ
วัยรุ่นเป็นธรรมชาติที่ทุกคนต้อง
ผ่านประสบการณ์ ฉะนั้นการ
เรียนรู้แลกเปลี่ยนข้อมูลการ
ยอมรับและวิธีปรับตัวด้าน
ร่างกายของวัยรุ่น จึงเป็นเรื่อง
ส าคัญเพ่ือน าไปใช้ดูแล รักษา 
ด ารงสุขภาพของตนเอง และแบ่ง
บันผู้อ่ืน 
 

1) การเปลี่ยนแปลงทางด้าน
ร่างกายของวัยรุ่น 
2) การยอมรับและปรับตัว 

๑ ๕ 

แผนการจัดการเรียนรู้ ที่ ๒ 
เรื่อง การเปลี่ยนแปลง
ทางด้านจิตใจและอารมณ์
ของวัยรุ่น 

มาตรฐาน พ 2.1  
พ 2.๑ ม.1/๑  
 

สมรรถนะการสื่อสาร 
(ส 1.1.1.) 

การเปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์ของ
วัยรุ่นเป็นธรรมชาติที่เกิดการ
เปลี่ยนแปลงจากระบบภายใน
ร่างกาย ดังนั้นการรู้เท่าทัน

1) การเปลี่ยนแปลงทางด้าน
อารมณ์ของวัยรุ่น 
2) การยอมรับและปรับตัว
ด้านอารมณ์ของวัยรุ่น 

๑ ๕ 



หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วยการเรียนรู้/
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 

มาตรฐาน 
การเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 

สมรรถนะส าคัญ 
ของผู้เรียน 

สาระส าคัญ 
/ความคิดรวบยอด 

สาระการเรียนรู้ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ าหนัก
คะแนน 

 อารมณ์ตัวเองและการเข้าใจผู้อ่ืน 
จึงเป็นเรื่องส าคัญเพ่ือน าไปใช้
ดูแลรักษาด ารงสุขภาพของ
ตนเองและผู้อื่น 

 
 

แผนการจัดการเรียนรู้ ที่ ๓ 
เรื่อง การเปลี่ยนแปลง
ทางด้านพัฒนาการทาง
เพศของวัยรุ่น 
 

มาตรฐาน พ 2.1  
พ 2.๑ ม.1/๑  
 

สมรรถนะการสื่อสาร 
(ส 1.1.1) 

การเปลี่ยนแปลงด้านพัฒนาการ
ทางเพศในวัยรุ่นเป็นธรรมชาติที่
เกิดการเปลี่ยนแปลงตามช่วงวัย 
ฉะนั้นการรู้เท่าทันควบคุม 
จัดการอารมณ์ของตนเอง จึงเป็น
เรื่องส าคัญ ที่ควรน าไปใช้ให้
เหมาะสมเพ่ือคุณภาพชีวิตของ
ตนเอง ครอบครัว และสังคม 

1) การเปลี่ยนแปลงทางด้าน
พัฒนาการทางเพศในวัยรุ่น 
2) การยอมรับและปรับตัว
ด้านพัฒนาการทางเพศใน
วัยรุ่น 
 

๑ ๕ 

แผนการจัดการเรียนรู้ ที่ ๔ 
เรื่องความหลากหลายทาง
เพศที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน 
 

มาตรฐาน พ 2.1  
พ 2.๑ ม.1/๑  
 

สมรรถนะการสื่อสาร 
(ส 1.1.1) 

การยอมรับและปรับตัวต่อความ
หลากหลายทางเพศท่ีเกิดข้ึนที่
เกิดข้ึนในปัจจุบันเป็นเรื่องส าคัญท่ี
ทุกคนต้องตระหนัก ควรใช้การ
สื่อสารทุกรูปแบบอย่างสร้างสรรค์ 
ให้เกียรติ และไม่ละเมิดสิทธิทั้ง
ร่างกายและจิตใจผู้อ่ืน 

- ความหลากหลายทางเพศท่ี
เกิดข้ึนในปัจจุบัน 
 

๑ ๕ 

๔  เรื่อง ทักษะการป้องกัน
ตนเองจากการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ 

มาตรฐาน พ ๒.๑   
พ ๒.๑ ม.๑/๒  
 

๑) สมรรถนะการ
สื่อสาร(ส1.๒.๑) 
๒) สมรรถนะการใช้

ทักษะการปฏิเสธเป็นทักษะที่
จ าเป็นกับทุกคน ซึ่งรวมถึงทักษะ
การสังเกต การติดตามข่าวสาร 

๑)ความหมายและลักษณะ
ของพฤติกรรมการล่วงละเมิด
ทางเพศ 

๕ ๒๕ 



หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วยการเรียนรู้/
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 

มาตรฐาน 
การเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 

สมรรถนะส าคัญ 
ของผู้เรียน 

สาระส าคัญ 
/ความคิดรวบยอด 

สาระการเรียนรู้ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ าหนัก
คะแนน 

ทักษะชีวิต ภัยอันตรายรูปแบบต่าง ๆ เพ่ือ
เตรียมความพร้อมทั้งด้านสติ 
เลือกใช้ทักษะได้อย่างเหมาะสมกับ
ทุกสถานการณ์ โดยเฉพาะจากการ
ถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

๒)สาเหตุของการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ 
๓) ผลกระทบจากการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ 
๔) การป้องกันการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศจาก
สถานการณ์ต่างๆ โดยวิธีการ
ต่างๆได้อย่างเหมาะสม 
๕) การฝึกปฏิบัติทักษะการ
ป้องกันตัวในสถานการณ์
เสี่ยง 
๖) การป้องกันและหลีกเลี่ยง
สถานการณ์เสี่ยงต่อการถูก
ล่วงละเมิดทางเพศ 
๗)การเตรียมตัวในการ
เดินทางไปในสถานที่ต่างๆ
อย่างปลอดภัยหลีกเลี่ยง
สถานการณ์เสี่ยงต่อการถูก
ล่วงละเมิดทางเพศ 
๘)ความส าคัญทักษะปฏิเสธ
เพ่ือป้องกันการล่วงละเมิด
ทางเพศ 



หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วยการเรียนรู้/
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 

มาตรฐาน 
การเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 

สมรรถนะส าคัญ 
ของผู้เรียน 

สาระส าคัญ 
/ความคิดรวบยอด 

สาระการเรียนรู้ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ าหนัก
คะแนน 

๙)วิธีปฏิเสธเพ่ือป้องกันการ
ล่วงละเมิดทางเพศ
สถานการณ์ต่างๆ 

 แผนการจัดการเรียนรู้ ที่ 1 
เรื่องความหมาย สาเหตุ
และลักษณะของพฤติกรรม
การล่วงละเมิดทางเพศ 
 

มาตรฐาน พ ๒.๑   
พ ๒.๑ ม.๑/๒  
 

๑) สมรรถนะการ
สื่อสาร(ส1.๒.๑) 
๒) สมรรถนะการใช้
ทักษะชีวิต(ส4.6.1) 

ทักษะการสังเกต การติดตาม
ข่าวสารภัยอันตรายรูปแบบต่าง ๆ 
จะท าให้ได้ศึกษาสาเหตุและ
พฤติกรรมการล่วงละเมิดทางเพศ
เพ่ือเป็นข้องระวังในการใช้ชีวิต 

๑)ความหมายและลักษณะ
ของพฤติกรรมการล่วงละเมิด
ทางเพศ 
๒)สาเหตุของการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ 

๑ ๕ 

แผนการจัดการเรียนรู้ ที่ ๒ 
เรื่อง ผลกระทบจากการถูก
ล่วงละเมิดทางเพศ 
 

มาตรฐาน พ ๒.๑   
พ ๒.๑ ม.๑/๒  
 

๑) สมรรถนะการ
สื่อสาร(ส1.๒.๑) 
๒) สมรรถนะการใช้
ทักษะชีวิต(ส4.6.1) 

ผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิด
ทางเพศเป็นเรื่องส าคัญต่อ
คุณภาพชีวิต  นักเรียนจึงต้องมี
ความตระหนักรวมไปถึงน า
ความรู้ไปแนะน าคนใกล้ตัวให้เกิด
ความตระหนักและปฏิบัติตนได้
อย่างเหมาะสม 

ผลกระทบจากการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ 
 

๑ ๕ 

แผนการจัดการเรียนรู้ ที่ ๓ 
เรื่องการป้องกันการถูก
ล่วงละเมิดทางเพศจาก
สถานการณ์ต่างๆ 
 

มาตรฐาน พ ๒.๑   
พ ๒.๑ ม.๑/๒  
 

๑) สมรรถนะการ
สื่อสาร(ส1.๒.๑) 
๒) สมรรถนะการใช้
ทักษะชีวิต(ส4.6.1) 

การล่วงละเมิดทางเพศเป็นเรื่องที่
อาจเกิดขึ้นโดยที่เราไม่ทัน
ระมัดระวังตัว ดังนั้นการมีสติและ
มีทักษะการป้องกันอย่างรอบด้าน
ทั้งปัญญาไหวพริบ รวมทั้งความ
แข็งแรงมีทักษะทางกายจะช่วย
ป้องกันตนเองให้รอดพ้นจาการ

๑) การป้องกันการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศจาก
สถานการณ์ต่างๆ โดยวิธีการ
ต่างๆได้อย่างเหมาะสม 
๒) การฝึกปฏิบัติทักษะการ
ป้องกันตัวในสถานการณ์
เสี่ยง 

๑ ๕ 



หน่วย
ที ่

ชื่อหน่วยการเรียนรู้/
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 

มาตรฐาน 
การเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 

สมรรถนะส าคัญ 
ของผู้เรียน 

สาระส าคัญ 
/ความคิดรวบยอด 

สาระการเรียนรู้ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ าหนัก
คะแนน 

ถูกล่วงละเมิดทางเพศได้อย่าง
ปลอดภัย หรือถ่วงเวลาการขอ
ความช่วยเหลือ 

 

แผนการจัดการเรียนรู้ ที่ ๔ 
เรื่อง การป้องกันและ
หลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยง
ต่อการถูกล่วง 

มาตรฐาน พ ๒.๑   
พ ๒.๑ ม.๑/๒ 

๑) สมรรถนะการ
สื่อสาร(ส1.๒.๑) 
๒) สมรรถนะการใช้
ทักษะชีวิต(ส4.6.1) 

การเตรียมความพร้อมรับ
เหตุการณ์ที่ไม่พึงประสงค์ต่างๆ 
โดยการคาดการล่วงหน้าจะช่วย
ให้มีวิธีการปฏิบัติการป้องกันและ
หลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยงต่อการ
ถูกล่วงละเมิดทางเพศได้อย่าง
หลายหลายถือว่าเป็นทักษะที่
ส าคัญในการใช้ชีวิตประจ าวัน 

๑) การป้องกันและหลีกเลี่ยง
สถานการณ์เสี่ยงต่อการถูก
ล่วงละเมิดทางเพศ 
๒)การเตรียมตัวในการ
เดินทางไปในสถานที่ต่างๆ
อย่างปลอดภัยหลีกเลี่ยง
สถานการณ์เสี่ยงต่อการถูก
ล่วงละเมิดทางเพศ 

๑ ๕ 

แผนการจัดการเรียนรู้ ที่ ๕ 
เรื่อง ทักษะการปฏิเสธเพื่อ
ป้องกันการถูกล่วงละเมิด
ทางเพศ 
 

มาตรฐาน พ ๒.๑   
พ ๒.๑ ม.๑/๒ 

๑) สมรรถนะการ
สื่อสาร(ส1.๒.๑) 
๒) สมรรถนะการใช้
ทักษะชีวิต(ส4.6.1) 

ทักษะปฏิเสธก็เป็นสิ่งส าคัญ ที่
ควรเรียนรู้และกล้าแสดงการ
ปฏิเสธอย่างตรงไปตรงมาอย่าง 
หรือการใช้การปฏิเสธแบบรักษา
สัมพันธภาพ  ซึ่งต้องเลือกใช้ให้
เหมาะสมกับสถานการณ์ เพ่ือ
ช่วยให้รอดพ้นจากสถานการณ์
เสี่ยงต่างๆ  

๑)ความส าคัญทักษะปฏิเสธ
เพ่ือป้องกันการล่วงละเมิด
ทางเพศ 
๒)วิธีปฏิเสธเพ่ือป้องกันการ
ล่วงละเมิดทางเพศ
สถานการณ์ต่างๆ 
 

๑ ๑๐ 

รวมตลอดภาคเรียน ๒๐ ๑๐๐ 
 



1 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 
ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ 

ที่มีผลต่อวัยรุ่น 
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หน่วยการเรียนรู้ที่  ๑ 
 เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

รหัสวิชา พ 21101 รายวิชา สุขศึกษา กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๑ ภาคเรียนที่ ๑ เวลา  ๗ ชั่วโมง 
 
๑. มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 
 
ตัวช้ีวัด พ ๑.๑ ม.1/๑  

สาระท่ี๑  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  
มาตรฐานการเรียนรู้ พ ๑.๑  เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
     
ตัวชี้วัด     
  ม.๑/๑ อธิบายความส าคัญของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ  
    การเจริญเติบโต และพัฒนาการของวัยรุ่น 
  ม๑/๒   อธิบายวิธีดูแลระบบประสาท  และระบบต่อมไร้ท่อให้ท างานตามปกติ 
   
๒. สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด  
 การเจริญเติบโตของวัยรุ่นซึ่งเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และ
พัฒนาการทางเพศอันเนื่องมาจากการท างานประสานกันของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อ
สุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการของวัยรุ่น ดังนั้น เพ่ือให้อวัยวะทุกส่วนในร่างกาย เจริญเติบโตและ
ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ จึงต้องดูแล รักษาระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อให้ท างานได้ตามปกติ 
 
๓. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

 3.1 ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
  ๑) อธิบายโครงสร้างและหน้าที่ของระบบประสาทได้ 
  ๒) อธิบายความส าคัญของระบบประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  และพัฒนาการ
   ของวัยรุ่นได้ 
  ๓) อธิบายวิธีการดูแลและรักษาระบบประสาทได้ 
  ๔) อธิบายโครงสร้างและหน้าที่การท างานของระบบต่อมไร้ท่อได้ 
  ๕) อธิบายความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  และพัฒนาการ
   ของวัยรุ่น 
  ๖) อธิบายการดูแลและรักษาระบบต่อมไร้ท่อได้ 
  ๗) อธิบายความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของวัยรุ่นได้ 

 3.2 ด้านทักษะ/กระบวนการ(P)  
  ๑) เลือกค าตอบที่เชื่อมโยงหน้าที่ของระบบประสาทได้ 
  ๒) วิเคราะห์ความส าคัญของระบบประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการ
   ของวัยรุ่น 
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  ๓) ปฏิบัติกิจกรรมในการดูแลระบบประสาทและกิจกรรมบริหารสมองได้ 
  ๔) วิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างโครงสร้างและการท างานของระบบต่อมไร้ท่อได้ 
  ๕) วิเคราะห์ความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการ
   ของวัยรุ่น 
  ๖) วิเคราะห์การปฏิบัติตนที่ส่งผลในการดูแลระบบต่อมไร้ท่อได้ 
  ๗) วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของวัยรุ่นได้ 

 3.3 ด้านคุณลักษณะ เจตคติ ค่านิยม (A)  
  ๑) เห็นความส าคัญของโครงสร้างและหน้าที่ของระบบประสาท 
  ๒) เห็นความส าคัญของการเจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น 
  ๓) เห็นถึงความส าคัญของการดูแลรักษาระบบประสาทให้ท างานตามปกติ 
  ๔) นักเรียนเห็นถึงความส าคัญของโครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ 
  ๕) เห็นถึงความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ   
  ๖) เห็นถึงความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อ 
  ๗) เห็นถึงความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของวัยรุ่น 

๔. สมรรถนะท่ีต้องการให้เกิดกับผู้เรียน (KSA) 
ความสามารถในการสื่อสาร   

       ๑) พูดถ่ายทอดประเด็นส าคัญที่ได้รับตามวัตถุประสงค์ของสารที่ได้รับ (ส1.1.1) 
 ๒) เลือกใชวิธีการสื่อสารในลักษณะตางๆ  ตลอดจน การสื่อสารผานสื่อในรูปแบบตางๆ เพ่ือให
  เห็นความส าคัญของระบบประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต และพัฒนาการของ
  วัยรุ่น (ส๑.๔.1) 
 ๓) พูดถ่ายทอดประเด็นส าคัญและเขียนประเด็นส าคัญของวิธีดูแลรักษาระบบประสาทให้ท างาน
  ตามปกติ (ส1.1.2) 
 ๔) พูดถ่ายทอดประเด็นส าคัญของโครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ (ส1.1.1,ส1.1.3) 
 ๕) พูดถ่ายทอดประเด็นของความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  
  และพัฒนาการของวัยรุ่น(ส 1.1.1.) 
 ๖) พูดถ่ายทอดประเด็นส าคัญท่ีได้รับตามวัตถุประสงค์ของสารที่ได้รับ (ส 1.1.1.) 

 ๗) พูดถ่ายทอดประเด็นความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพ 
  ของวัยรุ่น 

 
๕. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 5.1 ใฝุเรียนรู้ 
 5.2  มีความมุ่งมั่นในการท างาน 
 
๖.  การประเมินผลรวบยอด    
 6.1  ชิ้นงานหรือภาระงาน 
  ผังความคิดความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของวัยรุ่น 
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 แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1  เร่ือง โครงสร้างและหน้าที่ของระบบประสาท 
หน่วยการเรียนรู้ที่1 เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 
รหัสวิชาพ 21101 รายวิชาสุขศึกษา      กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1 ภาคเรียนที่ 1 เวลา 50 นาที 
 
1. มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 
สาระที่ ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ มาตรฐานการเรียนรู้  
มาตรฐานการเรียนรู้ พ ๑.๑ เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 
 ตัวชี้วัด พ ๑.๑ ม.1/๑ อธิบายความส าคัญของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ 
การเจริญเติบโต และพัฒนาการของวัยรุ่น 
2. สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 

 การเจริญเติบโตของวัยรุ่นซึ่งเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
และพัฒนาการทางเพศอันเนื่องมาจากการท างานประสานกันของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อ
สุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการของวัยรุ่น ดังนั้น เพ่ือให้อวัยวะทุกส่วนในร่างกายเจริญเติบโตและ
ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ จึงต้องดูแล รักษาระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อให้ท างานได้ตามปกติ 
3. สาระการเรียนรู้ 
 -โครงสร้างและหน้าที่ของระบบประสาท 
 
4. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

4.1 ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
       อธิบายโครงสร้างและหน้าที่ของระบบประสาทได้ 

 4.2 ด้านทักษะ/กระบวนการ (P) 
       เลือกค าตอบที่เชื่อมโยงหน้าที่ของระบบประสาทได้ 

         4.3 ด้านคุณลักษณะ เจตคติ ค่านิยม (A)(ของแต่ละวิชา) 
 เห็นความส าคัญของโครงสร้างและหน้าที่ของระบบประสาท 

 
5. สมรรถนะท่ีต้องการให้เกิดกับผู้เรียน (KSA)  
 พูดถ่ายทอดประเด็นส าคัญท่ีได้รับตามวัตถุประสงค์ของสารที่ได้รับ (ส 1.1.1.) 
 
6. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 ๖.1.ใฝุเรียนรู้(ตั้งใจ เพียรพยายามในการเรียนและเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้) 
 ๖.2มีความมุ่งม่ันในการท างาน 
 
 
7. กิจกรรมการเรียนรู ้
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑  เรื่อง โครงสร้างและหน้าที่ของระบบประสาท 

หน่วยที่ ๑ เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น รหัสวิชา พ ๒๑๑๐๑  รายวิชาสุขศึกษา 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

สมรรถนะที่ต้องการให้

เกิดกับผู้เรียน 

พูดถ่ายทอดประเด็นส าคัญ
ที่ได้รับตามความเข้าใจ 

ด้านความรู้ 

อธิบายโครงสร้างและ
หน้าที่ของระบบประสาท 

ด้านทักษะกระบวนการ 

เลือกค าตอบที่เชื่อมโยง
หน้าที่ของระบบประสาท
ได้ 

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน  (5นาที) 

1. ครูแนะน าตนเองให้นักเรียนได้รู้จัก
และสร้างความคุ้นเคยกับนักเรียน 

2. ครูถามนักเรียนถึงกิจกรรมที่ชอบท ามี
อะไรบ้าง โดยครูและนักเรียนช่วยกันสรุป
ค าตอบ 

3. ครูเชื่อมโยงค าตอบในข้อ ๒ และตั้ง
ประเด็นถามต่อเนื่อง “การปฏิบัติ
กิจกรรมต่างๆที่เราท านั้น 

ท าให้เรารู้สึกหรือส่งผลต่อร่างกายอย่างไร
บ้าง” 

4. ครูสรุปค าตอบของนักเรียน และ

 
1. ตัวแทนนักเรียน/หัวหน้าห้องกล่าว
น าท าความเคารพ 

2. นักเรียนช่วยกันแสดงความคิดเห็น
ถึงกิจกรรมที่กระท าส่งผลต่อร่างกาย
อย่างไรบ้าง (แนวค าตอบขึ้นอยู่กับ
ค าตอบของนักเรียน เช่น ท าให้รู้สึก
เหนื่อย ท าให้รู้สึกผ่อนคลาย ท าให้
รู้สึกสนุกสนานเป็นต้น) 

3.นักเรียนช่วยกันแสดงความคิดเห็น
ถึงการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆที่เราท านั้น
ท าให้เรารู้สึกหรือส่งผลต่อร่างกาย
อย่างไรบ้าง”(แนวค าตอบ ถ้าเล่นมาก 
ร่างกายเหนื่อยล้า) 

 
๑.สื่อ 
PowerPoint 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีการวัดผล 

๑.สังเกตการ
ตอบค าถามและ
การแสดงความ
คิดเห็นในชั้น
เรียน  

๒.สังเกตจาก
พฤติกรรมในชั้น
เรียน 

๓.ประเมินจาก 
กิจกรรม “ศูนย์
การเรียนรู้ กับ
พัฒนาการแต่
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑  เรื่อง โครงสร้างและหน้าที่ของระบบประสาท 

หน่วยที่ ๑ เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น รหัสวิชา พ ๒๑๑๐๑  รายวิชาสุขศึกษา 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ด้านคุณลักษณะ เจตคติ 
ค่านิยม  

เห็นความส าคัญของ
โครงสร้างและหน้าที่ของ
ระบบประสาท 
 

คุณลักษณะอันพึง
ประสงค์ 

1) นักเรียนใฝุเรียนรู้(ตั้งใจ 
เพียรพยายามในการเรียน
และเข้าร่วมกิจกรรมการ
เรียนรู้) 

2) นักเรียนมีความมุ่งม่ัน
ในการท างาน 

อธิบายเพิ่มเติมกิจรรมต่างๆที่เราปฏิบัติ
นั้น เกิดจากการควบคุม  ของระบบอะไร
....(ประสาท)  

   นักเรียนจะได้เรียนรู้ในบทเรียนนี้ 

4.นักเรียนรับฟังพร้อมรับการเรียนรู้
ระบบประสาท 

 

 
 
 
 
 
 
 
ใบงาน 
ใบความรู้ 
บัตรค า 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
๑การสรุป
ระบบ
โครงสร้าง
ประสาท 
๒การเล่น
เกม 
 
 
 
 

ละช่วงวัย” 

เครื่องมือวัด 

๑.แบบสังเกต
การตอบค าถาม
ในชั้นเรียน 

2.แบบประเมิน
พฤติกรรมการ
เรียน 

3.แบบประเมิน
กิจกรรม “ศูนย์
การเรียนรู้ กับ
พัฒนาการแต่
ละช่วงวัย” 

ขั้นสอน (25นาที) 

1. ครูให้นักเรียนดูภาพประกอบเกี่ยวกับ
โครงสร้างประสาทซึ่งประกอบไปด้วยส่วน
ส าคัญคือ สมองไขสันหลัง และ
เส้นประสาท 

ครูถามค าถามนักเรียนเกี่ยวกับโครงสร้าง
การท างานของระบบประสาท
ประกอบด้วยอะไรบ้าง” 

2.ครูถามค าถามเพ่ิมเติมว่า จากภาพ

 
1. นักเรียนดูภาพและร่วมตอบค าถาม 
“โครงสร้างการท างานของระบบ
ประสาทประกอบด้วยอะไรบ้าง” 
แนวค าตอบ 
2.นักเรียนตอบค าถาม 

 (แนวค าตอบ) สมอง ไขสันหลัง และ
เส้นประสาททั่วร่างกายท าหน้าที่
ร่วมกันในการควบคุมและประสาน
การท างานของส่วนต่างๆของร่างกาย 
รับความรู้สึก ควบคุมความรู้สึกนึกคิด 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑  เรื่อง โครงสร้างและหน้าที่ของระบบประสาท 

หน่วยที่ ๑ เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น รหัสวิชา พ ๒๑๑๐๑  รายวิชาสุขศึกษา 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

 โครงสร้างของระบบประสาทมีการท างาน
ต่อร่างกายอย่างไรบ้าง 

(ตอบ.....) 

3.ครูให้ใบความรู้เรื่องโครงสร้างการ
ท างานของระบบประสาทให้นักเรียน
ศึกษา โดยครูอธิบายใบความรู้
ประกอบด้วยโปรแกรม power point 

 

 

4.หลังจากนั้นครูสุ่มนักเรียน 1 คนข้ึนมา
น าเสนอใบงาน โดยครูช่วยอธิบาย
เพ่ิมเติมจากท่ีนักเรียนได้น าเสนอ เพ่ือ
เสริมความเข้าใจของนักเรียน 

อารมณ์ และความทรงจ าต่างๆ 

3.นักเรียนตรวจสอบค าตอบและ
ศึกษาใบความรู้ และรับฟังข้อสรุป 
ระบบประสาท และตั้งใจฟังครูอธิบาย
ใบความรู้ประกอบด้วยโปรแกรม 
power point 
 
4.นักเรียนที่ได้รับการสุ่ม 1 คนขึ้นมา
น าเสนอตามความเข้าใจ 

 
1. กิจกรรม
“ศูนย์การเรียนรู้
กับพัฒนาการแต่ 

 
 
 
 
 
 
 
 

เกณฑ์การ
ประเมินผล 

1. ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน 

ระดับคุณภาพ 
พอใช้ ขึ้นไป 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑  เรื่อง โครงสร้างและหน้าที่ของระบบประสาท 

หน่วยที่ ๑ เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น รหัสวิชา พ ๒๑๑๐๑  รายวิชาสุขศึกษา 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

 

ขั้นปฏิบัติ (15นาที) 

1.ครูอธิบายให้นักเรียนท ากิจกรรม 
“เกมGood speed” เลือกค าตอบจาก
บัตรค าให้สอดคล้องกับค าถาม 
โดยแบ่งกลุ่มนักเรียนตามความเหมาะสม 
ครูแจกบัตรค าโครงสร้าง  ของระบบ
ประสาทให้กับนักเรียนแต่ละกลุ่ม 
(สมองไฮโพทาลามัส 
สมองส่วนท้าย 
เมดัลลาออบ ลองกาตา  
เซรีบรัม 
ระบบประสาทพาราซิมพาเทติก 
สมองส่วนหน้า) 

 
นักเรียนท ากิจกรรม 
“เกมGood speed”  

 

 

๑ นักเรียนจัดกลุ่มและรับบัตรค า 
รับฟังครูอธิบายวิธีเล่นเกม 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑  เรื่อง โครงสร้างและหน้าที่ของระบบประสาท 

หน่วยที่ ๑ เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น รหัสวิชา พ ๒๑๑๐๑  รายวิชาสุขศึกษา 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

๒. ครูอ่านค าใบ้ด้านพฤติกรรมทีละข้อ 
กลุ่มไหน หาความเชื่อมโยงได้และยกบัตร
ค านั้นๆได้ก่อนเป็นกลุ่มแรก ก็จะได้
คะแนน เล่นจนครบหรือจบเกม กลุ่มที่มี
คะแนนสูงสุดเป็นกลุ่มชนะ 

๓.ครูให้นักเรียนที่ชนะ”เกมGood 
speed”ช่วยกันสรุปเกี่ยวกับโครงสร้าง
และหน้าที่การท างานของระบบประสาท 

 
๔ครูใหใ้บงานสรุปโครงสร้างของระบบ
ประสาท 
 
 

 
๒ นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมหาความ
เชื่อมโยงของหน้าที่โดยครูอ่านบัตร
ค าถาม 
 
 
๓ นักเรียนน าเสนอสรุปความรู้
โครงสร้างและหน้าที่การท างานของ
ระบบประสาทที่ได้จากการเล่นเกม 
๔ นักเรียนสรุปความเข้าใจโครงสร้าง
ของระบบประสาทในใบงานที่๑ 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑  เรื่อง โครงสร้างและหน้าที่ของระบบประสาท 

หน่วยที่ ๑ เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น รหัสวิชา พ ๒๑๑๐๑  รายวิชาสุขศึกษา 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ขั้นสรุป (5นาที) 

ครูให้นักเรียนช่วยกันตอบค าถามสรุป
สุดท้ายว่า “เราควรดูแลให้ระบบประสาท
ท างานได้เป็นปกติได้อย่างไรบ้าง” 

(แนวตอบ....) 

 
นักเรียนช่วยกันตอบค าถามเพ่ิมเติม 
“เราควรดูแลให้ระบบประสาทท างาน
ได้เป็นปกติได้อย่างไรบ้าง” 
(แนวตอบ....) 
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8.สื่อ/แหล่งเรียนรู้ 
 1)ใบความรู้ที่ 1 เรื่องโครงสร้างและหน้าที่ของระบบประสาท 
 2)ใบงานที่ 1 เรื่อง ใบงานโครงสร้างและหน้าที่ของระบบประสาท 
3) สื่อ PowerPoint เรื่องโครงสร้างและหน้าที่ของระบบประสาท 
 4) ใบกิจกรรมเกมGood speed 
การประเมินผลรวบยอด 
 ชิ้นงานหรือภาระงาน 
 1) โครงสร้างและหน้าที่ของระบบประสาท 
 2) ใบกิจกรรม Good speedระบบประสาท 
9. การประเมินผลรวบยอด 
 ชิ้นงานหรือภาระงาน 
 1) การสรุประบบโครงสร้างประสาท 
 2) การเล่นเกมGood speed 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
เชิงพฤติกรรม 

วิธีการ เครื่องมือ  เกณฑ์การประเมิน 

ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
อธิบายโครงสร้างและระบุ
หน้าที่ของระบบประสาทได้
ถูกต้อง  

 
การน าเสนอ เรื่อง
โครงสร้างและหน้าที่ของ
ระบบประสาท 

 
แบบประเมินการ
น าเสนอ 
 

 
ผ่านเกณฑ์ตัดสิน
คุณภาพระดับพอใช้
ขึ้นไป 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
เลือกค าตอบที่เชื่อมโยงหน้าที่
ของระบบประสาทได้ 

 

 
1.สังเกตจากใบกิจกรรม
เกมGood speed 
2.สังเกตจากพฤติกรรม
การตอบค าถามและมี
ส่วนร่วมในชั้นเรียน 

 
แบบสังเกต
พฤติกรรมการตอบ
ค าถามและมีส่วนร่วม
ในชั้นเรียน 
 

 
ผ่านเกณฑ์ตัดสิน
คุณภาพระดับพอใช้
ขึ้นไป 

ด้านเจตคติ 
เห็นความส าคัญของโครงสร้าง
และหน้าที่ของระบบประสาท 
 

 

การตอบค าถาม 

 

แบบสังเกตค าตอบ 

 

ผ่านเกณฑ์ตัดสิน
คุณภาพระดับพอใช้
ขึ้นไป 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ (A) 
1. นักเรียนใฝุเรียนรู้(ตั้งใจ 
เพียรพยายามในการเรียนและ
เข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้) 

 
สังเกตพฤติกรรม 

 
แบบสังเกต
พฤติกรรม 

 
ผ่านเกณฑ์ตัดสิน
คุณภาพระดับพอใช้
ขึ้นไป 
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เกณฑ์การให้คะแนน 
  
 ระดับคะแนน 
รายการ ๓ (ด)ี ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง) 

๑. อธิบายโครงสร้างและระบุ
หน้าที่ของระบบประสาทได้
ถูกต้อง 

นักเรียนตอบ/อธิบาย
ได้ถูกต้อง ประเด็น
ส าคัญครบถ้วน และ
ชัดเจน  

นักเรียน ตอบ/อธิบาย 
ได้ครบถ้วน แต่ขาด
ประเด็นส าคัญ 

นักเรียน ตอบ/อธิบาย 
ไม่ครบถ้วนและไม่
ชัดเจน 

๒.เลือกค าตอบที่เชื่อมโยงหน้าที่
ของระบบประสาทได้ 
 

นักเรียนเลือกค าตอบได้
ถูกต้อง ร้อยละ 80 ขึ้น
ไป 

นักเรียนเลือกค าตอบ
ได้ถูกต้อง ร้อยละ ๕๐ 
- ๗๙  

นักเรียนเลือกค าตอบ
ได้ถูกต้องน้อยกว่า
ร้อยละ ๕๐ 

๓.เห็นความส าคัญของโครงสร้าง
และหน้าที่ของระบบประสาท 
 

ค าตอบแสดงถึงการ
ปฏิบัติตนในการพัฒนา
ระบบประสาทได้ ๒
เรื่องข้ึนไป 

ค าตอบแสดงถึงการ
ปฏิบัติตนในการพัฒนา
ระบบประสาทได้ ๑ 
เรื่อง 

ตอบไม่ได้ 

๔.ใฝุรู้ นักเรียนมีความ
กระตือรือร้นในการให้
ความร่วมมือตอบ
ค าถามในชั้นเรียนเป็น
อย่างดี 
ทุกครั้ง 

นักเรียนมีความ
กระตือรือร้นในการให้
ความร่วมมือตอบ
ค าถามในชั้นเรียน
บางครั้ง 

นักเรียนไม่ให้ความ
ร่วมมือตอบค าถามใน
ชั้นเรียน 

เกณฑ์การตัดสิน 
 คะแนน ๙-๑๒ หมายถึง   ดี  
 คะแนน  ๕-๘ หมายถึง   พอใช้   
คะแนน ๔ หมายถึง   ปรับปรุง 
เกณฑ์การผ่าน   ตั้งแต่ระดับ พอใช้ ข้ึนไป 
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แบบประเมินเรื่อง...................................... 
ค าชี้แจง ให้ครูเขียนเครื่องหมาย √ ลงในช่องที่ตรงกับประเด็นการประเมิน 
 

ที ่ ชื่อ - สกุล 

ประเด็นการประเมิน 

รวม 

๑. อธิบาย
โครงสร้าง
และระบุ

หน้าที่ของ
ระบบ

ประสาทได้
ถูกต้อง 

๒.เลือก
ค าตอบที่
เชื่อมโยง
หน้าที่ของ
ระบบ
ประสาทได้ 

 

๓.เห็นความส าคัญ
ของโครงสร้างและ
หน้าที่ของระบบ
ประสาท 
 

๔. ใฝุเรียนรู ้

1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 ๑๒ 
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10. บันทึกผลหลังสอน* 
 
     ผลการจัดการเรียนการสอน
............................................................................................................................. ................................................. 
..............................................................................................................................................................................  
............................................................................................................................. ................................................. 
ความส าเร็จ 
............................................................................................................................. ................................................. 
........................................................................................................................................................... ................... 
............................................................................................................... ............................................................... 
    ปัญหาและอุปสรรค 
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
.............................................................................. ................................................................................................  
ข้อจ ากัดการใช้แผนการจัดการเรียนรู้และข้อเสนอแนะ/แนวทางการปรับปรุงแก้ไข 
........................................................................................ ...................................................................................... 
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
*หมายเหตุ :ดูแนวค าถามการบันทึกผลหลังสอนส าหรับครูในภาคผนวก ค 
 

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

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

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

วันที่ .......... เดือน ..................... พ.ศ. ............. 
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ค าถามเพื่อใช้ในกิจกรรมเกมGood speed 
1.เป็นส่วนที่ใหญ่ที่สุดของสมอง ควบคุมการท างาน การพูด การมองเห็น การเรียนรู้ 

ตอบ เซรีบรัม 

2. ไฮโพทาลามัสท าหน้าที่อะไร 

ตอบ ความหิว ความอ่ิม 

3. สมองส่วนใดควบคุมการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อให้ท างานประสานกัน 

ตอบ เซรีเบลลัม       

4.  สมองส่วนใดท าหน้าที่ควบคุมการท างานของอวัยวะภายใน เช่นการไอ การจาม 

ตอบ เมดัลลา ออบลองกาตา 

5.  สมองส่วนพอนส์ท าหน้าที่ควบคุมกล้ามเนื้อบริเวณใบหน้าเกี่ยวกับอะไร 

ตอบ การหลับตา การยิ้ม        

๖. เด็กหญิงฟ้ารู้สึกหิว แสดงว่าเป็นการท าหน้าของสมองของสมองส่วนใด 

ตอบ ไฮโพทาลามัส 

๗. เป็นระบบประสาทที่มีการท างานแบบเกิดขึ้นทันที 

ตอบ ระบบประสาทซิมพาเทติก 

๘. อยู่ภายในช่องกระดูกสันหลังที่เชื่อมต่อกันตลอดความยาวของล าตัวท าหน้าที่เป็นส่วนกลางการ
เคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 

ตอบ ไขสันหลัง 

๙. เซรีบรัม ทาลามัส และไฮโพทาลามัสอยู่ในสมองส่วนใด 

ตอบ สมองส่วนหน้า 

๑๐.สมองส่วนใดควบคุมการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อให้ท างานประสานกัน 

ตอบ เซรีเบลลัม       

๑๑. ระบบประสาทใดท าหน้าที่ตรงข้ามกับระบบประสาทซิมพาเทติก 

ตอบ ระบบประสาทพาราซิมพาเทติก 

1๒. เป็นอวัยวะท่ีส าคัญและมีความซับซ้อนมากบรรจุในกะโหลกศีรษะ 

ตอบ สมอง 
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ค าชี้แจง  ให้นักเรียนศึกษาใบความรู้ เรื่องโครงสร้างการท างานของระบบประสาท และสรุปความเข้าใจลงใน
แผนภาพความคิดในใบงานที่๑ 

 
  
  

 

 

 

 

    

 

 

   

 

 

   

    

   

 

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

ใบงานที่ 1  เรื่อง โครงสร้างและหน้าที่ของระบบประสาท 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1  เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อทีม่ีผลต่อวัยรุ่น 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1 เรื่อง โครงสร้างและหน้าที่ของระบบประสาท 

รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1 
 

 

โครงสรา้งของระบบ

ประสาท 

ระบบประสาทสว่นปลาย ระบบประสาทสว่นกลาง 

ระบบประสาทอตัโนมตั ิ

ระบบประสาทพาราซมิพาเทติก ระบบประสาทซิมพาเทติก 

ระบบประสาทอตัโนมตั ิ
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ค าชี้แจง  ให้นักเรียนศึกษาใบความรู้ เรื่องโครงสร้างการท างานของระบบประสาท และสรุปความเข้าใจลงใน
แผนภาพความคิดในใบงาน 

 
  
  

 

 

 

 

    

 

 

   

 

 

   

    

   

 

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

 

เฉลยใบงานที่ 1  เร่ือง โครงสร้างและหน้าที่ของระบบประสาท 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1  เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อทีม่ีผลต่อวัยรุ่น 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1 เรื่อง โครงสร้างและหน้าที่ของระบบประสาท 

รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1 
 

 

ระบบประสาทสมองและ
ไขสันหลัง 

ไขสันหลัง 

ระบบประสาทส่วนปลาย ระบบประสาทส่วนกลาง 

ระบบประสาท
อัตโนมัต ิ

สมอง 
โครงสร้างของระบบ

ประสาท 

ส่วนท้าย 

ส่วนหน้า 

ส่วนกลาง 

ระบบประสาทอัตโนมตั ิ

ระบบประสาทซมิพาเทติก ระบบประสาทพาราซิมพาเทติก 

ท างานเกิดขึน้แบบทนัทีทนัใด 
ควบคุมการท างานของอวัยวะภายใน หลอดเลือด
และต่อมต่างๆให้อยู่ในสภาพที่พรอ้มจะท างาน 
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6.2 เกณฑ์การประเมินผลชิ้นงานหรือภาระงาน  
 

ประเด็นการประเมิน 
ระดับคุณภาพ 

๓ (ดี) ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง) 
ด้านความรู้ ความเข้าใจ(K) 
อธิบายความสัมพันธ์ของ
ระบบประสาทและระบบต่อม
ไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของ
วัยรุ่นได้ 

 

แผนที่ความคิดอธิบาย
ความสัมพันธ์ได้ถูกต้อง 
ร้อยละ ๘๐ ขึ้นไป 

 
แผนที่ความคิดอธิบาย
ความสัมพันธ์ได้ถูกต้อง 
ร้อยละ ๕๐-๗๙  

 
แผนที่ความคิดอธิบาย
ความสัมพันธ์ได้
ถูกต้อง น้อยกว่าร้อย
ละ ๕๐  

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของ
ระบบประสาทและระบบต่อม
ไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของ
วัยรุ่นได้ 

 
ผังความคิดวิเคราะห์
แสดงข้อมูลความสัมพันธ์
ระหว่าง สาเหตุของ
ปัญหา อาการที่ปรากฏ
ต่อสุขภาพ และการ
ปูองกันและดูแลรักษาได้
เป็นระบบถูกต้อง 

 
ผังความคิดวิเคราะห์
แสดงข้อมูล
ความสัมพันธ์ระหว่าง 
สาเหตุของปัญหา 
อาการที่ปรากฏต่อ
สุขภาพ และการ
ปูองกันและดูแลรักษา
ได้แต่ไม่สัมพันธ์กัน 

 
เขียนผังความคิด
วิเคราะห์ไม่ได้ 

คุณลักษณะเฉพาะ (ของแต่
ละวิชา)  
เห็นความสัมพันธ์ของระบบ
ประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ
กับภาวะสุขภาพของวัยรุ่น 

 
บอกวิธีการปฏิบัติตนที่เป็น
ผลมาจากความสัมพันธ์
ของระบบประสาทและ
ระบบต่อมไร้ท่อในวัยรุ่นได้
เหมาะสม ๒ วิธี 

 
บอกวิธีการปฏิบัติตนที่
เป็นผลมาจากความ 
สัมพันธ์ของระบบ
ประสาทและระบบต่อม
ไร้ท่อในวัยรุ่นได้
เหมาะสม๑ วิธี 

 

บอกวิธีการปฏิบัติตน
ไม่ได้ 

สมรรถนะส าคัญ (KSC) 
พูดถ่ายทอดประเด็น
ความสัมพันธ์ของระบบ
ประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ
กับภาวะสุขภาพของวัยรุ่น 
 

 
น าเสนอผังความคิดด้วย
ความเข้าใจจัดเรียง
ความสัมพันธ์ได้เป็นระบบ
ได้ถูกต้อง 

 
น าเสนอผังความคิด
ด้วยข้อมูลที่สับสนไม่มี
ระบบ 
 

 
น าเสนอไม่ได้ข้อมูล
ผิด 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ (A) 
๑) ใฝุเรียนรู้ 
 

 
ร่วมกิจกรรมทุกช่วงเวลา 

 
ร่วมกิจกรรมบาง
ช่วงเวลา 

 
ไม่ร่วมกิจกรรม
ตลอดเวลา 
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ประเด็นการประเมิน 
ระดับคุณภาพ 

๓ (ดี) ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง) 
๒) มุ่งม่ันในการท างาน ท างานส าเร็จครบถ้วนมี

ชิ้นงาน 
ท างานส าเร็จบางส่วน
มีชิ้นงาน 

ไม่มีชิ้นงาน 

 
เกณฑ์การตัดสิน 

 คะแนน ๑๓ - ๑๘ คะแนน หมายถึง    ดี 
คะแนน ๗ - ๑๒ คะแนน หมายถึง  พอใช้ 
คะแนน ๖    คะแนน หมายถึง  ปรับปรุง 

 

เกณฑ์การผ่าน 
 ผ่านเกณฑ์การประเมินระดับ พอใช้ขึ้นไป 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒  เร่ือง ความส าคัญของระบบประสาทที่มีผลต่อสขุภาพ           
การเจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1    เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

รหัสวิชาพ 21101 รายวิชา สุขศึกษา        กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1 ภาคเรียนที่ 1 เวลา ๕๐ นาที 
 
1. มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 
สาระที่ ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ มาตรฐานการเรียนรู้  
มาตรฐานการเรียนรู้ พ ๑.๑ เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 
 ตัวชี้วัด พ ๑.๑ ม.1/๑ อธิบายความส าคัญของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ 
การเจริญเติบโต และพัฒนาการของวัยรุ่น 
 
2. สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
 การเจริญเติบโตของวัยรุ่นซึ่งเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และ
พัฒนาการทางเพศอันเนื่องมาจากการท างานประสานกันของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อ
สุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการของวัยรุ่น ดังนั้น เพ่ือให้อวัยวะทุกส่วนในร่างกายเจริญเติบโตและ
ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ จึงต้องดูแล รักษาระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อให้ท างานได้ตามปกติ 
 
3. สาระการเรียนรู้ 
 -ความส าคัญของระบบประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น 
 
4. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

4.1 ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
 อธิบายความส าคัญของระบบประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต และพัฒนาการของวัยรุ่นได้ 

 4.2 ด้านทักษะ/กระบวนการ (P) 
    วิเคราะห์ความส าคัญของระบบประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการของ

วัยรุ่น 

         4.3 ด้านคุณลักษณะ เจตคติ ค่านิยม (A)(ของแต่ละวิชา) 
 เห็นความส าคัญของการเจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น 
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5. สมรรถนะท่ีต้องการให้เกิดกับผู้เรียน (KSA) 4.1.1 
 เล ือกใชว ิธ ีการส ื่อสารในล ักษณะตางๆ  ตลอดจน การสื่อสารผานสื่อในรูปแบบตางๆ เพื่อใหเห็น
ความส าคัญของระบบประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  และ   พัฒนาการของวัยรุ่น 

 
6. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 ๖.1.นักเรียนใฝุเรียนรู้(ตั้งใจ เพียรพยายามในการเรียนและเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้) 
 ๖.2นักเรียนมีความมุ่งมั่นในการท างาน 
 
 
7. กิจกรรมการเรียนรู้
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒  เรื่อง ความส าคัญของระบบประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น 

หน่วยที ่๑ เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๑ รายวิชาสุขศึกษา 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

สมรรถนะที่ต้องการให้

เกิดกับผู้เรียน 

-เล ือกใชว ิธ ีการส ื่อสาร
ในล ักษณะตางๆ
ตลอดจน การสื่อสารผา
นสื่อในรูปแบบตางๆ เพื่อ
ใหเห็นความส าคัญของ
ระบบประสาทที่มีผลต่อ
สุขภาพ  การเจริญเติบโต  
และ   พัฒนาการของ
วัยรุ่น 

 

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน  (5นาที) 

1.ทบทวนเนื้อหาการเรียนรู้ที่ได้ศึกษา
ชั่วโมงก่อนเรื่อง โครงสร้างและหน้าที่การ
ท างานของระบบประสาทโดยสุ่มให้
นักเรียน ๑ คน ออกมาสรุปโครงสร้างและ
การท างานของระบบประสาท จากใบงาน
ที่มอบหมายในชั่วโมงท่ี ๑ 

2.เปิดโอกาสให้นักเรียนในห้องอธิบาย
ความรู้เรื่องโครงสร้างและหน้าที่ของ
ระบบประสาทเพ่ิมเติม 

3.ครูให้นักเรียนดูภาพ (สื่อส าหรับครู 
เรื่องภาพกิจกรรมเกี่ยวข้องกับระบบ
ประสาท)  นักเรียนก าลังท าข้อสอบและ

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน  (5นาที) 

๑. นักเรียนที่ได้รับการสุ่มเลือกออกมา
สรุปโครงสร้างและการท างานของ
ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท  จ า ก ใ บ ง า น ที่
มอบหมายในชั่วโมงท่ี ๑ 

 
 
๒.นักเรียนในห้องเรียนช่วยกันอธิบาย
ความรู้เรื่องหน้าที่ของระบบประสาท
เพ่ิมเติม 
๓.นักเรียนดูภาพนักเรียนก าลังท า
ข้อสอบและถามค าถามนักเรียนว่า 
นักเรียนในภาพก าลังท าสิ่งใด (แนว

 
๑.สื่อ 
PowerPoint 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีวัด 

-สังเกตจากการ
ท ากิจกรรมและ
ตอบค าถามใน
ชั้นเรียน 

-ชิ้นงานเรื่อง
ความส าคัญของ
ระบบประสาทที่
มีผลต่อสุขภาพ 
การเจริญเติบโต 
และพัฒนาการ
ของวัยรุ่น 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒  เรื่อง ความส าคัญของระบบประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น 

หน่วยที ่๑ เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๑ รายวิชาสุขศึกษา 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ด้านความรู้ 

อธิบายความส าคัญของ

ระบบประสาทที่มีผลต่อ
สุขภาพ  การเจริญเติบโต  
และพัฒนาการของวัยรุ่น
ได้ 

 

ด้านทักษะกระบวนการ 

-วิเคราะห์เชื่อมโยง

ความสัมพันธ์ของกิจกรรม
ชีวิตประจ าวันกับระบบ
ประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ 
การเจริญเติบโต และ

ถามค าถามนักเรียนว่า นักเรียนในภาพ
ก าลังท าสิ่งใด                

 (แนวค าตอบของนักเรียนเช่น ก าลังท า
ข้อสอบ) 

 

4. ครูถามค าถามเพ่ิมเติมว่านักเรียนใน
ภาพมีความรู้สึกอย่างไร เพราะเหตุใด 
(แนวค าตอบของนักเรียน เช่น นักเรียน
อาจรู้สึกเครียด เพราะต้องใช้สมองในการ
คิดหาค าตอบ) 

5.ครูกล่าวเพ่ิมเติมเพ่ือน าเข้าสู่บทเรียนว่า 
การที่นักเรียนมีความรู้สึกต่างๆนั้น เกิด
จากการท างานและการสั่งการของระบบ
ประสาท ระบบประสาทนั้นจึงมี

ค าตอบของนักเรียนเช่น ก าลังท า
ข้อสอบ) 
 
 

๔.นักเรียนตอบค าถามของครูที่ว่า
นักเรียนในภาพมีความรู้สึกอย่างไร 
เพราะเหตุใด  (แนวค าตอบของ
นักเรียน เช่น นักเรียนอาจรู้สึกเครียด 
เพราะต้องใช้สมองในการคิดหา
ค าตอบ) 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

เครื่องมือวัด 

-แบบสังเกต
พฤติกรรมในชั้น
เรียน 

-แบบประเมิน
ชิ้นงาน 

 

เกณฑ์การ
ประเมิน 

-ผ่านเกณฑ์การ
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒  เรื่อง ความส าคัญของระบบประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น 

หน่วยที ่๑ เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๑ รายวิชาสุขศึกษา 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

พัฒนาการของวัยรุ่น                                         
ด้านคุณลักษณะ เจตคติ 
ค่านิยม  

เห็นความส าคัญ
เจริญเติบโต  และ
พัฒนาการของวัยรุ่น 
 
 

คุณลักษณะอันพึง
ประสงค์ 

1.นักเรียนใฝุเรียนรู้(ตั้งใจ 
เพียรพยายามในการเรียน
และเข้าร่วมกิจกรรมการ
เรียนรู้) 

ความส าคัญต่อสุขภาพในการควบคุมการ
ท างานของระบบในร่างกาย มีผลต่อการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่นด้าน
ต่างๆ ซึ่งจะศึกษาในบทเรียนในวันนี้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นสอน(๒๐
นาที) 

1. ภาพกิจกรรม
หรือการกระท า
ในชีวิตประจ าวัน
จ านวน ๕ ภาพ 

๒. สื่อ

 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นสอน(๒๐
นาที) 

1.ชิ้นงาน
เรื่อง 
ความส าคัญ
ของระบบ
ประสาทที่มี

ประเมิน
พฤติกรรมในชั้น
เรียนในระดับ
คุณภาพ 
“พอใช้”ขึ้นไป 

 

-ผ่านเกณฑ์การ
ประเมินชิ้นงาน
ในระดับ 

ร้อยละ 50 ขึ้น
ไป 

 

ขั้นสอน (20นาที) 

๑. ครูติดภาพกิจกรรมหรือการกระท าใน
ชีวิตประจ าวัน โดยมีภาพทั้งหมด ๕ ภาพ 
(สื่อส าหรับครู เรื่องภาพกิจกรรมเกี่ยวข้อง
กับระบบประสาท)  บนกระดานหน้า
ห้องเรียน 

2.ครูสอบถามนักเรียนเกี่ยวกับภาพที่ติด
บนกระดานหน้าห้องเรียนพร้อมตั้งค าถาม
ถามนักเรียนว่า จากภาพนั้นมีกิจกรรม
ใดบ้าง(แนวค าตอบเช่น การกินอาหาร  

ขั้นสอน (20นาที) 

1.นักเรียนดูภาพกิจกรรมหรือการ
กระท าในชีวิตประจ าวันที่ติด 

บนไวท์บอร์ดหน้าชั้นเรียน 

2.นักเรียนตอบค าถามของครูว่า จาก
ภาพนั้นมีกิจกรรมใดบ้าง(แนวค าตอบ
เช่น การกินอาหาร  การเล่นกีฬา การ
เล่นบอร์ดเกมส์ เป็นต้น ซึ่งค าตอบ
เป็นภาพกิจกรรมที่ติดบนกระดาน) 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒  เรื่อง ความส าคัญของระบบประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น 

หน่วยที ่๑ เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๑ รายวิชาสุขศึกษา 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

2.นักเรียนมีความมุ่งมั่นใน
การท างาน 
 

 

การเล่นกีฬา การเล่นบอร์ดเกมส์ เป็นต้น 
ซึ่งค าตอบเป็นภาพกิจกรรมที่ติดบน
กระดาน) 

๓. ครูและนักเรียนร่วมกันอภิปราย
กิจกรรมในชีวิตประจ าวันที่ติดบน
กระดานนั้นมีความเกี่ยวข้องกับระบบ
ประสาทอย่างไรบ้าง (แนวการอภิปราย
เช่น               เป็นกิจกรรมที่ควบคุม
โดยสมองส่วนต่างๆ เช่นการกินอาหาร 
การควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกาย
ควบคุมโดยสมองส่วนไฮโพทาลามัส) และ
ครูอธิบายเพิ่มเติม เรื่อง ความส าคัญของ
ระบบประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ การ
เจริญเติบโต และพัฒนาการของวัยรุ่น 
ด้วยสื่อ powerpoint 

3.นักเรียนร่วมกันวิเคราะห์และ
อภิปรายว่ากิจกรรมที่ติดบนกระดาน
นั้นมีความเกี่ยวข้องกับระบบประสาท
อย่างไรบ้าง(แนวการอภิปรายเช่น 
เป็นกิจกรรมที่ควบคุมโดยสมองส่วน
ต่างๆ เช่นการกินอาหาร การควบคุม
การเคลื่อนไหวของร่างกาย)และตั้งใจ
ฟังการอธิบายเนื้อหาจากครูต้นทาง 

 

 

 

 

 

ประกอบการ
สอน Microsoft 
PowerPoint 
เรื่องความส าคัญ
ของระบบ
ประสาทที่มีผล
ต่อสุขภาพ การ
เจริญเติบโต 
และพัฒนาการ
ของวัยรุ่น 
๓.ใบความรู้เรื่อง
ความส าคัญของ
ระบบประสาทที่
มีผลต่อสุขภาพ 
การเจริญเติบโต  
และพัฒนาการ

ผลต่อ
สุขภาพ การ
เจริญเติบโต 
และ
พัฒนาการ
ของวัยรุ่น 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒  เรื่อง ความส าคัญของระบบประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น 

หน่วยที ่๑ เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๑ รายวิชาสุขศึกษา 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

 

๔. ครูแบ่งกลุ่มนักเรียนออกเป็น ๓ กลุ่ม
ให้มีจ านวนเท่าๆกัน โดยให้ตัวแทน
ออกมาจับสลากเลือกหัวข้อเรื่อง ๓ เรื่อง 
คือ 

 ๑.ระบบประสาทท่ีมีผลต่อสุขภาพ 

  ๒. ระบบประสาทท่ีมีผลต่อการ
เจริญเติบโตของร่างกาย 

  ๓. ระบบประสาทท่ีมีผลต่อพัฒนาการ 

โดยครูแจกใบความรู้เรื่อง ความส าคัญ
ของระบบประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ การ
เจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น 

จากนั้นให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนครั้งละ ๑ 

4.นักเรียนออกเป็น ๓ กลุ่มให้มี
จ านวนเท่าๆกัน โดยให้ตัวแทนออกมา
จับสลากเลือกหัวข้อเรื่องโดยครูแจก
ใบความรู้เรื่อง ความส าคัญของระบบ
ประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ การ
เจริญเติบโต  และพัฒนาการของ
วัยรุ่นและแต่ละกลุ่มส่งตัวแทนครั้งละ 
๑ คนออกมาเพ่ือเลือกภาพที่เกี่ยวข้อง
และสัมพันธ์กับหัวเรื่องของกลุ่มตนเอง 

 

 

 

 

ของวัยรุ่น 

๔.กระดาษฟลิป
ชาร์ท 

๕.สีเมจิก 

6.กาวติด
กระดาษ 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒  เรื่อง ความส าคัญของระบบประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น 

หน่วยที ่๑ เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๑ รายวิชาสุขศึกษา 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

คนออกมาเพ่ือเลือกภาพที่เก่ียวข้องและ
สัมพันธ์กับหัวเรื่องของกลุ่มตนเอง 

๕. ครูให้นักเรียนแต่ละกลุ่มศึกษาใบ
ความรู้ และร่วมกันหารือถึงความสัมพันธ์
ของภาพที่เลือกมาว่ามีความสอดคล้องกับ
หัวข้อเรื่องของกลุ่มนักเรียนอย่างไรบ้าง 

 

5.นักเรียนแต่ละกลุ่มศึกษาใบความรู้ 
และร่วมกันหารือถึงความสัมพันธ์ของ
ภาพที่เลือกมาว่ามีความสอดคล้องกับ
หัวข้อเรื่องของกลุ่มนักเรียนอย่างไร
บ้าง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขั้นปฏิบัติ (25นาที) 

1. ครูแจกกระดาษฟลิปชาร์ทให้นักเรียน
กลุ่มละ ๑ แผ่น ปากกาเมจิก และกาวติด
กระดาษ โดยให้นักเรียนน าภาพที่เลือกมา
ติดลงในกระดาษฟลิปชาร์ท พร้อมเขียน
สรุปความส าคัญของระบบประสาทที่มีผล
ต่อวัยรุ่นตามหัวข้อของกลุ่มนักเรียน โดย
ครูให้เวลาในการท าชิ้นงานนี้ ๑๐ นาท ี

ขั้นปฏิบัติ (25นาที) 

1.นักเรียนได้รับแจกกระดาษ ฟลิป
ชาร์ทให้นักเรียนกลุ่มละ ๑ แผ่น 
ปากกาเมจิก และกาวติดกระดาษ 
และน าภาพที่เลือกมาติดลงใน
กระดาษฟลิปชาร์ท พร้อมเขียนสรุป
ความส าคัญของระบบประสาทที่มีผล
ต่อวัยรุ่นตามหัวข้อของกลุ่มนักเรียน 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒  เรื่อง ความส าคัญของระบบประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น 

หน่วยที ่๑ เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๑ รายวิชาสุขศึกษา 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

 

 

๒. ครูให้นักเรียนแต่ละกลุ่มส่งตัวแทน
ออกมาน าเสนอชิ้นงานหน้าชั้นเรียนกลุ่ม
ละ ๓ นาที  โดยครูอธิบายเพิ่มเติมและ
เปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามเพ่ิมเติม 

และมีเวลาในการท าชิ้นงานนี้ ๑๐ 
นาท ี

๒. นักเรียนส่งตัวแทนออกมาน าเสนอ
ชิ้นงานหน้าชั้นเรียน กลุ่มละ ๓ นาที  
หลังจากแต่ละกลุ่มน าเสนอหาก
นักเรียนมีข้อสงสัยสามารถซักถาม
เพ่ิมเติมได้ 

 

ขั้นสรุป ( 5 นาที) 

1. ครูให้นักเรียนร่วมกันสรุปการเรียนการ
สอนในวันนี้ โดยครูสุ่มนักเรียน ๑ คนให้
สรุปความส าคัญของระบบประสาทที่มีผล
ต่อวัยรุ่นบนกระดาษฟลิปชาร์ทของแต่ละ
กลุ่ม                   

2. ครูถามค าถามเพ่ิมเติมว่าหากระบบ

ขั้นสรุป ( 5 นาที) 

1.นักเรียนที่ได้รับการสุ่ม ๑ คนสรุป
ความส าคัญของระบบประสาทที่มีผล
ต่อวัยรุ่นบนกระดาษฟลิปชาร์ทของ
แต่ละกลุ่ม                   

2.นักเรียนตอบค าถามเพ่ิมเติมว่าหาก
ระบบประสาทมีความผิดปกติจะเกิด
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒  เรื่อง ความส าคัญของระบบประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น 

หน่วยที ่๑ เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๑ รายวิชาสุขศึกษา 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ประสาทมีความผิดปกติจะเกิดผลกระทบ
ต่อร่างกายอย่างไรบ้าง(แนวค าตอบของ
นักเรียน เช่น อาจส่งผลกระทบต่อสุขภาพ 
การเจริญเติบโต  และพัฒนาการด้าน
ต่างๆ ได้ เช่น การได้รับอุบัติเหตุที่เป็น
อันตรายต่อสมองและไขสันหลัง ส่งผลให้
ผู้ปุวยเป็นอัมพาตหรือเจ้าหญิงนิทรา) 

3. ครูถามค าถามท่ีเป็นการสรุปสุดท้ายว่า 
“เราควรดูแลให้ระบบประสาทท างานได้
เป็นปกติได้อย่างไรบ้าง” (แนวค าตอบ 
เช่น การกินอาหารที่มีประโยชน์ไม่มีไขมัน
สูงเกินไป ดูแลอวัยวะรับความรู้สึกต่างๆ 
เช่น ตา หู จมูก เป็นต้น และออกก าลัง
กายสม่ าเสมอ) 

ผลกระทบต่อร่างกายอย่างไรบ้าง 
(แนวค าตอบของนักเรียน เช่น อาจ
ส่งผลกระทบต่อสุขภาพ การ
เจริญเติบโต  และพัฒนาการด้าน
ต่างๆ ได้ เช่น การได้รับอุบัติเหตุที่เป็น
อันตรายต่อสมองและไขสันหลัง ส่งผล
ให้ผู้ปุวยเป็นอัมพาตหรือเจ้าหญิง
นิทราได้ 

๓. นักเรียนช่วยกันตอบค าถามสรุป
บทเรียนว่า “เราควรดูแลให้ระบบ
ประสาทท างานได้เป็นปกติได้อย่างไร
บ้าง” (แนวค าตอบ เช่น การกิน
อาหารที่มีประโยชน์ไม่มีไขมันสูง
เกินไป ดูแลอวัยวะรับความรู้สึกต่างๆ 
เช่น ตา หู จมูก เป็นต้น และออก
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒  เรื่อง ความส าคัญของระบบประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น 

หน่วยที ่๑ เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๑ รายวิชาสุขศึกษา 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ก าลังกายสม่ าเสมอ) 
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ส่ือ/แหล่งเรียนรู้ 
 1)ใบความรู้ที่ 1 เรื่องความส าคัญของระบบประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของวัยรุ่น 
 ๒) สื่อ PowerPoint เรื่องความส าคัญของระบบประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของวัยรุ่น  
 ๓) ภาพกิจกรรมหรือการกระท าในชีวิตประจ าวัน 
 ๔) กระดาษฟลิปชาร์ท 
 ๕) สีเมจิก 
 ๖) กาวติดกระดาษ 
 
การประเมินผลรวบยอด 
 ชิ้นงานหรือภาระงาน 
 1) ชิ้นงานสรุปความส าคัญของระบบประสาทที่มีผลต่อวัยรุ่น (กระดาษฟลิปชาร์ท)  
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
เชิงพฤติกรรม 

วิธีการ เครื่องมือ  เกณฑ์การประเมิน 

ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
อธิบายความส าคัญของระบบ
ประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ  การ
เจริญเติบโต  และพัฒนาการของ
วัยรุ่น 
 

 
1.การน าเสนอชิ้นงาน
สรุปความส าคัญของ
ระบบประสาทที่มีผล
ต่อวัยรุ่น 
 

 
๑. แบบประเมิน
ชิ้นงาน 
 
 
 

 
 
ผ่านเกณฑ์การ
ประเมิน 
ระดับพอใช้ ขึ้นไป 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
วิเคราะห์เชื่อมโยงความสัมพันธ์

ของกิจกรรมชีวิตประจ าวันกับ
ระบบประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ 
การเจริญเติบโต และพัฒนาการ
ของวัยรุ่น                                          

1.ตรวจสอบการ
วิเคราะห์จากชิ้นงาน
สรุปความส าคัญของ
ระบบประสาทที่มีผล
ต่อวัยรุ่น 
2.สังเกตจาก
พฤติกรรมการตอบ
ค าถามและมีส่วนร่วม
ในชั้นเรียน 
 

๑. แบบประเมิน
ชิ้นงาน 
 
 
 
 
 
๒.แบบสังเกต
พฤติกรรมการตอบ
ค าถามและมีส่วนร่วม
ในชั้นเรียน 
 

ผ่านเกณฑ์การ
ประเมิน 
ระดับพอใช้ ขึ้นไป 
 
 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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จุดประสงค์การเรียนรู้ 
เชิงพฤติกรรม 

วิธีการ เครื่องมือ  เกณฑ์การประเมิน 

KSC 

-เล ือกใชว ิธ ีการส ื่อสารน าเสนอ
ความส าคัญของระบบประสาทที่มี
ผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  
และ   พัฒนาการของวัยรุ่น 

การใช้วิธีการน าเสนอ
ชิ้นงาน 

แบบประเมินชิ้นงาน  

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ (A) 
1. นักเรียนใฝุเรียนรู้(ตั้งใจ เพียร
พยายามในการเรียนและเข้าร่วม
กิจกรรมการเรียนรู้) 
2. นักเรียนมีความมุ่งมั่นในการ
ท างาน 

 
สังเกตพฤติกรรม 

 
แบบสังเกต
พฤติกรรม 

 
ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

 

 
 

เกณฑ์การให้คะแนน 
 
 ระดับคะแนน 
รายการ 

๓ (ดี) ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง) 

ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
๑. อธิบายความส าคัญของระบบ
ประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ  การ
เจริญเติบโต  และพัฒนาการของ
วัยรุ่น 
 

 
 

ใช้วิธีการน าเสนอ
น่าสนใจในการอธิบาย
ได้ชัดเจน ครอบคลุม  
๓ ระบบ 

 
 
ใช้วิธีการน าเสนอ
น่าสนใจในการ
อธิบายได้ชัดเจน 
ครอบคลุม 
๒ ระบบ 

 
 
ใช้วิธีการน าเสนอ
น่าสนใจในการ
อธิบายได้ชัดเจน 
ครอบคลุม 
๑ ระบบ 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
๒. วิเคราะห์เชื่อมโยงความสัมพันธ์

ของกิจกรรมชีวิตประจ าวันกับ
ระบบประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ 
การเจริญเติบโต และพัฒนาการ
ของวัยรุ่น                                          

 
ร่วมอภิปรายและ
วิเคราะห์เชื่อมโยง
กิจกรรมกับภาพได้
ถูกต้อง 

 

 
อภิปรายและ
วิเคราะห์เชื่อมโยง
กิจกรรมกับภาพ
ผิดพลาดบ้าง 

 
วิเคราะห์ไม่ได้ 
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คุณลักษณะเฉพาะ (ของแต่ละ
วิชา)  
๓. เห็นความส าคัญของระบบ
ประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ  การ
เจริญเติบโต  และพัฒนาการของ
วัยรุ่น 
 

 
 
 

ข้อสรุปมีประเด็น
แสดงถึงเห็น
ความส าคัญ ขยายถึง
การดูแลรักษา 

 
 
ข้อสรุปมีประเด็น
สั้นๆๆ ไมข่ยายถึง
การดูแลรักษา 

 
 
สรุปไม่ได้ 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ (A) 
๑. นักเรียนใฝุเรียนรู้(ตั้งใจ เพียร
พยายามในการเรียนและเข้าร่วม
กิจกรรมการเรียนรู้) 
 

 

นักเรียนให้ความ
ร่วมมือตอบค าถามใน
ชั้นเรียนเป็นอย่างดีทุก
ค าถาม 

 
นักเรียนให้ความ
ร่วมมือบางค าถาม 

 
นักเรียนไม่ร่วมมือ 

๒ นักเรียนมีความมุ่งมั่นในการ
ท างาน 

นักเรียนท างานส าเร็จ
มีชิ้นงานสมบูรณ์ 

นักเรียนท างานส าเร็จ
มีชิ้นงานไม่สมบูรณ์ 

ท างานใม่ส าเร็จ 

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

ที ่ ชื่อ - สกุล 

ประเด็นการประเมิน 

รวม 

๑.อธิบาย

ความส าคญัของ
ระบบประสาทท่ี
มีผลต่อสุขภาพ  
การเจรญิเติบโต  
และพัฒนาการ

ของวัยรุ่น 

๒. วิเคราะห์

เชื่อมโยง
ความสัมพันธ์
ของกิจกรรม
ชีวิตประจ าวัน

กับระบบ
ประสาทท่ีมีผล
ต่อสุขภาพ การ

เจริญเติบโต 
และพัฒนาการ

ของวัยรุ่น                                          

๓. เห็น
ความส าคญัของ
ระบบประสาทท่ี
มีผลต่อสุขภาพ  
การเจรญิเติบโต  
และพัฒนาการ

ของวัยรุ่น 

 

๔. ใฝุเรียนรู ้ ๕.มีความมุ่งมั่น
ในการท างาน 

1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 ๑๕ 
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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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ความส าคัญของระบบประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการของวัยรุ่น 

 ระบบประสาท เป็นระบบที่ส าคัญต่อร่างกาย โดยสามารถสรุปได้ดังนี้ 
๑) ระบบประสาทมีความส าคัญต่อสุภาพ มีดังนี้ 

๑.๑ ควบคุมการท างานของระบบต่างๆในร่างกาย เช่น การกระตุ้นการท างานของระบบต่อมไร้ท่อให้
ผลิตฮอร์โมนแต่ละชนิดเพื่อไปควบคุมอวัยวะเปูาหมาย เพ่ือให้ร่างกายท างานได้อย่างปกติ 

๑.๒ ควบคุมสภาวะแวดล้อมภายในร่างกายให้อยู่ในภาวะสมดุล เช่น หากร่างกายมีสิ่งแปลกปลอม
หรือการได้รับเชื้อต่างๆ ระบบประสาทอัตโนมัติและระบบภูมิคุ้มกันของร่างกายจะท างานร่วมกันเพื่อก าจัด
หรือต่อสู้กับสิ่งแปลกปลอมนั้น อาจท าให้เกิดผลต่อร่างกาย เช่นการเป็นไข้ จากการอักเสบและการตอบสนอง
ของร่างกาย  

๑.๓ ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีระร่างกายท่ีเหมาะสม เช่น เมื่อเวลาตื่นเต้นหรือตกใจ ท าให้
อัตราการเต้นของหัวใจมากข้ึน ความดันโลหิตเพ่ิมข้ึน หลอดเลือดที่ไปเลี้ยงกล้ามเนื้อลายขยายตัว รูม่านตา
ขยาย เป็นต้น ซึ่งการเปลี่ยนแปลงดังกล่าวเกิดจาการสั่งการของระบบประสาทอัตโนมัติ คือระบบประสาทซิม
พาเทติก เพ่ือเป็นการรักษาสมดุลของร่างกายไม่ให้เกิดอันตรายมีการท างานประสานกับระบบประสาทพารา
ซิมพาเทติก เพ่ือปรับให้สภาพร่างกายเข้าสู่สภาวะปกติ เช่น ท าให้อัตราการเต้นของหัวใจลดลง ความดันโลหิต
ลดต่ าลง เป็นต้น 

๒) ระบบประสาทที่มีผลต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย โดยระบบประสาทมีผลในการสั่งการระบบ
ต่างๆในร่างกายให้การด าเนินชีวิตที่เหมาะสมต่อการเจริญเติบโต เช่น การเลือกอาหารที่เหมาะสมต่อการ
เจริญเติบโตของร่างกาย หรือการสร้างรูปแบบในการดูแลสุขภาพให้สมบูรณ์และแข็งแรง เป็นต้น 

๓) ระบบประสาทที่มีผลต่อพัฒนาการ เช่น การสั่งการของระบบประสาทท าให้ระบบต่อมไร้ท่อสร้าง
ฮอร์โมนเป็นผลให้เกิดพัฒนาการที่เหมาะสมของร่างกาย อีกท้ังยังเกิดพัฒนาการด้านความคิดและสติปัญญาที่
เหมาะสมตามวัย และยังช่วยในการควบคุมพฤติกรรมการแสดงออกต่างๆอีกด้วย 
 
 
ที่มา: พรสุข  หุ่นนิรันดร์ ประภาเพ็ญ สุวรรณ สุรีย์พันธุ์  วรพงศธร และอนันต์  มาลารัตน์,หนังสือเรียน
รายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๑,พิมพ์ครั้งที่ ๕,กรุงเทพมหานคร,บริษัทอักษรเจริญทัศน์ 
อจท.จ ากัด,หน้า๕-๗ 
 
 
 
 

ใบความรู้ที่ 1  เร่ือง ความส าคัญของระบบประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต และ
พัฒนาการของวัยรุ่น 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1  เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อทีม่ีผลต่อวัยรุ่น 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒ เร่ือง ความส าคัญของระบบประสาทที่มีผลต่อสขุภาพ                 

การเจริญเติบโต และพัฒนาการของวัยรุ่น 
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ภาพที่ ๑ ระบบประสาทมีผลต่อการเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ ๒ ระบบประสาทควบคุมระบบการคิด โดยการท างานของสมอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สื่อส าหรับครู  เร่ือง ภาพกิจกรรมที่เกี่ยวกับการท างานของระบบประสาท 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1  เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อทีม่ีผลต่อวัยรุ่น 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒ เร่ือง ความส าคัญของระบบประสาทที่มีผลต่อสขุภาพ                 

การเจริญเติบโต และพัฒนาการของวัยรุ่น 
 



   38 
 
ภาพที่ ๓ ระบบประสาทควบคุมพฤติกรรมการแสดงออกทางร่างกาย และอารมณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ ๔ ภาพการเป็นไข้ จากการตอบสนองต่อการติดเชื้อของร่างกาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   39 
 
ภาพที่ ๕ ระบบประสาทมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงสรีระร่างกายเมื่อตื่นเต้น หรือตกใจ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ที่มา: สืบค้นภาพการรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ (2558 )[ออนไลน์] เข้าถึงได้จาก 
https://www.thaihealth.or.th/Content/29370 วันที ่07 กันยายน 2558(วันที่สืบค้น : 12 
กุมภาพันธ์ 2565) 
สืบค้น [ออนไลน์] เข้าถึงได้จาก https://www.a-publicist.com/blog/blog-331(วันที่สืบค้น : 12 
กุมภาพันธ์ 2565) 

สืบค้น [ออนไลน์] เข้าถึงได้จาก https://www.supersports.co.th/shop/kids-physically-active/(วันที่
สืบค้น : 12 กุมภาพันธ์ 2565) 

สืบค้น [ออนไลน์] เข้าถึงได้จากhttps://www.foryoursweetheart.org/ (วันที่สืบค้น : 12 กุมภาพันธ์ 
2565) 

  

 

 

 

https://www.thaihealth.or.th/Content/29370%20วันที่%2007%20กันยายน%202558
https://www.a-publicist.com/blog/blog-331
https://www.supersports.co.th/shop/kids-physically-active/
https://www.foryoursweetheart.org/
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓ เร่ือง วิธีดูแลรักษาระบบประสาทให้ท างานตามปกติ 

หน่วยการเรียนรู้ที่1 เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 
รหัสวิชาพ 21101 รายวิชาสุขศึกษา      กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1 ภาคเรียนที่ 1 เวลา 50 นาที 
 
1. มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 
สาระที่ ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ มาตรฐานการเรียนรู้  
มาตรฐานการเรียนรู้ พ ๑.๑ เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 พ๑.๑ ม๑/๑  อธิบายความส าคัญของระบบประสาท  และระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ   
                           การเจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น 
 

2. สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
 การเจริญเติบโตของวัยรุ่นซึ่งเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และ

พัฒนาการทางเพศอันเนื่องมาจากการท างานประสานกันของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อ
สุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการของวัยรุ่น ดังนั้น เพ่ือให้อวัยวะทุกส่วนในร่างกายเจริญเติบโตและ
ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ จึงต้องดูแล รักษาระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อให้ท างานได้ตามปกติ 

3. สาระการเรียนรู้ 
 การดูแลและรักษาระบบประสาท 

4. จุดประสงค์การเรียนรู้ 
4.1 ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 

 อธิบายการดูแลและรักษาระบบประสาทได้ 

 4.2 ด้านทักษะ/กระบวนการ (P) 

 ปฏิบัติกิจกรรมในการดูแลระบบประสาทและกิจกรรมบริหารสมองได้ 

         4.3 ด้านคุณลักษณะ เจตคติ ค่านิยม (A)(ของแต่ละวิชา) 

 เห็นถึงความส าคัญของการดูแลรักษาระบบประสาทให้ท างานตามปกติ 

5. สมรรถนะท่ีต้องการให้เกิดกับผู้เรียน (KSA)  
 พูดถ่ายทอดประเด็นส าคัญและเขียนประเด็นส าคัญของวิธีดแูลรกัษาระบบประสาทใหท้ างาน

ตามปกติ 

6. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 ๖.1.นักเรียนใฝุเรียนรู้(ตั้งใจ เพียรพยายามในการเรียนและเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้) 
 ๖.2 นักเรียนมีความมุ่งมั่นในการท างาน 

7. กิจกรรมการเรียนรู ้
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓  เรื่อง วิธีดูแลรักษาระบบประสาทให้ท างานตามปกติ 

หน่วยการเรียนรู้ที่1 เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

รหัสวิชาพ 21101 รายวิชาสุขศึกษา     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1 ภาคเรยีนที่ 1 เวลา 50 นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

สมรรถนะที่ต้องการให้

เกิดกับผู้เรียน 

-พูดถ่ายทอดประเด็น
ส าคัญและเขียนประเด็น
ส าคัญของวิธีดแูลรกัษา

ระบบประสาทใหท้ างาน

ตามปกติ 

ด้านความรู้ 

-อธิบายการดูแลและรักษา
ระบบประสาทได้ 

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน  (5นาที) 

1. ครูถามนักเรียนว่า “นักเรียนคิดว่าการมี
สมองที่ดี มีลักษณะเป็นอย่างไร” 

แนวค าตอบ ขึ้นอยู่กับค าตอบของนักเรียน 
เช่น ความจ าดี เรียนเก่ง จดจ ารายละเอียด
ต่าง ๆ ได้ดี 

 

2. ครูถามค าถามเพ่ิมเติมว่า “หากนักเรียน
อยากมีสมองที่ดีนั้นควรจะมีการปฏิบัติตน
อย่างไรบ้าง” 

แนวค าตอบ ขึ้นอยู่กับค าตอบของนักเรียน 

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน  (5นาที) 

๑.นักเรียนตอบค าถามครูว่า  
“นักเรียนคิดว่าการมีสมองที่ดี มี
ลักษณะเป็นอย่างไร” 

แนวค าตอบ ขึ้นอยู่กับค าตอบของ
นักเรียน เช่น ความจ าดี เรียนเก่ง 
จดจ ารายละเอียดต่าง ๆ ได้ดี 

๒.นักเรียนตอบค าถามเพ่ิมเติมของครู
ว่า “หากนักเรียนอยากมีสมองที่ดีนั้น
ควรจะมีการปฏิบัติตนอย่างไรบ้าง” 

แนวค าตอบ ขึ้นอยู่กับค าตอบของ

 
๑.สื่อ 
PowerPoint 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีวัด 

-สังเกตจากการ
ท ากิจกรรมและ
ตอบค าถามใน
ชั้นเรียน 

-สังเกตจากสมุด
ส าหรับท า
กิจกรรม เกม
ทดสอบความจ า 

-สังเกตจากการ
บันทึกในใบงาน 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓  เรื่อง วิธีดูแลรักษาระบบประสาทให้ท างานตามปกติ 

หน่วยการเรียนรู้ที่1 เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

รหัสวิชาพ 21101 รายวิชาสุขศึกษา     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1 ภาคเรยีนที่ 1 เวลา 50 นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

 

ด้านทักษะกระบวนการ 

-ปฏิบัติกิจกรรมในการดูแล
ระบบประสาทและ
กิจกรรมบริหารสมองได้
ด้านคุณลักษณะ เจตคติ 
ค่านิยม  

-เห็นถึงความส าคัญของ
การดูแลรักษาระบบ
ประสาทให้ท างาน
ตามปกติ 
 

เช่น รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ ออก
ก าลังกาย พักผ่อนอย่างเพียงพอ ไม่เครียด 
เป็นต้น 

 

3.ครูกล่าวเพ่ิมเติมเพ่ือน าเข้าสู่บทเรียนว่า 
การมีสมองที่ดีและมีระบบประสาทที่ท างาน
ได้ปกติส่งผลที่ดีต่อนักเรียน ฉะนั้นวันนี้เรา
จะมาแสวงหาวิธีการดูแลรักษาระบบ
ประสาทให้ท างานอย่างปกติ 

 

นักเรียน เช่น รับประทานอาหารที่มี
ประโยชน์ ออกก าลังกาย พักผ่อน
อย่างเพียงพอ ไม่เครียด เป็นต้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

บันทึกการดูแล
รักษาระบบ
ประสาท 

เครื่องมือวัด 

-แบบสังเกต
พฤติกรรมในชั้น
เรียน 

-แบบประเมิน
ใบงาน 

 

เกณฑ์การ
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓  เรื่อง วิธีดูแลรักษาระบบประสาทให้ท างานตามปกติ 

หน่วยการเรียนรู้ที่1 เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

รหัสวิชาพ 21101 รายวิชาสุขศึกษา     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1 ภาคเรยีนที่ 1 เวลา 50 นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

คุณลักษณะอันพึง
ประสงค์ 

1.นักเรียนใฝุเรียนรู้(ตั้งใจ 
เพียรพยายามในการเรียน
และเข้าร่วมกิจกรรมการ
เรียนรู้) 
2นักเรียนมีความมุ่งม่ันใน
การท างาน 
 

 

  

 

 

ขั้นสอน
(15นาที) 

1.สื่อ
ประกอบการ
สอน วีดิทัศน์ 
เรื่อง การบริหาร
สมองเป็นสอง
เท่า 
(https://www. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประเมิน 

-ผ่านเกณฑ์การ
ประเมินระดับ
คุณภาพ 
“พอใช้”ขึ้นไป 

-ผ่านเกณฑ์การ
ประเมิน 

ร้อยละ 50 ขึ้น
ไป 

ขั้นสอน (20นาที) 

๑. ครูให้นักเรียนชมวีดิทัศน์เรื่อง การ
บริหารสมองเป็นสองเท่า และให้นักเรียน
ฝึกปฏิบัติไปพร้อมกับวีดิทัศน์ 

 

 

๒. หลังจากการชมวิดีทัศน์และฝึกปฏิบัติ
ตามแล้วครูสอบถามนักเรียนเพ่ิมเติมว่า 
การบริหารสมองนั้นท าให้เกิดผลดีอย่างไร

ขั้นสอน (20นาที) 

1.นักเรียนชมวีดิทัศน์เรื่อง การบริหาร
สมองเป็นสองเท่า และฝึกปฏิบัติไป
พร้อมกับวีดิทัศน์ 

 

 

2.นักเรียนตอบค าถามเพ่ิมเติมว่า การ
บริหารสมองนั้นท าให้เกิดผลดีอย่างไร
บ้าง(แนวค าตอบเช่น ท าให้เกิดสมาธิ 

https://www/
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓  เรื่อง วิธีดูแลรักษาระบบประสาทให้ท างานตามปกติ 

หน่วยการเรียนรู้ที่1 เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

รหัสวิชาพ 21101 รายวิชาสุขศึกษา     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1 ภาคเรยีนที่ 1 เวลา 50 นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

บ้าง(แนวค าตอบเช่น ท าให้เกิดสมาธิ ช่วย
เปลี่ยนภาวะคลื่นสมองให้ท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ) 

 

๓. ครูแจกใบความรู้เรื่อง        การดูแล
รักษาระบบประสาทให้ท างานตามปกติ 
เพ่ือให้นักเรียนศึกษาข้อมูล 

 

๔. ครูและนักเรียนร่วมกันอภิปรายถึง
วิธีการรักษาระบบประสาทให้ท างาน
ตามปกติ(แนวการอภิปรายเช่น การตรวจ
สมรรถภาพของอวัยวะรับความรู้สึกของ

ช่วยเปลี่ยนภาวะคลื่นสมองให้ท างาน
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ) 

 

 

๓. นักเรียนศึกษาใบความรู้เรื่อง การ
ดูแลรักษาระบบประสาทให้ท างาน
ตามปกติ 

 

๔.นักเรียนร่วมกันอภิปรายถึงวิธีการ
รักษาระบบประสาทให้ท างาน
ตามปกติ (แนวการอภิปรายเช่น การ
ตรวจสมรรถภาพของอวัยวะรับ

youtube.com 

/watch?v=KYD 

UMAhfmpY) 

2.ใบความรู้เรื่อง
การดูแลรักษา
ระบบประสาท
ให้ท างาน
ตามปกติ 

๓. สื่อ
ประกอบการ
สอน Microsoft 
PowerPoint 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓  เรื่อง วิธีดูแลรักษาระบบประสาทให้ท างานตามปกติ 

หน่วยการเรียนรู้ที่1 เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

รหัสวิชาพ 21101 รายวิชาสุขศึกษา     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1 ภาคเรยีนที่ 1 เวลา 50 นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ระบบประสาท การรับประทานอาหารที่มี
ประโยชน์และหลีกเลี่ยงการรับประทาน
อาหารที่มีไขมันสูง เป็นต้น) จากนั้นครู
อธิบายเพิ่มเติมโดยใช้สื่อ powerpoint
ประกอบการอภิปราย 

ความรู้สึกของระบบประสาท  การ
รับประทานอาหารที่มีประโยชน์และ
หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่มี
ไขมันสูง เป็นต้น)และตั้งใจฟัง
ค าอธิบายเพ่ิมเติม 

 

 

 

 

 

เรื่องวิธีการ
รักษาระบบ
ประสาทให้
ท างานตามปกติ 

4. สมุดส าหรับ
ท ากิจกรรม เกม
ทดสอบความจ า 

 

 

 

 

 
1.บันทึกการ
ทดสอบ
ความจ าจาก
เกม 

 

 

 

 

 

 ขั้นปฏิบัติ (25นาที) ขั้นปฏิบัติ (20นาที) 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓  เรื่อง วิธีดูแลรักษาระบบประสาทให้ท างานตามปกติ 

หน่วยการเรียนรู้ที่1 เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

รหัสวิชาพ 21101 รายวิชาสุขศึกษา     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1 ภาคเรยีนที่ 1 เวลา 50 นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

1. ครูให้นักเรียนท ากิจกรรม เกมทดสอบ
ความจ า เพื่อให้นักเรียนได้ฝึกทดสอบ
ตนเองว่า นักเรียนมีความจ าระยะสั้นอยู่ใน
เกณฑ์ใด โดยครูให้นักเรียนเตรียมสมุด
ส าหรับท ากิจกรรม ซึ่งครูมีชุดค าท่ีเป็น
ข้อมูล 2 ชุด 

ชุดค าที่ 1 ประกอบด้วยค าว่า 

ประตู ผ้าม่าน บ้าน กรอบ กระจก เปิด 
แดด สติ๊กเกอร์ มูลี่ ม่านม้วน ลม ฟิล์ม ใส 
มัว 

ชุดค าที่ 2ประกอบด้วยค าว่า 

พยาบาล ปุวย ทนาย โรงพยาบาล สุขภาพ 

1.นักเรียนเตรียมท ากิจกรรม และ
ตั้งใจฟังค าอธิบาย  เกมทดสอบ
ความจ า เพื่อให้นักเรียนได้ฝึกทดสอบ
ตนเองว่า นักเรียนมีความจ าระยะสั้น
อยู่ในเกณฑ์ใด และนักเรียนเตรียม
สมุดส าหรับท ากิจกรรม ซึ่งครูมีชุดค า
ที่เป็นข้อมูล 2 ชุดและให้นักเรียน
ปฏิบัติตามข้ันตอนในกิจกรรม โดย
การเขียนชุดค าทีละชุดลงในสมุด 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓  เรื่อง วิธีดูแลรักษาระบบประสาทให้ท างานตามปกติ 

หน่วยการเรียนรู้ที่1 เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

รหัสวิชาพ 21101 รายวิชาสุขศึกษา     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1 ภาคเรยีนที่ 1 เวลา 50 นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ยา ทันตแพทย์ ออฟฟิศ ผู้ปุวย หูฟัง หัวใจ 
ศัลยแพทย์ โรค คลินิก การรักษา เงิน 

โดยครูจะเปิดชุดค าที่ 1 และอ่านให้
นักเรียนฟังเป็นเวลา 30 วินาที และปิดชุด
ข้อมูลชุดที่ 1 โดยจะมีเวลาให้นักเรียนเขียน 
1 นาทีโดยเขียนค าที่จดจ าได้ให้มากท่ีสุด 
เมื่อครบ 1 นาทีแล้วให้นักเรียนพัก 30 
วินาที จากนั้นจะเปิดชุดค าท่ี 2 และอ่านให้
นักเรียนฟังเป็นเวลา 30 วินาที และปิดชุด
ค าท่ี ๒โดยจะมีเวลาให้นักเรียนเขียน 1 
นาทีโดยเขียนค าที่จดจ าได้ให้มากที่สุด 
จากนั้นครูจะเฉลย และให้นักเรียนนับ
คะแนนที่นักเรียนเขียนได้ถูกต้อง และบอก

๒. นักเรียนท ากิจกรรมเกมทดสอบ
ความจ า และตรวจผลคะแนนและ
เทียบกับเกณฑ์การทดสอบ และตั้งใจ
ฟังการอธิบายเพิ่มเติมจากครู 

 

๓. นักเรียนรับแจกใบงานบันทึกการ
ดูแลรักษาระบบประสาทใน
ชีวิตประจ าวัน  
 
๔. นักเรียนน าเสนอผลการบันทึก
กิจกรรม 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓  เรื่อง วิธีดูแลรักษาระบบประสาทให้ท างานตามปกติ 

หน่วยการเรียนรู้ที่1 เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

รหัสวิชาพ 21101 รายวิชาสุขศึกษา     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1 ภาคเรยีนที่ 1 เวลา 50 นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

เกณฑ์ทดสอบความจ าดังนี้ 

เกณฑ์ทดสอบความจ า 

 1 – 6  คะแนน แสดงว่าความจ า
ระยะสั้นยังไม่ดีเท่าไหร่ ขี้ลืมบ้างเล็กน้อย 

7 – 10  คะแนนแสดงว่าอยู่ใน
เกณฑ์ของความจ าระยะสั้น ความจ าระยะ
สั้นเป็นมาตรฐาน ค่อนข้างดี 

10  คะแนนขึ้นไป ถือว่า
ความจ าระยะสั้นอยู่ในเกณฑ์ที่ดีมาก 

๒. ครูให้นักเรียนท ากิจกรรม เกมทดสอบ
ความจ าและตรวจผลคะแนนและเทียบกับ
เกณฑ์การทดสอบ จากนั้นครูอธิบาย
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓  เรื่อง วิธีดูแลรักษาระบบประสาทให้ท างานตามปกติ 

หน่วยการเรียนรู้ที่1 เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

รหัสวิชาพ 21101 รายวิชาสุขศึกษา     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1 ภาคเรยีนที่ 1 เวลา 50 นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

เพ่ิมเติม ว่าเกมทดสอบความจ านี้เป็นการ
ทดสอบความจ าระยะสั้น (Short-term 
memory)ซึ่งเป็นการจดจ าบางอย่างไว้ชั่ว
ขณะหนึ่ง หากเรามีการทบทวนอยู่เสมอท า
ให้เปลี่ยนจากความจ าระยะสั้นมาเป็น
ความจ าระยะยาว ที่มีผลต่อการเรียนรู้สิ่ง
ต่างๆ 

๓. ครูอธิบายและแจกใบงานบันทึกการดูแล
รักษาระบบประสาทในชีวิตประจ าวัน โดย
เป็นการบันทึกกิจกรรมที่เป็นการดูแลรักษา
ระบบประสาทเช่น การเลือกรับประทาน
อาหารที่บ ารุงระบบประสาท การออกก าลัง
กายเป็นประจ า การพักผ่อนนอนหลับอย่าง
เพียงพอ การเล่นดนตรีผ่อนคลาย

 

 

 

๒. ใบงาน 
บันทึกการดูแล
รักษาระบบ
ประสาท 

 

 

 

๒. ใบงาน 
บันทึกการ
ดูแลรักษา
ระบบ
ประสาท 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓  เรื่อง วิธีดูแลรักษาระบบประสาทให้ท างานตามปกติ 

หน่วยการเรียนรู้ที่1 เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

รหัสวิชาพ 21101 รายวิชาสุขศึกษา     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1 ภาคเรยีนที่ 1 เวลา 50 นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ความเครียด   
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขั้นสรุป ( 5 นาที) 

1. ครูและนักเรียนช่วยกันทบทวนเนื้อหาที่
เรียน และครูถามว่า “ความรู้สึกของ
หลังจากได้ท ากิจกรรมบริหารสมองว่า
กิจกรรมมีประโยชน์อย่างไร” 

แนวค าตอบ ได้วิเคราะห์ ได้จินตนาการ ฝึก
สมาธิ เป็นต้น 

 

2. ครูถามค าถามเพ่ิมเติมเพ่ือเป็นการสรุป
สุดท้ายว่า “เราควรดูแลให้ระบบประสาท
ท างานได้เป็นปกติได้อย่างไรบ้าง” (แนว

ขั้นสรุป ( 5 นาที) 

1. นักเรียนช่วยกันทบทวนเนื้อหาที่
เรียน และตอบค าถามของครูว่า 
“ความรู้สึกของหลังจากได้ท ากิจกรรม
บริหารสมองว่ากิจกรรมมีประโยชน์
อย่างไร” 

แนวค าตอบ ได้วิเคราะห์ ได้
จินตนาการ ฝึกสมาธิ เป็นต้น 

2.นักเรียนตอบค าถามเพ่ิมเติมว่า 
“เราควรดูแลให้ระบบประสาทท างาน
ได้เป็นปกติได้อย่างไรบ้าง” (แนว
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓  เรื่อง วิธีดูแลรักษาระบบประสาทให้ท างานตามปกติ 

หน่วยการเรียนรู้ที่1 เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

รหัสวิชาพ 21101 รายวิชาสุขศึกษา     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1 ภาคเรยีนที่ 1 เวลา 50 นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ค าตอบ เช่น การกินอาหารที่มีประโยชน์ไม่
มีไขมันสูงเกินไป ดูแลอวัยวะรับความรู้สึก
ต่างๆ เช่น ตา หู จมูก เป็นต้น และออก
ก าลังกายสม่ าเสมอ) 

 

ค าตอบ เช่น การกินอาหารที่มี
ประโยชน์ไม่มีไขมันสูงเกินไป ดูแล
อวัยวะรับความรู้สึกต่างๆ เช่น ตา หู 
จมูก เป็นต้น และออกก าลังกาย
สม่ าเสมอ) 
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ส่ือ/แหล่งเรียนรู้ 

1) ใบงานเรื่อง บันทึกการดูแลรักษาระบบประสาท  
2) ใบความรู้ที่ 1 เรื่องการดูแลรักษาระบบประสาทให้ท างานตามปกติ 
3) ใบกิจกรรม เกมทดสอบความจ า 
4) Microsoft PowerPoint เรื่องวิธีการรักษาระบบประสาทให้ท างานตามปกติ 
5) วีดิทัศน์ เรื่อง การบริหารสมองเป็นสองเท่า 

(https://www.youtube.com/watch?v=KYDUMAhfmpY) 
 
การประเมินผลรวบยอด 
 ชิ้นงานหรือภาระงาน 
 1) บันทึกการดูแลรักษาระบบประสาท (ใบงานที่ 1)  

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
เชิงพฤติกรรม 

วิธีการ เครื่องมือ  
เกณฑ์การ
ประเมิน 

ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
นักเรียนสามารถอธิบายการดูแล
และรักษาระบบประสาทได้  

1.สังเกตและตรวจใบ
งานการบันทึกการดูแล
รักษาระบบประสาท
  

๑. แบบประเมินใบ
งาน 
 
 

เกณฑ์ตัดสินผ่าน
คุณภาพระดับ
พอใช้ขึ้นไป 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
ปฏิบัติกิจกรรมในการดูแลระบบ
ประสาทและกิจกรรมบริหารสมอง
ได้ 

1.สังเกตการปฏิบัติ
กิจกรรม  
๒.การให้ความร่วมมือใน
การปฏิบัติ 

๑. แบบสังเกตการ
ปฏิบัติ 
 
 

เกณฑ์ตัดสินผ่าน
คุณภาพระดับ
พอใช้ขึ้นไป 

คุณลักษณะเฉพาะ (ของแต่ละ
วิชา)  
นักเรียนเห็นความส าคัญของการ
ดูแลรักษาระบบประสาทให้ท างาน
ได้อย่างปกต ิ

 
1.สังเกตและตรวจใบ
งานเรื่องบันทึกการดูแล
รักษาระบบประสาท 
 

 
๑. แบบประเมินใบ
งาน 
 
 

 
เกณฑ์ตัดสินผ่าน
คุณภาพระดับ
พอใช้ขึ้นไป 

สมรรถนะ KSC 

พูดถ่ายทอดประเด็นส าคัญและ
เขียนประเด็นส าคัญของวิธีดแูล

รกัษาระบบประสาทใหท้ างาน

ตามปกติ 

 
1.สังเกตการอภิปราย 
 

 
แบบสังเกตการ
อภิปราย 

 
เกณฑ์ตัดสินผ่าน
คุณภาพระดับ
พอใช้ขึ้นไป 

https://www.youtube.com/watch?v=KYDUMAhfmpY


   53 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
เชิงพฤติกรรม 

วิธีการ เครื่องมือ  
เกณฑ์การ
ประเมิน 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ (A) 
นักเรียนใฝุเรียนรู้(ตั้งใจ เพียร
พยายามในการเรียนและเข้าร่วม
กิจกรรมการเรียนรู้) 

 
สังเกตพฤติกรรม 

 
แบบสังเกตพฤติกรรม 

 
เกณฑ์ตัดสินผ่าน
คุณภาพระดับ
พอใช้ขึ้นไป 

เกณฑ์การให้คะแนน 
 
 ระดับคะแนน 
รายการ 

๓ (ดี) ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง) 

ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
นักเรียนสามารถอธิบายการดูแล
และรักษาระบบประสาทได้  

อธิบายกิจกรรมใน
ชีวิตประจ าวันที่ส่งผล
ให้เกิดดูแลรักษาและ
กิจกรรมที่ส่งผลเสียที่
ต่อระบบประสาท ได้  
๓ กิจกรรม ขึ้นไป 

อธิบายกิจกรรมใน
ชีวิตประจ าวันที่
ส่งผลให้เกิดดูแล
รักษาและกิจกรรมที่
ส่งผลเสียที่ต่อระบบ
ประสาทภาย ได้  ๒ 
กิจกรรม  

อธิบายกิจกรรมใน
ชีวิตประจ าวันที่
ส่งผลให้เกิดดูแล
รักษาและกิจกรรมที่
ส่งผลเสียที่ต่อระบบ
ได้  ๑ กิจกรรม 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
ปฏิบัติกิจกรรมในการดูแลระบบ
ประสาทและกิจกรรมบริหารสมอง
ได้ 

 

ให้ความร่วมมือในการ
ปฏิบัติทุกกิจกรรม 

 
ให้ความร่วมมือใน
การปฏิบัติบาง
กิจกรรม 

 
ไม่ปฏิบัติ 

คุณลักษณะเฉพาะ (ของแต่ละ
วิชา)  
นักเรียนเห็นความส าคัญของการ
ดูแลรักษาระบบประสาทให้ท างาน
ได้อย่างปกต ิ

 

บอกพฤติกรรมกิจวัตร
ประจ าวันในการดูแล
รักษาได้หลากหลาย
ระบบ/กิจกรรม 

 
บอกพฤติกรรม
กิจวัตรประจ าวันใน
การดูแลรักษาได้
อย่างเดียว 

 
บอกพฤติกรรม
กิจวัตรประจ าวันใน
การดูแลรักษาไม่ได้ 

สมรรถนะ KSC 

พูดถ่ายทอดประเด็นส าคัญและ
เขียนประเด็นส าคัญของวิธีดแูล

รกัษาระบบประสาทใหท้ างาน

ตามปกติ 

 

พูดอภิปรายมีประเด็น
ส าคัญในการดูแล
รักษาระบบประสาท
ได้ถูกต้องทั้งหมด 

 
พูดอภิปรายมี
ประเด็นส าคัญในการ
ดูแลรักษาระบบ
ประสาทถูกต้อง
บางส่วน 

 
ไม่มีประเด็นการ
อภิปราย 
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คุณลักษณะอันพึงประสงค์ (A) 
นักเรียนใฝุเรียนรู้(ตั้งใจ เพียร
พยายามในการเรียนและเข้าร่วม
กิจกรรมการเรียนรู้) 

นักเรียนกระตือรือร้น
ให้ความร่วมมือตอบ
ค าถามและปฏิบัติ
กิจกรรมในชั้นเรียน 

นักเรียนกระตือรือร้น
ในการให้ความ
ร่วมมือบางกิจกรรม 

นักเรียนไม่ร่วมมือ 

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 

๑. 
อธิบายการดูแล
และรักษาระบบ

ประสาทได้  
 

๒.ปฏิบตัิ
กิจกรรมในการ

ดูแลระบบ
ประสาทและ

กิจกรรมบริหาร
สมองได ้

 

๓.เห็น
ความส าคญัของ
การดูแลรักษา
ระบบประสาท
ให้ท างานได้
อย่างปกต ิ

 

๔.พูดถ่ายทอด
ประเด็นส าคญั

และเขียน
ประเด็นส าคญั
ของวิธีดูแล
รักษาระบบ
ประสาทให้

ท างานตามปกต ิ

๓.ใฝุเรียนรู ้

1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 ๑๕ 
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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  ให้นักเรียนศึกษาใบความรู้ และเขียนบันทึกกิจกรรมที่เป็นการรักษาระบบประสาท ลงในใบงานนี้ 
โดยบันทึกอย่างน้อย ๕ กิจกรรม ตามตัวอย่าง 

บันทึกการดูแลรักษาระบบประสาท 

ล าดับ 

กิจกรรม 

กิจกรรมที่ท า ประโยชน์ที่เกิดกับระบบ
ประสาท 

กิจกรรมทีท าก่อให้เกิด
ผลเสียต่อระบบประสาท 

  

 

  

  

 

  

  

 

  

  

 

  

  

 

  

  

 

  

 
 
 
 
 
 

ใบงานที่ 1  เร่ือง การดูแลรักษาระบบประสาท 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 1  เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อทีม่ีผลต่อวัยรุ่น 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓ เร่ือง การดูแลรักษาระบบประสาทให้ท างานตามปกติ 
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1 
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ตัวอย่างการบันทึก 
 

ล าดับ
กิจกรรม 

กิจกรรมที่ท า ประโยชน์ที่เกิดกับระบบ
ประสาท 

กิจกรรมทีท าก่อให้เกิด
ผลเสียต่อระบบประสาท 

๑ รับประทานข้าวกล้อง ผัดเครื่อง
ในใส่ขิง และนม ๑ กล่อง 

 

ได้รับวิตามินบี ๑ ช่วยให้
ระบบประสาทบริเวณแขน 
ขา และศีรษะท างานได้เป็น
ปกติ ช่วยปูองกันโรคเหน็บ
ชา 

กิจกรรมการเล่นเกมด้วย
โทรศัพท์มือถือเป็น
เวลานานๆ 

๒ ...........................   
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ค าชี้แจง  ให้นักเรียนศึกษาใบความรู้ และเขียนบันทึกกิจกรรมที่เป็นการรักษาระบบประสาท ลงในใบงานนี้
ตามตัวอย่างที่ให้โดยบันทึกเป็นเวลา ๑ สัปดาห์ โดยบันทึกอย่างน้อย ๕ กิจกรรม และน าใบงานมาส่งครูใน
สัปดาห์ต่อไป 

บันทึกการดูแลรักษาระบบประสาท 

ล าดับ 
กิจกรรม 

กิจกรรมที่ท า ประโยชน์ที่เกิดกับระบบประสาท กิจกรรมทีท า
ก่อให้เกิดผลเสียต่อ

ระบบประสาท 

๑ รับประทานข้าวกล้อง 
ผัดเครื่องในใส่ขิง และ
นม ๑ กล่อง 

 

ได้รับวิตามินบี ๑ ช่วยให้ระบบประสาท
บริเวณแขน ขา และศีรษะท างานได้เป็น
ปกติ ช่วยปูองกันโรคเหน็บชา 

กิจกรรมการเล่นเกม
ด้วยโทรศัพท์มือถือ
เป็นเวลานานๆ 

๒ ออกก าลังกายโดยการ
เล่นฟุตบอลกับน้อง 

 

รู้สึกสดชื่น และกล้ามเนื้อได้ท างาน
ประสานกัน 

การดูหรือท างานด้วย
คอมพิวเตอร์ที่ต้องอยู่
หน้าจอเป็นเวลานาน 

๓ หยุดพักสายตาโดยการ
นอนหลับตา หลังใช้
คอมพิวเตอร์เป็น
เวลานาน 

เป็นการถนอมและบ ารุงสายตาเมื่อใช้
เป็นเวลานานในการท างาน 

 

การใส่หูฟังเพ่ือฟัง
เพลงหรือเล่นเกมเป็น
เวลานาน 

๔ ใส่หมวกนิรภัยเมื่อขับข่ี
รถจักรยานหรือ
รถจักรยานยนต์ 

เป็นการปูองกันการบาดเจ็บที่เกิดข้ึนกับ
ศีรษะได้ 

นอนดึก และพักผ่อน
ไม่เพียงพอ 

๕ นอนหลับพักผ่อนอย่าง
เพียงพอ 8-10 ชัว่โมง
ตอนกลางคืน 

 

ท าให้เกิดการพักผ่อนอย่างเพียงพอ ท า
ให้ร่างกายและระบบประสาทได้พักผ่อน
อย่างเต็มที่เพ่ือท ากิจกรรมต่างๆในวัน
ต่อไป 

ไม่รับประทานอาหาร
เช้า 

เฉลยใบงานที่ 1  เร่ือง การดูแลรักษาระบบประสาท 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 1  เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อทีม่ีผลต่อวัยรุ่น 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓ เร่ือง การดูแลรักษาระบบประสาทให้ท างานตามปกติ 
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1 
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การดูแลรักษาระบบประสาทให้ท างานตามปกติมีแนวทางการปฏิบัติดังนี้ 

1. หมั่นส ารวจและดูแลสุขภาพของตนเองอย่างสม่ าเสมอ 
2. หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง หรืออาหารทอดตลอดจนอาหารจานด่วน 
3. หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ต่าง ๆ เนื่องจากจะท าให้ความสามารถในการท างานของระบบ

ประสาทลดลง 
4. เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกายโดยเฉพาะอาหารที่ให้วิตามินบี ๑ สูง ได้แก่ 

อาหารจ าพวกข้าวกล้อง ข้าวซ้อมมือ ถั่วลิสง เครื่องในสัตว์ และเมล็ดทานตะวัน เพราะวิตามินบี 
๑ จะช่วยให้ระบบประสาทบริเวณแขน ขา และศีรษะท างานได้เป็นปกติ ช่วยปูองกันโรคเหน็บชา 
และปูองกันการเกิดอาการเมื่อยล้าทางด้านจิตใจ 

5. ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ โดยเลือกวิธีการให้เหมาะสมกับเพศวัย ซึ่งการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อ
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายจะช่วยสร้างเสริมและพัฒนาให้ระบบประสาทท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

6. ถนอมและบ ารุงอวัยวะต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง เช่น การใช้สายตา 
7. พักผ่อนอย่างเพียงพอ และควรหากิจกรรมนันทนาการท่ีเหมาะสมกับตนเองเพ่ือคลาย

ความเครียดจากกิจวัตรประจ าวันการสะสมความเครียดเป็นเวลานานจะก่อให้เกิดผลเสียทั้งต่อ
ร่างกายและจิตใจ จึงควรหาวิธีการผ่อนคลายความเครียดด้วยวิธีการต่างๆ เช่น ออกก าลังกาย 
พบปะสังสรรค์กับเพ่ือน ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใส พักผ่อนนอนหลับให้เพียงพอ  

8. ควรระมัดระวังและปูองกันการบาดเจ็บของสมองและไขสันหลัง  
9. ควรรีบไปพบแพทย์เพ่ือท าการรักษาทันที หากมีการบาดเจ็บหรือได้รับการกระทบกระเทือนต่อ

อวัยวะที่มีความเกี่ยวข้องกับระบบประสาท 
10. หลีกเลี่ยงการใช้ยาชนิดต่างๆ ที่มีผลต่อสมอง รวมทั้งสารเสพติดและเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ 

เพราะการดื่มแอลกอฮอล์มากๆ อาจท าให้เกิดโรคสมองเสื่อมหรือโรคอัลไซเมอร์ได้ และหาก
จ าเป็นต้องใช้ยาชนิดดังกล่าวควรปรึกษาแพทย์และเภสัชกรทุกครั้ง 

ที่มา สมชาย  แตงสกุล.  หนังสือเรียน รายวิชาพ้ืนฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑.  
กรุงเทพมหานคร: วัฒนาพานิช, ๒๕๕๑. 
 

ใบความรู้ที่ 1  เร่ือง การดูแลรักษาระบบประสาทให้ท างานตามปกติ 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 1  เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อทีม่ีผลต่อวัยรุ่น 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓ เร่ือง การดูแลรักษาระบบประสาทให้ท างานตามปกติ 
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1 
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กิจกรรมที่ 1 การบริหารสมองเป็น 2 เท่า ด้วย Brain Activation 

การบริหารสมอง หมายถึง การบริหารร่างกายในส่วนที่สมองควบคุมโดยเฉพาะกลุ่มเส้นประสาท 
Corpus Callosum ซึ่งเชื่อมสมอง 2 ซีกเข้าด้วยกันให้ประสานกัน แข็งแรงและท างานคล่องแคล่วอันจะท าให้
การถ่ายโยงข้อมูลและการเรียนรู้ของสมอง 2 ซีกเป็นไปอย่างสมดุลเกิดประสิทธิภาพและยังช่วยให้เกิดความ
ผ่อนคลายความตึง เครียด ท าให้สภาพจิตใจเกิดความพร้อมที่จะเรียนรู้ เกิดความจ าทั้งระยะสั้นและระยะยาว 
มีอารมณ์ขันเพราะคลื่นสมอง (Brain Wave) จะลดความเร็วลงคลื่นเบต้า (Beta) เป็น อัลฟา (Alpha) ซึ่งเป็น
สภาวะที่สมองท างานอย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด 

 

 

1.การบริหารปุ่มสมอง 
ใช้มือขวาวางบริเวณที่ใต้กระดูกคอและซ่ีโครงของกระดูกอก หรือที่เรียกว่าไห
ปลาร้าจะมีหลุมตื้นๆ บนผิวหนังใช้นิ้วหัวแม่มือและนิ้วชี้ คล าหาร่องหลุ่มตื้นๆ 
2 ช่องนี้ซึ่งห่างกันประมาณ 1 นิ้วหรือมากกว่านี้ขึ้นอยู่กับขนาดร่างกายของ
แต่ะละคนที่มีขนาดไม่เท่ากัน ให้นวดบริเวณนี้ประมาณ 30 วินาที และให้เอา
มือซ้ายวางไปที่ต าแหน่งสะดือ ในขณะที่นวดปุุมสมองก็ให้กวาดตามองจาก
ซ้ายไปขวา ขวาไปซ้ายและจากพ้ืนขึ้นเพดาน 

ประโยชน์ของการบริหารปุ่มสมอง 
-เพ่ือกระตุ้นระบบประสาทและเส้นเลือดที่ไปเลี้ยงสมองให้ดีขึ้น 
-ช่วยสร้างให้ระบบการสือสารระหว่างสมอง 2 ซีกที่เก่ียวกับการพูด การอ่าน 
การเขียนมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

 

การบริหารปุ่มสมอง 
ใช้มือซ้ายวางบริเวณที่ใต้กระดูกคอและซี่โครงของกระดูกอก หรือที่เรียกว่าไห
ปลาร้าจะมีหลุมตื้นๆ บนผิวหนัง 
ใช้นิ้วหัวแม่มือและนิ้วชี้ คล าหาร่องหลุ่มตื้นๆ 2 ช่องนี้ซึ่งห่างกันประมาณ 1 
นิ้วหรือมากกว่านี้ขึ้นอยู่กับขนาด 
ร่างกายของแต่ะละคนที่มีขนาดไม่เท่ากัน ให้นวดบริเวณนี้ประมาณ 30 
วินาที และให้เอามือขวาวางไปที่ต าแหน่งสะดือ ในขณะที่นวดปุุมสมองก็ให้
กวาดตามองจากซ้ายไปขวา ขวาไปซ้ายและจากพ้ืนขึ้นเพดาน 
ประโยชน์ของการบริหารปุ่มสมอง 

ใบความรู้ที่ ๒  เร่ืองการบริหารสมองเป็น 2 เท่า ด้วย Brain Activation 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1  เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อทีม่ีผลต่อวัยรุ่น 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓ เร่ือง การดูแลรักษาระบบประสาทให้ท างานตามปกติ 
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1 
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-เพ่ือกระตุ้นระบบประสาทและเส้นเลือดที่ไปเลี้ยงสมองให้ดีขึ้น 
-ช่วยสร้างให้ระบบการสือสารระหว่างสมอง 2 ซีกที่เก่ียวกับการพูด การอ่าน 
การเขียนมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

  

ปุ่มขมับ 
1.ใช้นิ้วทั้งสองข้างนวดขมับเบาๆวนเป็นวงกลม ประมาณ 30 วินาที ถึง 1 
นาท ี
2.กวาดตามองจากซ้ายไปขวา และจากพ้ืนมองขึ้นไปที่เพดาน 
ประโยชน์ของการนวดปุ่มขมับ 
-เพ่ือกระตุ้นระบบประสาทและเส้นเลือดที่ไปเลี้ยงสมองส่วนการมองเห็นให้
ท างานดีข้ึน 
-ท าให้การท างานของสมองทั้ง 2 ซึก ท างานสมดุลกัน 

  

ปุ่มใบหู 
1.ให้นิ่วหัวแม่มือกับนิ้วชี้จับที่ส่วนบนสุดด้านนอกของใบหูทั้ง 2 ข้าง 
2.นวดตามริมขอบนอกของใบหูทั้ง 2 ข้างพร้อมๆกันให้นวดไล่ลงมาจนถึงติ่งหู 
เบาๆ ท าซ้ าหลายๆครั้ง ควรท าท่านี้ก่อนอ่านหนังสือเพ่ือเพ่ิมความจ าและมี
สมาธิมากขึ้น 
ประโยชน์ของการนวดใบหู 
-เพ่ือกระตุ้นเส้นเลือดฝอยที่ไปเลี้ยงสมองส่วนการได้ยินและความจ าระยะสั้น
ให้ดีขึ้น 
-สามารถเพ่ิมการรับฟังที่เป็นจังหวะได้ดีขึ้น 
 

  

 2.การเคลื่อนไหวสลับข้าง (Cross Crawl) 
ท่าที่ 1 นับ 1-10 
ประโยชน์ของการบริหารท่านับ 1-10 
-เพ่ือกระตุ้นกล้ามเนื้อมือให้ประสานกัน เพื่อไม่ให้เกิดอาการนิ้วล็อค 
-เพ่ือกระตุ้นสมองที่มีการสั่งการให้เกิดความสมดุลทั้งซ้าย-ขวา 
-เพ่ือกระตุ้นความจ า 

  

 ท่าที่ 2 จีบ L 
1.ยกมือทั้งสองข้างข้ึนมาให้มือขวาท าท่าจีบ โดยใช้นิ้วหัวแม่มือประกบกับ
นิ้วชี้ส่วนนิว้อ่ืนๆให้เหยียดออกไป 
2.มือซ้ายให้ท าเป็นรูปตัวแอล (L) โดยให้กางนิ้วหัวแม่มือกับนิ้วชี้ออกไป ส่วน
นิ้วที่เหลือให้ก าเอาไว้ 
3.เปลี่ยนเป็นจีบด้วยมือซ้ายบ้างท าเช่นเดียวกับข้อที่ 1 ส่วนมือขวาก็ท าเป็น
รูปตัวเเอล (L)เช่นเดียวกับข้อ 2 
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4.ให้ท าสลับกันไปมา 10 ครั้ง 
ประโยชน์ของการบริหารท่าจีบซ้าย-ขวา 
-เพ่ือกระตุ้นกล้ามเนื้อมือให้ประสานกัน เพื่อไม่ให้เกิดอาการนิ้วล็อค 
-เพ่ือกระตุ้นสมองเกี่ยวกับการสั่งการให้สมดุลย์ให้มีการเคลื่อนไหวอย่าง
คล่องแคล่ว 
-เพ่ือกระตุ้นการท างานความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตา 

  

 ท่าที่ 3 โป้ง-ก้อย 
1.ยกมือทั้งสองข้างให้มือขวาท าท่าโปูงโดยก ามือและยกหัวแม่มือขึ้นมา ส่วน
มือซ้ายให้ท าท่าก้อย โดยก ามือและเหยียดนิ้วก้อยชี้ออกมา 
2.เปลี่ยนมาเป็นโปูงด้วยมือซ้ายและก้อยด้วยมือขวา 
3.ให้ท าสลับกันไปมา10 ครั้ง 
ประโยชน์ของการบริหารท่าจีบโป้ง-ก้อย 
-เพ่ือกระตุ้นการสั่งการของสมองให้สมดุลทั้งซีกซ้ายและซีกขวา 
-เพ่ือกระตุ้นสมองส่วนการคิดค านวณกะระยะ 
-เพ่ือปูองกันกล้ามเนื้อหัวไหล่เกิดการติดยึด 
  

  

 ท่าที่ 4 แตะจมูก-แตะหู 
1.มือขวาไปแตะที่หูซ้าย ส่วนมือซ้ายให้ไปแตะที่จมูก (ลักษณะมือไขวักัน) 
2.เปลี่ยนมาเป็นมือซ้ายแตะที่หูขวา ส่วนมือขวาไปแตะที่จมูก (ลักษณะมือ
ไขวักัน) 
ประโยชน์ของการบริหารท่า แตะจมูก-แตะหู 
-ช่วยให้มองเห็นภาพด้านซ้ายและขวาดีขึ้น 

  

 ท่าที่ 5 แตะหู 
1.มือขวาอ้อมไปที่หูซ้าย ส่วนมือซ้ายอ้อมไปจับหูขวา 
2.เปลี่ยนมาเป็นมือซ้ายอ้อมไปจับหูขวาส่วนมือขวาอ้อมไปจับหูซ้าย 
ประโยชน์ของการบริหารท่าโป้ง-ก้อย,แตะจมูก-แตะหู,แตะหู 
-เพ่ือกระตุ้นการสั่งการของสมองให้สมดุลทั้งซีกซ้ายและซีกขวา 
-เพ่ือกระตุ้นสมองส่วนการคิดค านวณกะระยะ 
-เพ่ือปูองกันกล้ามเนื้อหัวไหล่เกิดการติดยึด 
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3.การผ่อนคลาย 
ยื่นใช้มือทั้ง 2 ข้างประกบกันในลักษณะพนมมือเป็นรูปดอกบัวตูม โดยให้นิ้ว
ทุกนิ้วสัมผัสกันเบาๆพร้อมกับหายใจเข้า-ออก ท าท่านี้ประมาณ 5-10 นาท ี
ประโยชน์ของการบริหารท่าผ่อนคลาย 
-ท าให้เกิดสมาธิเป็นการเจริญสติ 

 

ผู้แต่ง : อ. สุพัชรา ซิ้มเจริญ 

ที่มา สืบค้นจาก  Animation การบริหารสมองเป็น ๒ เท่า.(2๕๕๔) [ออนไลน์]. เข้าถึงได้จาก
https://www.doctor.or.th/video/detail/11336 (วันที่สืบค้น : 12 กุมภาพันธ์ 2565) 
28 มีนาคม 2554 14:42 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.doctor.or.th/video/detail/11336
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔  เร่ือง โครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ 

หน่วยการเรียนรู้ที่1 เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 
รหัสวิชา พ 21101 รายวิชาสุขศึกษา      กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1 ภาคเรียนที่ 1 เวลา 50 นาที 
 
1. มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 
สาระที่ ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ มาตรฐานการเรียนรู้  
มาตรฐานการเรียนรู้ พ ๑.๑ เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 ตัวชี้วัด พ ๑.๑ ม.1/๑ อธิบายความส าคัญของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ 
การเจริญเติบโต และพัฒนาการของวัยรุ่น 
 
2. สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 

 การเจริญเติบโตของวัยรุ่นซึ่งเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
และพัฒนาการทางเพศอันเนื่องมาจากการท างานประสานกันของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อ
สุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการของวัยรุ่น ดังนั้น เพ่ือให้อวัยวะทุกส่วนในร่างกายเจริญเติบโตและ
ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ จึงต้องดูแล รักษาระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อให้ท างานได้ตามปกติ 

3. สาระการเรียนรู้ 
 โครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ 
 
4. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

4.1 ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
 อธิบายโครงสร้างและหน้าที่การท างานของระบบต่อมไร้ท่อได้  

 4.2 ด้านทักษะ/กระบวนการ (P) 
 วิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างโครงสร้างและการท างานของระบบต่อมไร้ท่อได้ 

         4.3 ด้านคุณลักษณะ เจตคติ ค่านิยม (A)(ของแต่ละวิชา) 

 นักเรียนเห็นถึงความส าคัญของโครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ 

5. สมรรถนะท่ีต้องการให้เกิดกับผู้เรียน (KSA)  
 พูดถ่ายทอดประเด็นส าคัญของโครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ (ส1.1.1/ส1.1.3) 
 
6. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 ๖.1.นักเรียนใฝุเรียนรู้(ตั้งใจ เพียรพยายามในการเรียนและเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้) 
 ๖.2นักเรียนมีความมุ่งมั่นในการท างาน 
 
7. กิจกรรมการเรียนรู้
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔  เรื่อง โครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ 

หน่วยการเรียนรู้ที ่1  เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

รหัสวิชาพ 21101รายวิชาสุขศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1 ภาคเรียนที่ 1 เวลา 50 นาที 

 

จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/
เครื่องมือวัด) 

บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ส ม ร ร ถ น ะ ที่
ต้องการให้เกิด
กับผู้เรียน 

-พูดถ่ายทอด
ประเด็นส าคัญ
ของโครงสร้าง
และหน้าที่ของ
ระบบต่อมไร้
ท่อ (ส1.1.1/ส
1.1.3) 
 

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน  (5นาที) 

1.ครูกล่าวทักทายนักเรียน และส ารวจความ
เรี ยบร้อยของห้ อง เ รี ยนให้ถู กต้อ งตาม
สุขลักษณะ  

2.ครูให้นักเรียนดูภาพ บุคลลที่มีรูปร่างสูง
ผิดปกติ หรือภาวะยักษ์ (Gigantism) ครู
สอบถามนักเรียนว่า “บุคคลในภาพมีลักษณะ
อย่างไรเมื่อเปรียบเทียบกับบุคคลทั่วไป” 

แนวค าตอบ มีรูปร่างสูงใหญ่กว่าบุคคลทั่วไป 

 

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน  (5นาที) 

๑. ตัวแทนนักเรียน/หัวหน้าห้องกล่าวน าท า
ความเคารพ  

 
2.นักเรียนดูภาพ บุคลลที่มีรูปร่างสูงผิดปกติ 
หรือภาวะยักษ์ (Gigantism) และตอบค าถาม
ว่า “บุคคลในภาพมีลักษณะอย่างไรเมื่อ
เปรียบเทียบกับบุคคลทั่วไป” 

แนวค าตอบ มีรูปร่างสูงใหญ่กว่าบุคคลทั่วไป 

 

ขั้นน า 

๑. ภาพบุคลลที่มี
รูปร่างสูงผิดปกติ หรือ
ภาวะยักษ์ 
(Gigantism) 

๒. ภาพแสดงที่ตั้งของ
ต่อมไร้ท่อภายใน
ร่างกาย 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีวัด 

-สังเกตจาก
การท า
กิจกรรมและ
ตอบค าถามใน
ชั้นเรียน 

เครื่องมือวัด 

-แบบสังเกต
พฤติกรรมใน
ชั้นเรียน 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔  เรื่อง โครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ 

หน่วยการเรียนรู้ที ่1  เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

รหัสวิชาพ 21101รายวิชาสุขศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1 ภาคเรียนที่ 1 เวลา 50 นาที 

 

จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/
เครื่องมือวัด) 

บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ด้านความรู้ 

-อธิบาย
โครงสร้างและ
หน้าที่การ
ท างานของ
ระบบต่อมไร้
ท่อได้ 

ด้านทักษะ
กระบวนการ 

-วิเคราะห์
ความสัมพันธ์

3.ครูถามค าถามต่อว่า “เพราะเหตุใดบุคคล
ในภาพจึงมีรูปร่างสูงใหญ่กว่าบุคคลทั่วไป” 

แนวค าตอบ ขึ้นอยู่กับค าตอบของนักเรียน 
อาจตอบว่าไม่ทราบ หรืออาจตอบว่าเกิดจาก
ความผิดปกติภายในร่างกาย 

 

4.ครูให้นักเรียนดูภาพแสดงที่ตั้งของต่อมไร้
ท่อภายในร่างกาย ครูสอบถามนักเรียนว่า 
จากภาพที่ได้ดูนี้เป็นภาพแสดงของระบบใดใน
ร่างกาย 

แนวค าตอบ ระบบต่อมไร้ท่อ 

 
 
 
 
3.นักเรียนตอบค าถามว่า “เพราะเหตุใด
บุคคลในภาพจึงมีรูปร่างสูงใหญ่กว่าบุคคล
ทั่วไป” 

แนวค าตอบ ขึ้นอยู่กับค าตอบของนักเรียน 
อาจตอบว่าไม่ทราบ หรืออาจตอบว่าเกิดจาก
ความผิดปกติภายในร่างกาย 

 
4.นักเรียนดูภาพแสดงที่ตั้งของต่อมไร้ท่อ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

-แบบประเมิน
ชิ้นงาน 

 

เกณฑ์การ
ประเมิน 

-ผ่านเกณฑ์
การประเมิน
ระดับคุณภาพ 
“พอใช้”ขึ้นไป 

 

-ผ่านเกณฑ์
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔  เรื่อง โครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ 

หน่วยการเรียนรู้ที ่1  เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

รหัสวิชาพ 21101รายวิชาสุขศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1 ภาคเรียนที่ 1 เวลา 50 นาที 

 

จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/
เครื่องมือวัด) 

บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ระหว่าง
โครงสร้างและ
การท างานของ
ระบบต่อมไร้
ท่อได้ 

 

ด้าน
คุณลักษณะ 
เจตคติ ค่านิยม  

-นักเรียนเห็นถึง
ความส าคัญ

5.ครูสอบถามนักเรียนว่าเหตุใดจึงเรียก
อวัยวะต่างๆในภาพว่าระบบต่อมไร้ท่อ แนว
ค าตอบ อวัยวะต่างๆเหล่านี้จะผลิตสารหรือ
ฮอร์โมนออกมาแล้วไม่มีท่อล าเลียงออกสู่
ภายนอก ต้องอาศัยการล าเลียงผ่านกระแส
เลือดไปยังส่วนต่างๆของร่างกาย 

6.ครูกล่าวเพ่ิมเติมเพ่ือน าเข้าสู่บทเรียนว่า 
การที่ร่างกายของเราท างานได้อย่างปกตินั้น 
รวมถึงการเจริญเติบโตอย่างเหมาะสมตามวัย
เกิดจากระบบต่างๆในร่างกายซึ่งมีระบบต่อม
ไร้ท่อที่มีผลต่อการเจริญเติบโต การใช้
พลังงาน การสืบพันธุ์ ตลอดจนการตอบสนอง

ภายในร่างกาย และตอบค าถามของครูว่า 
จากภาพที่ได้ดูนี้เป็นภาพแสดงของระบบใดใน
ร่างกาย 

แนวค าตอบ ระบบต่อมไร้ท่อ 

 
5.นักเรียนตอบค าถามว่าเหตุใดจึงเรียก
อวัยวะต่างๆในภาพว่าระบบต่อมไร้ท่อ แนว
ค าตอบ อวัยวะต่างๆเหล่านี้จะผลิตสารหรือ
ฮอร์โมนออกมาแล้วไม่มีท่อล าเลียงออกสู่
ภายนอก ต้องอาศัยการล าเลียงผ่านกระแส
เลือดไปยังส่วนต่างๆของร่างกาย 
6.นักเรียนฟังค าอธิบายเพิ่มเติมจากครู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การประเมิน 

ร้อยละ 50 
ขึ้นไป 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔  เรื่อง โครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ 

หน่วยการเรียนรู้ที ่1  เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

รหัสวิชาพ 21101รายวิชาสุขศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1 ภาคเรียนที่ 1 เวลา 50 นาที 

 

จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/
เครื่องมือวัด) 

บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ของโครงสร้าง
และหน้าที่ของ
ระบบต่อมไร้
ท่อ 
 

คุณลักษณะอัน
พึงประสงค์ 

1.นักเรียนใฝุ
เรียนรู้(ตั้งใจ 
เพียรพยายาม
ในการเรียน
และเข้าร่วม

ทางด้านอารมณ ์  
 

 
 
ขั้นสอน(20นาที) 

๑. วีดิทัศน์เรื่อง ระบบ
ต่อมไร้ท่อ  

๒. สื่อประกอบการ
สอน Microsoft 
PowerPoint เรื่อง
โครงสร้างและหน้าที่
การท างานของระบบ
ต่อมไร้ท่อ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นสอน (20นาที) 

๑. ครูให้นักเรียนชมวีดิทัศน์เรื่อง ระบบต่อม
ไร้ท่อ  

๒. หลังจากการชมวีดิทัศน์แล้วครูสอบถาม
นักเรียนเพิ่มเติมว่า ระบบต่อมไร้ท่อในวีดิ
ทัศน์นี้มีต่อมใดบ้าง และมีหน้าที่ต่อร่างกาย
อย่างไรบ้าง (แนวค าตอบเช่น ต่อมใต้สมอง 
สร้างฮอร์โมนเกี่ยวกับการเจริญเติบโต ต่อม
ไทรอยด์ สร้างฮอร์โมนเกี่ยวกับการเผาผลาญ
สารอาหารในร่างกาย ต่อมเพศ สร้างฮอร์โมน

ขั้นสอน (20นาที) 

1.นักเรียนนักเรียนชมวีดิทัศน์เรื่อง ระบบ
ต่อมไร้ท่อ  

2.นักเรียนตอบค าถามของครูหลังจากการชม
วีดิทัศน์ว่า ระบบต่อมไร้ท่อในวีดิทัศน์นี้มีต่อม
ใดบ้าง และมีหน้าที่ต่อร่างกายอย่างไรบ้าง 
(แนวค าตอบเช่น ต่อมใต้สมอง สร้างฮอร์โมน
เกี่ยวกับการเจริญเติบโต ต่อมไทรอยด์ สร้าง
ฮอร์โมนเกี่ยวกับการเผาผลาญสารอาหารใน
ร่างกาย ต่อมเพศ สร้างฮอร์โมนเพศที่ควบคุม
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔  เรื่อง โครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ 

หน่วยการเรียนรู้ที ่1  เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

รหัสวิชาพ 21101รายวิชาสุขศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1 ภาคเรียนที่ 1 เวลา 50 นาที 

 

จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/
เครื่องมือวัด) 

บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

กิจกรรมการ
เรียนรู้) 
2นักเรียนมี
ความมุ่งม่ันใน
การท างาน 
 

 

เพศท่ีควบคุมลักษณะทางเพศ เป็นต้น) 

3. ครูแบ่งนักเรียนออกเป็น ๔ กลุ่มเท่าๆกัน 
เพ่ือศึกษา ใบความรู้ เรื่องโครงสร้างและ
หน้าที่การท างานของระบบต่อมไร้ท่อ ดังนี้ 

กลุ่ม ๑ ต่อมไพเนียล และต่อมใต้สมอง 

กลุ่ม ๒ ต่อมพาราไทรอยด์ ต่อมไทรอยด์ และ
ต่อมไทมัส 

กลุ่ม ๓ ต่อมหมวกไตและตับอ่อน 

กลุ่ม ๔ ต่อมเพศ  

หลังจากนั้นครูแจกกระดาษ             ฟลิป

ลักษณะทางเพศ เป็นต้น) 

๓. นักเรียนแบ่งออกเป็น ๔ กลุ่มเท่าๆกัน เพ่ือ
ศึกษา หัวข้อดังนี้ 

กลุ่ม ๑ ต่อมไพเนียล และต่อมใต้สมอง 

กลุ่ม ๒ ต่อมพาราไทรอยด์ ต่อมไทรอยด์ และ
ต่อมไทมัส 

กลุ่ม ๓ ต่อมหมวกไตและตับอ่อน 

กลุ่ม ๔ ต่อมเพศ  

หลังจากครูแจกกระดาษ             ฟลิป
ชาร์ท สีเมจิกและใบความรู้เรื่อง โครงสร้าง

๓.ใบความรู้เรื่อง
โครงสร้างและหน้าที่
การท างานของระบบ
ต่อมไร้ท่อ 

๔.กระดาษ             
ฟลิปชาร์ท 

๕. สีเมจิก 

 

 

 

ขั้นสอน
(15นาที) 

1.ชิ้นงาน
สรุปเรื่อง 
โครงสร้าง
และหน้าที่
การท างาน
ของระบบ
ต่อมไร้ท่อ 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔  เรื่อง โครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ 

หน่วยการเรียนรู้ที ่1  เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

รหัสวิชาพ 21101รายวิชาสุขศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1 ภาคเรียนที่ 1 เวลา 50 นาที 

 

จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/
เครื่องมือวัด) 

บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ชาร์ท สีเมจิกและใบความรู้เรื่อง โครงสร้าง
การท างานของระบบต่อมไร้ท่อ เพื่อให้
นักเรียนศึกษาข้อมูลและสรุปความรู้ที่ได้ใน
กระดาษฟลิปชาร์ทโดยใช้เวลาในการสรุป ๕ 
นาที และน าฟลิปชาร์ที่ที่สรุปความรู้ของแต่
ละกลุ่มติดที่กระดานหน้าห้องเรียน  

๔. ครูแลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกี่ยวกับ 
“โครงสร้างและหน้าที่การท างานของระบบ
ต่อมไร้ท่อ” ตามที่นักเรียนแต่ละกลุ่มสรุปมา 
พร้อมอธิบายเพ่ิมเติมด้วย สื่อ Power point 

 

การท างานของระบบต่อมไร้ท่อ นักเรียน
ภายในกลุ่มศึกษาข้อมูลและสรุปความรู้ที่ได้
ในกระดาษฟลิปชาร์ทซึ่งมีเวลาในการสรุป ๕ 
นาที และน าฟลิปชาร์ทที่สรุปความรู้ของแต่
ละกลุ่มติดที่กระดานหน้าห้องเรียน 

๔.นักเรียนแลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกี่ยวกับ 
“โครงสร้างและหน้าที่การท างานของระบบ
ต่อมไร้ท่อ” ตามที่นักเรียนแต่ละกลุ่มสรุปมา 
พร้อมฟังอธิบายเพิ่มเติมจากครูด้วย สื่อ 
Power point 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔  เรื่อง โครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ 

หน่วยการเรียนรู้ที ่1  เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

รหัสวิชาพ 21101รายวิชาสุขศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1 ภาคเรียนที่ 1 เวลา 50 นาที 

 

จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/
เครื่องมือวัด) 

บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

  

ขั้นปฏิบัติ (20นาที) 

๑. บัตรค ากิจกรรมเกม
จับคู่ เรื่อง โครงสร้าง
และหน้าที่ของระบบ
ประสาท 

 

 

 

ขั้นปฏิบัติ (20นาที) 

1.ครูให้นักเรียนท ากิจกรรมเกมจับคู่ เรื่อง 
“โครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ” 
โดยให้นักเรียนจับคู่บัตรค าและ รูปภาพต่อม
ไร้ท่อ ระหว่าง “โครงสร้างระบบต่อมไร้ท่อ” 
กับ “หน้าที่” ให้ถูกต้องและสัมพันธ์กัน  

โดยครูติดบัตรค า รูปภาพต่อมไร้ท่อ และ
หน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อในร่างกายไว้บน
กระดานหน้าห้องเรียน 

 

ขั้นปฏิบัติ (20นาที) 

1.นักเรียนท ากิจกรรมเกมจับคู่ เรื่อง 
“โครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ” 
โดยให้นักเรียนจับคู่บัตรค าและ รูปภาพต่อม
ไร้ท่อ ระหว่าง “โครงสร้างระบบต่อมไร้ท่อ” 
กับ “หน้าที่” ให้ถูกต้องและสัมพันธ์กัน  

โดยครูติดบัตรค า รูปภาพต่อมไร้ท่อ และ
หน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อในร่างกายไว้บน
กระดานหน้าห้องเรียน 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔  เรื่อง โครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ 

หน่วยการเรียนรู้ที ่1  เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

รหัสวิชาพ 21101รายวิชาสุขศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1 ภาคเรียนที่ 1 เวลา 50 นาที 

 

จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/
เครื่องมือวัด) 

บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

๒. ครูให้นักเรียนอาสาสมัครออกมาท า
กิจกรรมด้วยการยกมือขึ้นโดยออกมาครั้งละ 
๒ คน เพื่อจับคู่ความสัมพันธ์ระหว่างรูปภาพ
ต่อมไร้ท่อ และหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ 
กระทั่งจับคู่ได้ครบและถูกต้องทุกข้อ 

 

๓. ครูและนักเรียนร่วมกันอภิปรายถึงต่อมไร้
ท่อในร่างกาย และหน้าที่การท างานว่ามี
ความส าคัญต่อนักเรียนอย่างไรบ้างแนว
ค าตอบ เช่น ต่อมไร้ท่อมีความส าคัญในการ
เจริญเติบโต เช่นต่อมใต้สมอง ต่อมไทรอยด์ มี
ความส าคัญในเรื่องพัฒนาการทางเพศ เช่น

๒. นักเรียนอาสาสมัครออกมาท ากิจกรรม
ด้วยการยกมือขึ้นโดยออกมาครั้งละ ๒ คน 
เพ่ือจับคู่ความสัมพันธ์ระหว่างรูปภาพต่อมไร้
ท่อ และหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ กระทั่ง
จับคู่ได้ครบและถูกต้องทุกข้อ 
๓. นักเรียนร่วมกันอภิปรายถึงต่อมไร้ท่อใน
ร่างกาย และหน้าที่การท างานว่ามี
ความส าคัญต่อนักเรียนอย่างไรบ้างแนว
ค าตอบ เช่น ต่อมไร้ท่อมีความส าคัญในการ
เจริญเติบโต เช่นต่อมใต้สมอง ต่อมไทรอยด์ มี
ความส าคัญในเรื่องพัฒนาการทางเพศ เช่น
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔  เรื่อง โครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ 

หน่วยการเรียนรู้ที ่1  เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

รหัสวิชาพ 21101รายวิชาสุขศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1 ภาคเรียนที่ 1 เวลา 50 นาที 

 

จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/
เครื่องมือวัด) 

บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ต่อมเพศ   

 

ต่อมเพศ    

 

 

 

ขั้นสรุป(5นาที) 

๑.ฟลิปชาร์ทสรูป
โครงสร้างและหน้าที่
การท างานของระบบ
ต่อมไร้ท่อ 

๒. บัตรค าโครงสร้าง

สรุป(5นาที) 

1. ครูให้นักเรียนช่วยกันสรุปบทเรียนในวันนี้ 
โดยครูสุ่มเลือกนักเรียน ๒-๓ คนเพ่ือสรุป
โครงสร้างและหน้าที่การท างานของระบบ
ต่อมไร้ท่อ โดยสรุปจากกระดาษฟลิปชาร์ทห
น้าห้องเรียนและบัตรค า และรูปภาพจาก
กิจกรรมเกมจับคู่ เรื่อง “โครงสร้างและหน้าที่
ของระบบต่อมไร้ท่อ” 

2. ครูถามค าถามเพ่ิมเติมว่าหากระบบต่อมไร้

สรุป (5นาที) 

1.นักเรียนช่วยกันสรุปบทเรียนในวันนี้ โดยครู
สุ่มเลือกนักเรียน  ๒-๓ คนเพ่ือสรุปโครงสร้าง
และหน้าที่การท างานของระบบต่อมไร้ท่อ 
โดยสรุปจากกระดาษฟลิปชาร์ทหน้าห้องเรียน
และบัตรค า และรูปภาพจากกิจกรรมเกมจับคู่ 
เรื่อง “โครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อมไร้
ท่อ” 

2.นักเรียนตอบค าถามเพ่ิมเติมว่าหากระบบ
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔  เรื่อง โครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ 

หน่วยการเรียนรู้ที ่1  เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

รหัสวิชาพ 21101รายวิชาสุขศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1 ภาคเรียนที่ 1 เวลา 50 นาที 

 

จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/
เครื่องมือวัด) 

บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ท่อมีความผิดปกติจะเกิดผลกระทบต่อ
ร่างกายอย่างไรบ้าง (แนวค าตอบของนักเรียน 
เช่น อาจส่งผลกระทบต่อสุขภาพ การ
เจริญเติบโต  และพัฒนาการด้านต่างๆ ได้ 
เช่น ท าให้ร่างกายเจริญเติบโตไม่สมวัย อาจ
เตี้ย แคระแกร็น หรือการเปลี่ยนแปลงทาง
เพศไม่เป็นไปตามวัย และตามเพศของตนเอง 
เป็นต้น) 

3. ครูตั้งค าถามเชื่อมโยงไปยังคาบเรียนต่อไป
ว่า  “ระบบต่อมไร้ท่อมีความส าคัญต่อวัยรุ่น
อย่างไรบ้าง” (แนวค าตอบ เช่น ระบบต่อมไร้
ท่อมีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต และ

ต่อมไร้ท่อมีความผิดปกติจะเกิดผลกระทบต่อ
รา่งกายอย่างไรบ้าง (แนวค าตอบของนักเรียน 
เช่น อาจส่งผลกระทบต่อสุขภาพ การ
เจริญเติบโต  และพัฒนาการด้านต่างๆ ได้ 
เช่น ท าให้ร่างกายเจริญเติบโตไม่สมวัย อาจ
เตี้ย แคระแกร็น หรือการเปลี่ยนแปลงทาง
เพศไม่เป็นไปตามวัย และตามเพศของตนเอง 
เป็นต้น) 

 

๓. นักเรียนช่วยกันตอบค าถามว่า“ระบบต่อม
ไร้ท่อมีความส าคัญต่อวัยรุ่นอย่างไรบ้าง” 
(แนวค าตอบ เช่น ระบบต่อมไร้ท่อมีผลต่อ

และหน้าที่ของระบบ
ต่อมไร้ท่อ 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔  เรื่อง โครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ 

หน่วยการเรียนรู้ที ่1  เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

รหัสวิชาพ 21101รายวิชาสุขศึกษา   กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1 ภาคเรียนที่ 1 เวลา 50 นาที 

 

จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/
เครื่องมือวัด) 

บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

พัฒนาการของวัยรุ่น) สุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการของ
วัยรุ่น) 
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ส่ือ/แหล่งเรียนรู้ 
 1)ใบความรู้ที่ 1 โครงสร้างและหน้าที่การท างานของระบบต่อมไร้ท่อ 
 ๒) สื่อ PowerPoint เรื่องโครงสร้างและการท างานของระบบต่อมไร้ท่อ  

๓) คลิปวิดิโอระบบต่อมไร้ท่อ : https://www.youtube.com/watch?v=hEnCaKYWxxk 

 ๔. บัตรค า รูปภาพต่อมไร้ท่อ และหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ 

 ๕. กระดานติดบัตรค า รูปภาพต่อมไร้ท่อ และหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ 
 ๖. การดาษฟลิปชาร์ท 
 ๗. สีเมจิก 
 
การประเมินผลรวบยอด 
 ชิ้นงานหรือภาระงาน 
 1) ชิ้นงานสรุปโครงสร้างและหน้าที่การท างานของระบบต่อมไร้ท่อ (กระดาษฟลิปชาร์ท) 
  

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
เชิงพฤติกรรม 

วิธีการ เครื่องมือ  เกณฑ์การประเมิน 

ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
อธิบายโครงสร้างและหน้าที่การ
ท างานของระบบต่อมไร้ท่อได้ 

 
ประเมินการสรุปจาก
ชิ้นงาน 

 
แบบประเมินชิ้นงาน 
 
 
 

 
ผ่านเกณฑ์การ
ประเมิน 
ระดับพอใช้ ขึ้นไป 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
วิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่าง
โครงสร้างและการท างานของ
ระบบต่อมไร้ท่อได้ 

สังเกตการปฏิบัติ 
กิจกรรมการจับคู่
ความสัมพันธ์ 

 
แบบสังเกตการ
ปฏิบัติ 
 

ผ่านเกณฑ์การ
ประเมิน 
ระดับพอใช้ ขึ้นไป 

KSC 

พูดถ่ายทอดประเด็นส าคัญของ
โครงสร้างและหน้าที่ของระบบ
ต่อมไร้ท่อ  

 
สังเกตวิธีการน าเสนอ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้
ชิ้นงาน 

 
แบบประเมินชิ้นงาน 

 
ผ่านเกณฑ์การ
ประเมิน 
ระดับพอใช้ ขึ้นไป 

ด้านเจตคติ 
เห็นถึงความส าคัญของโครงสร้าง
และหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ 
 

 
สังเกตการตอบค าถาม 

 
แบบสังเกตการตอบ
ค าถาม 

ผ่านเกณฑ์การ
ประเมิน 
ระดับพอใช้ ขึ้นไป 

https://www.youtube.com/watch?v=hEnCaKYWxxk
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จุดประสงค์การเรียนรู้ 
เชิงพฤติกรรม 

วิธีการ เครื่องมือ  เกณฑ์การประเมิน 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ (A) 
1. นักเรียนใฝุเรียนรู้ 
 

 
สังเกตพฤติกรรม 

 
แบบสังเกต
พฤติกรรม 

 
ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

 

เกณฑ์การให้คะแนน 
 
 ระดับคะแนน 
รายการ 

๓ (ดี) ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง) 

ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
อธิบายโครงสร้างและหน้าที่การ
ท างานของระบบต่อมไร้ท่อได้ 

 

ข้อมูลถูกต้อง 
ครบถ้วน  ๓ ระบบ 
ขึ้นไป 

 
ข้อมูลถูกต้อง  ๑-๒ 
ระบบ 

 
อธิบายไม่ได้ 
 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
วิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่าง
โครงสร้างและการท างานของ
ระบบต่อมไร้ท่อได้ 

 

 
จับคู่ความสัมพันธ์
ภาพโครงสร้างและ
การท างานของระบบ
ต่อมไร้ท่อได้ถูกต้อง 3 
ภาพขึ้นไป 

 
จับคู่ความสัมพันธ์
ภาพโครงสร้างและ
การท างานของระบบ
ต่อมไร้ท่อได้ ๒ ภาพ 

 
จับคู่ความสัมพันธ์
ภาพโครงสร้างและ
การท างานของระบบ
ต่อมไร้ท่อได้ ๑ ภาพ 

KSC 

พูดถ่ายทอดประเด็นส าคัญของ
โครงสร้างและหน้าที่ของระบบ
ต่อมไร้ท่อ  

 

พูดแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
อธิบายชิ้นงานกับผู้อื่น
ได้เป็นระบบตามความ
เข้าใจ 

 
พูดแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
อธิบายชิ้นงานด้วย
วิธีการอ่านข้อมูล 

 
ไม่ร่วมน าเสนอ 

ด้านเจตคติ 
เห็นถึงความส าคัญของโครงสร้าง
และหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ 
 

 
ความคิดเห็นแสดงถึง
ระบบต่อมไร้ท่อมีผล
ต่อสุขภาพ การ
เจริญเติบโตของ
ตนเองและบอกผลเสีย
ได้ 

 
ความคิดเห็นแสดงถึง
ระบบต่อมไร้ท่อมีผล
ต่อสุขภาพ การ
เจริญเติบโตของ
ตนเองบางส่วน 

 

ไม่ให้ความสนใจ  
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คุณลักษณะอันพึงประสงค์ (A) 
1. นักเรียนใฝุเรียนรู้(ตั้งใจ เพียร
พยายามในการเรียนและเข้าร่วม
กิจกรรมการเรียนรู้) 
 

 

นักเรียนให้ความ
ร่วมมือตอบค าถามใน
ชั้นเรียนเป็นอย่างดีทุก
ค าถาม 

 
นักเรียนให้ความ
ร่วมมือบางค าถาม 

 
นักเรียนไม่ร่วมมือ 

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

ที ่ ชื่อ - สกุล 

ประเด็นการประเมิน 

รวม 

๑.อธิบาย

ความส าคัญของ
โครงสร้างและ

หน้าที่การท างาน
ของระบบต่อมไร้

ท่อได ้

๒. วิเคราะห์
ความสัมพันธ์
ระหว่างโครงสร้าง
และการท างาน
ของระบบต่อมไร้
ท่อได ้

 

๓.นักเรียนเห็นถึง
ความส าคัญของ
โครงสร้างและ

หน้าที่ของระบบ
ต่อมไร้ท่อ 

 

๔. พูดถ่ายทอดประเด็น
ส าคัญของโครงสร้าง
และหน้าที่ของระบบ
ต่อมไร้ท่อ  

๕..ใฝุเรียนรู้ 

1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 ๑๕ 
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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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สรุปโครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อกลุ่ม ๑ ต่อมไพเนียล และต่อมใต้สมอง 

 

  ต่อมไพเนียล 

 

 

 

 

 

 ต่อมใต้สมอง 

 

1. ต่อมใต้สมองหรือต่อมพิทูอิทารี เป็นต่อมที่มีขนาดเล็กและมีความส าคัญท่ีสุด ท าหน้าที่ผลิตฮอร์โมนต่างๆ
แบ่งเป็น 

   1.1 ต่อมใต้สมองส่วนหน้า ท าหน้าที่ผลิตฮอร์โมนต่าง ๆ ดังนี้ 

 - โกรทฮอร์โมน : ควบคุมการเจริญเติบโตของร่างกายให้เป็นปกติ 

- ทรอฟิกฮอร์โมน : เป็นฮอร์โมนที่ควบคุมปฏิกิริยาของต่อมอ่ืน 

- ฮอร์โมนโพรแลกติน : กระตุ้นการเจริญเติบโตของเต้านมและต่อมน้ านมในขณะที่มารดาก าลัง
ตั้งครรภ์ และผลิตน้ านมออกมาหลังการคลอดบุตร ซึ่งเป็นแหล่งอาหารที่ส าคัญของทารก 

   1.2 ต่อมใต้สมองส่วนหลัง จะไม่ผลิตฮอร์โมนออกมาเองแต่จะเก็บฮอร์โมนที่ไฮโพทาลามัสผลิตขึ้น ได้แก่  

- ออกซิโทซิน : ฮอร์โมนที่กระตุ้นให้กล้ามเนื้อเรียบของมดลูกบีบตัวเมื่อครบก าหนดคลอด 

เฉลยชิ้นงานเร่ือง สรุปโครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑  เร่ือง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อทีม่ีผลต่อวัยรุ่น 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔ เร่ือง โครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ 

รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1 
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- วาโซเพรสซิน : ฮอร์โมนที่มีผลต่อการท างานของไต ควบคุมปริมาณน้ าในร่างกาย ระบบขับถ่าย
ปัสสาวะ และช่วยเพิ่มความดันโลหิต 

๒. ต่อมไพเนียล สร้างฮอร์โมนเมลาโทนินเพ่ือยับยั้งการเจริญเติบโตของต่อมเพศในช่วงระยะก่อนวัยหนุ่มสาว 

 

 

สรุปโครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อกลุ่ม ๒ ต่อมพาราไทรอยด์ ต่อมไทรอยด์ และต่อมไทมัส 

 

 

 

 

 

 

๑. ต่อมไทรอยด์ ต่อมไร้ท่อที่มีขนาดใหญ่ที่สุด ท าหน้าที่ผลิตฮอร์โมนไทรอกซิน ซึ่งควบคุมกระบวนการเผา
ผลาญสารอาหารในร่างกาย การเจริญเติบโตของอวัยวะต่างๆ การแลกเปลี่ยนน้ าและเกลือแร่ การควบคุมกรด
ไขมันและเปลี่ยนกรดอะมิโนเป็นกลูโคส และฮอร์โมนแคลซิโทนินซึ่งท าหน้าที่ควบคุมปริมาณแคลเซียมในเลือด 

๒. ต่อมพาราไทรอยด์ เป็นต่อมไร้ท่อที่มีขนาดเล็กที่สุด ท าหน้าที่ผลิตพาราฮอร์โมนเพ่ือควบคุมระดับแคลเซียม
และฟอสเฟตในกระแสเลือด 

๓. ต่อมไทมัสมีความส าคัญในการสร้างภูมิต้านทานให้แก่ร่างกายในช่วงวัยเด็ก 

 

 

 

 



   83 
 

สรุปโครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อกลุ่ม ๓ ต่อมหมวกไตและตับอ่อน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๑. ต่อมหมวกไต มีสองต่อมดังนี้ 

๑.1 ต่อมหมวกไตส่วนนอก ผลิตฮอร์โมนกลูโคคอร์ติคอยด์ที่ควบคุมเมแทบอลิซึมและการเผาผลาญในร่างกาย 
และฮอร์โมนมิเนอราโลคอร์ติคอยด์เป็นฮอร์โมนที่คอยควบคุมความสมดุลของน้ า และระดับเกลือแร่ในร่างกาย 

๑.2 ต่อมหมวกไตส่วนใน ผลิตฮอร์โมนอะดรีนาลินหรือเอพิเนฟริน ซึ่งเป็นฮอร์โมนฉุกเฉินที่มีผลจากการถูก
กระตุ้น 

๒. ตับอ่อน สามารถเป็นได้ทั้งต่อมมีท่อและต่อมไร้ท่อ 

๒.1 ต่อมมีท่อ สร้างน้ าย่อยเพ่ือใช้ในการย่อยอาหาร 

๒.2 ต่อมไร้ท่อ สร้างฮอร์โมนอินซูลินและกลูคากอน โดยอินซูลินช่วยควบคุมปฏิกิริยาทางเคมีของ
คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน หากร่างกายขาดฮอร์โมนนี้จะท าให้ปริมาณน้ าตาลในเลือดสูงผิดปกติ                   
ส่วนกลูคากอนท าหน้าที่กระตุ้นไกลโคเจนที่สะสมอยู่ในตับให้เปลี่ยนเป็นกลูโคสเข้าสู่กระแสเลือด 
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สรุปโครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อกลุ่ม ๔ ต่อมเพศ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ต่อมเพศ 

   1. อัณฑะท าหน้าที่สร้างตัวอสุจิ ซึ่งเป็นเซลล์สืบพันธุ์ของเพศชาย และท าหน้าที่ผลิตฮอร์โมนเพศชายคือ 
เทสโทสเตอโรน ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของเพศชายในช่วงวัยรุ่น เช่น มีเสียงห้าว มีหนวดเครา กล้ามเนื้อ
เป็นมัด มีขนขึ้นตามแขนขา รักแร้และอวัยวะเพศ และมีความรู้สึกทางเพศ 

   2. รังไข่ท าหน้าที่สร้างไข่ ซึ่งเป็นเซลล์สืบพันธุ์ของเพศหญิง และผลิตฮอร์โมนเอสโตรเจนและโพรเจสเตอโรน 
โดยจะท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของเพศหญิงเมื่อเข้าสู่วัยรุ่น เช่น เสียงแหลม มีเต้านมขยาย สะโพกผาย ผิวพรรณ
เปล่งปลั่ง มีขนรักแร้และอวัยวะเพศ มีประจ าเดือน และมีความรู้สึกทางเพศ 
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โครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ต่อมใต้สมองหรือต่อมพิทูอิทารี เป็นต่อมที่มีขนาดเล็กและมีความส าคัญท่ีสุด ท าหน้าที่ผลิตฮอร์โมนต่างๆ
แบ่งเป็น 

   1.1 ต่อมใต้สมองส่วนหน้า ท าหน้าที่ผลิตฮอร์โมนต่าง ๆ ดังนี้ 

 - โกรทฮอร์โมน : ควบคุมการเจริญเติบโตของร่างกายให้เป็นปกติ 

- ทรอฟิกฮอร์โมน : เป็นฮอร์โมนที่ควบคุมปฏิกิริยาของต่อมอ่ืน 

- ฮอร์โมนโพรแลกติน : กระตุ้นการเจริญเติบโตของเต้านมและต่อมน้ านมในขณะที่มารดาก าลัง
ตั้งครรภ์ และผลิตน้ านมออกมาหลังการคลอดบุตร ซึ่งเป็นแหล่งอาหารที่ส าคัญของทารก 

   1.2 ต่อมใต้สมองส่วนหลัง จะไม่ผลิตฮอร์โมนออกมาเองแต่จะเก็บฮอร์โมนที่ไฮโพทาลามัสผลิตขึ้น ได้แก่  

- ออกซิโทซิน : ฮอร์โมนที่กระตุ้นให้กล้ามเนื้อเรียบของมดลูกบีบตัวเมื่อครบก าหนดคลอด 

ใบความรู้ที่ 1  เร่ือง โครงสร้างและการท างานของระบบต่อมไร้ท่อ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1  เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อทีม่ีผลต่อวัยรุ่น 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔ เร่ือง โครงสร้างและการท างานของระบบต่อมไร้ท่อ 

รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1 
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- วาโซเพรสซิน : ฮอร์โมนที่มีผลต่อการท างานของไต ควบคุมปริมาณน้ าในร่างกาย ระบบขับถ่าย
ปัสสาวะ และช่วยเพิ่มความดันโลหิต 

2. ต่อมไทรอยด์ ต่อมไร้ท่อที่มีขนาดใหญ่ที่สุด ท าหน้าที่ผลิตฮอร์โมนไทรอกซิน ซึ่งควบคุมกระบวนการเผา
ผลาญสารอาหารในร่างกาย การเจริญเติบโตของอวัยวะต่างๆ การแลกเปลี่ยนน้ าและเกลือแร่ การควบคุมกรด
ไขมันและเปลี่ยนกรดอะมิโนเป็นกลูโคส และฮอร์โมนแคลซิโทนินซึ่งท าหน้าที่ควบคุมปริมาณแคลเซียมในเลือด 

3. ต่อมพาราไทรอยด์ เป็นต่อมไร้ท่อที่มีขนาดเล็กที่สุด ท าหน้าที่ผลิตพาราฮอร์โมนเพ่ือควบคุมระดับแคลเซียม
และฟอสเฟตในกระแสเลือด 

4. ต่อมหมวกไต มีสองต่อมดังนี้ 

     4.1 ต่อมหมวกไตส่วนนอก ผลิตฮอร์โมนกลูโคคอร์ติคอยด์ที่ควบคุมเมแทบอลิซึมและการเผาผลาญใน
ร่างกาย และฮอร์โมนมิเนอราโลคอร์ติคอยด์เป็นฮอร์โมนที่คอยควบคุมความสมดุลของน้ า และระดับเกลือแร่
ในร่างกาย 

     4.2 ต่อมหมวกไตส่วนใน ผลิตฮอร์โมนอะดรีนาลินหรือเอพิเนฟริน ซึ่งเป็นฮอร์โมนฉุกเฉินที่มีผลจากการ
ถูกกระตุ้น 

5. ต่อมไพเนียล สร้างฮอร์โมนเมลาโทนินเพ่ือยับยั้งการเจริญเติบโตของต่อมเพศในช่วงระยะก่อนวัยหนุ่มสาว 

6. ต่อมไทมัสมีความส าคัญในการสร้างภูมิต้านทานให้แก่ร่างกายในช่วงวัยเด็ก 

7. ตับอ่อน สามารถเป็นได้ทั้งต่อมมีท่อและต่อมไร้ท่อ 

     7.1 ต่อมมีท่อ สร้างน้ าย่อยเพ่ือใช้ในการย่อยอาหาร 

     7.2 ต่อมไร้ท่อ สร้างฮอร์โมนอินซูลินและกลูคากอน โดยอินซูลินช่วยควบคุมปฏิกิริยาทางเคมีของ
คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน หากร่างกายขาดฮอร์โมนนี้จะท าให้ปริมาณน้ าตาลในเลือดสูงผิดปกติ                   
ส่วนกลูคากอนท าหน้าที่กระตุ้นไกลโคเจนที่สะสมอยู่ในตับให้เปลี่ยนเป็นกลูโคสเข้าสู่กระแสเลือด 

8. ต่อมเพศ 

   8.1 อัณฑะท าหน้าที่สร้างตัวอสุจิ ซึ่งเป็นเซลล์สืบพันธุ์ของเพศชาย และท าหน้าที่ผลิตฮอร์โมนเพศชายคือ 
เทสโทสเตอโรน ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของเพศชายในช่วงวัยรุ่น เช่น มีเสียงห้าว มีหนวดเครา กล้ามเนื้อ
เป็นมัด มีขนขึ้นตามแขนขา รักแร้และอวัยวะเพศ และมีความรู้สึกทางเพศ 

   8.2 รังไข่ท าหน้าที่สร้างไข่ ซึ่งเป็นเซลล์สืบพันธุ์ของเพศหญิง และผลิตฮอร์โมนเอสโตรเจนและโพรเจสเตอโรน 
โดยจะท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของเพศหญิงเมื่อเข้าสู่วัยรุ่น เช่น เสียงแหลม มีเต้านมขยาย สะโพกผาย ผิวพรรณ
เปล่งปลั่ง มีขนรักแร้และอวัยวะเพศ มีประจ าเดือน และมีความรู้สึกทางเพศ 

ที่มา สืบค้นจาก  โครงสร้างระบบต่อมไร้ท่อ.(255๖)[ออนไลน์]. เข้าถึงได้จาก
https://sites.google.com/site/30233mind/home (วันที่สืบค้น : 12 กุมภาพันธ์ 2565) 
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ต่อมใต้สมองส่วนหน้า      ผลิตโกรทฮอร์โมน 

 

 

           พาราไทยรอยด์                                   ควบคุมระดับแคลเซียมและฟอสเฟตในกระแสเลือด 

 

          ต่อมหมวกไตส่วนนอก                                       ควบคุมสมดุลของน้ าและระดับเกลือแร่ 

 

 

                    กลูคากอน                                              กระตุ้นไกลโคเจนเปลี่ยนเป็นกลูโคส 

 

 

 อัณฑะ สร้างเซลล์อสุจิ 

 

 เทสโทสเตอโรน                                       การเปลี่ยนแปลงของเพศชาย 

 

   

 รังไข่                                        ผลิตฮอร์โมนเอสโตรเจนและโปรเจสเตอโรน 

       

เฉลยการจับคู่บตัรค าเร่ือง สรุปโครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑  เร่ือง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อทีม่ีผลต่อวัยรุ่น 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔ เร่ือง โครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ 

รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1 
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ต่อมไทรอยด์ ควบคุมการเผาผลาญอาหาร
ควบคุมการเผาผลาญ

อาหาร 
 

ออกซิโทซิน กระตุ้นการหลั่งของน้ านม 

โกรทฮอร์โมน การเจริญเติบโตของร่างกาย 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕  เร่ือง ความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อทีม่ีผลต่อสุขภาพ          
การเจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1   เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

รหัสวิชา พ21101 รายวิชา สุขศึกษา        กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1 ภาคเรียนที่ 1             เวลา ๕๐นาท ี

1. มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 
สาระที่ ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ มาตรฐานการเรียนรู้  
มาตรฐานการเรียนรู้ พ ๑.๑ เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 ตัวชี้วัด พ ๑.๑ ม.1/๑ อธิบายความส าคัญของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ 
การเจริญเติบโต และพัฒนาการของวัยรุ่น 

2. สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
การเจริญเติบโตของวัยรุ่นซึ่งเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทาง
เพศอันเนื่องมาจากการท างานประสานกันของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ การ
เจริญเติบโต และพัฒนาการของวัยรุ่น ดังนั้น เพ่ือให้อวัยวะทุกส่วนในร่างกายเจริญเติบโตและท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ จึงต้องดูแล รักษาระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อให้ท างานได้ตามปกติ 

3. สาระการเรียนรู้ 
 ความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น 

4. จุดประสงค์การเรียนรู้ 
4.1 ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 

 อธิบายความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น 
 4.2 ด้านทักษะ/กระบวนการ (P) 
 วิเคราะห์ความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการของวัยรุ่น 

         4.3 ด้านคุณลักษณะ เจตคติ ค่านิยม (A)(ของแต่ละวิชา) 
 นักเรียนเห็นถึงความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ   

5. สมรรถนะท่ีต้องการให้เกิดกับผู้เรียน (KSA)  
 พูดถ่ายทอดประเด็นของความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  และ
พัฒนาการของวัยรุ่น(ส 1.1.1.) 

6. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 ๖.1.นักเรียนใฝุเรียนรู้(ตั้งใจ เพียรพยายามในการเรียนและเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้) 
 ๖.2นักเรียนมีความมุ่งมั่นในการท างาน 

7. กิจกรรมการเรียนรู ้
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕  เรื่อง ความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

รหัสวิชา พ 21101รายวิชา สุขศึกษา    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1  ภาคเรียนที่ 1  เวลา ๕๐นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

สมรรถนะที่ต้องการให้

เกิดกับผู้เรียน 

-พูดถ่ายทอดประเด็นของ
ความส าคัญของระบบต่อม
ไร้ ท่ อที่ มี ผลต่ อสุ ขภาพ  
การ เจริญ เติบ โต   และ
พัฒนาการของวัยรุ่ น (ส 
1.1.1.) 

ด้านความรู้ 

-อธิบายความส าคัญของ

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน  (5นาที) 

1.ครูให้นักเรียนดูภาพคนแคระ และภาพ
คนเป็นโรคคอพอก จากนั้นครูถาม
นักเรียนว่า  

“บุคคลในภาพมีลักษณะผิดปกติอย่างไร” 
แนวค าตอบมีรูปร่างที่เตี้ย แคระแกร็น 
และมีการบวมโตบริเวณล าคอ 

 

2.ครูถามนักเรียนเพ่ิมเติมว่า“ภาพทั้งสอง 
เกิดจากความผิดปกติใดของร่างกาย และ

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน  (5นาที) 

1.นักเรียนดูภาพคนแคระ และภาพ
คนเป็นโรคคอพอก จากนั้นครูถาม
นักเรียนว่า “บุคคลในภาพมีลักษณะ
ผิดปกติอย่างไร” แนวค าตอบมีรูปร่าง
ทีเ่ตี้ย แคระแกร็น และมีการบวมโต
บริเวณล าคอ 

 
2.นักเรียนตอบค าถามครูว่า“ภาพทั้ง
สอง เกิดจากความผิดปกติใดของ

 
๑.สื่อ 
PowerPoint 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีวัด 

-สังเกตจากการ
ท ากิจกรรมและ
ตอบค าถามใน
ชั้นเรียน 

-ใบงานสรุปผัง
ความคิด
ความส าคัญของ
ระบบต่อมไร้ท่อ
ที่มีต่อวัยรุ่น 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕  เรื่อง ความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

รหัสวิชา พ 21101รายวิชา สุขศึกษา    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1  ภาคเรียนที่ 1  เวลา ๕๐นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อ
สุขภาพ  การเจริญเติบโต  
และพัฒนาการของวัยรุ่น 

 

ด้านทักษะกระบวนการ 

วิเคราะห์ความส าคัญของ

ระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อ
สุขภาพ การเจริญเติบโต 
และพัฒนาการของวัยรุ่น 

-ด้านคุณลักษณะ เจตคติ 

ส่งผลกระทบต่อร่างกายอย่างไร” (แนว
ค าตอบ: ภาพคนแคระ เกิดจากการขาด
โกรทฮอร์โมน ซึ่งท าหน้าที่ ควบคุมการ
เจริญเติบโตของร่างกายให้เป็นปกติ หาก
มีการผลิตฮอร์โมนนี้น้อยเกินไปจะท าให้
ร่างกายเตี้ยแคระแกรนการเจริญเติบโต
ของอวัยวะต่างๆหยุดชะงักลงได้) 

(ภาพโรคคอพอก เกิดจากคนที่ขาดธาตุ
ไอโอดีน ซึ่งจะผลิตฮอร์โมนไทรอกซินได้
น้อยกว่าปกติ ส่งผลให้ต่อมไทรอยด์
ท างานหนักขึ้น และใหญ่ขึ้น จนกลายเป็น
โรคคอพอก ซึ่งทั้งสองภาพนี้เกิดจาก

ร่างกาย และส่งผลกระทบต่อร่างกาย
อย่างไร”(แนวค าตอบ :ภาพคนแคระ 
เกิดจากการขาดโกรทฮอร์โมน ซึ่งท า
หน้าที่ ควบคุมการเจริญเติบโตของ
ร่างกายให้เป็นปกติ หากมีการผลิต
ฮอร์โมนนี้น้อยเกินไปจะท าให้ร่างกาย
เตี้ยแคระแกรนการเจริญเติบโตของ
อวัยวะต่างๆหยุดชะงักลงได้) 

(ภาพโรคคอพอก เกิดจากคนที่ขาด
ธาตุไอโอดีน ซึ่งจะผลิตฮอร์โมนไทรอก
ซินได้น้อยกว่าปกติ ส่งผลให้ต่อม
ไทรอยด์ท างานหนักข้ึน และใหญ่ขึ้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

-ชิ้นงานสรุป
ความส าคัญของ
ระบบต่อมไร้ท่อ
ที่มีผลต่อ
สุขภาพ การ
เจริญเติบโต 
และพัฒนาการ
ของวัยรุ่น 

 

เครื่องมือวัด 

-แบบสังเกต
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕  เรื่อง ความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

รหัสวิชา พ 21101รายวิชา สุขศึกษา    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1  ภาคเรียนที่ 1  เวลา ๕๐นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ค่านิยม  

-นักเรียนเห็นถึง
ความส าคัญของระบบต่อม
ไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ   
 

คุณลักษณะอันพึง
ประสงค์ 

1.นักเรียนใฝุเรียนรู้(ตั้งใจ 
เพียรพยายามในการเรียน
และเข้าร่วมกิจกรรมการ
เรียนรู้) 
2.นักเรียนมีความมุ่งมั่นใน

ความผิดปกติของการท างานของระบบ
ต่อมไร้ท่อ) 

 

3.ครูกล่าวเพ่ิมเติมเพ่ือน าเข้าสู่บทเรียนว่า 
ระบบต่อมไร้ท่อเป็นระบบอวัยวะภายใน
ร่างกายท และมีความส าคัญต่อสุขภาพ 
การเจริญเติบโต และพัฒนาการของวัยรุ่น
เช่นเดียวกับระบบประสาท ซึ่งก าลังจะ
ศึกษาในบทเรียนนี้ 

จนกลายเป็นโรคคอพอก ซึ่งทั้งสอง
ภาพนี้เกิดจากความผิดปกติของการ
ท างานของระบบต่อมไร้ท่อ) 

 
3.นักเรียนฟังค าอธิบายเพิ่มเติมจาก
คร ู

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พฤติกรรมในชั้น
เรียน 

-แบบประเมิน
ชิ้นงาน 

 

 

 

เกณฑ์การ
ประเมิน 

-ผ่านเกณฑ์การ

ขั้นสอน (20นาที) 

1.ครแูบ่งนักเรียนออกเป็น 6 กลุ่ม ให้มี

ขั้นสอน (20นาที) 

1.นักเรียนออกเป็น 3 กลุ่ม ให้มี
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕  เรื่อง ความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

รหัสวิชา พ 21101รายวิชา สุขศึกษา    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1  ภาคเรียนที่ 1  เวลา ๕๐นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

การท างาน 
 

 

จ านวนนักเรียนเท่าๆกันหรือใกล้เคียงกัน 
เพ่ือท ากิจกรรมเกม”ปุ๊ บๆป๊ัมๆ”โดยครูจะ

มีค าถามทั้งหมด ๑๐ข้อข้อโดยครูจะถาม
ค าถามผู้เล่นเกม ซึ่งนักเรียนตอบค าถาม
ไปที่ละ ๑ ข้อ  จะมีเวลาในการตอบ
ค าถามทั้งหมด ๒ นาที ซึ่งค าถามจะ
เกี่ยวข้องกับระบบต่อมไร้ท่อ หลังจากท่ี
ครูอ่านค าถามจบ ให้ตัวแทนกลุ่มยกมือ
ขึ้นเพ่ือตอบค าถาม กลุ่มใดยกมือขึ้นก่อน
ได้ตอบก่อน หากกลุ่มที่ตอบค าถามก่อน
ตอบผิด กลุ่มอ่ืนๆจะได้สิทธิ์ในการตอบ
ค าถาม หากไม่มีกลุ่มใดตอบได้ถูกต้องครู

จ านวนนักเรียนเท่าๆกันหรือใกล้เคียง
กัน เพื่อท ากิจกรรมเกมปุ๊ บๆป๊ัมๆโดย

ครูจะมีค าถามทั้งหมด ๑๐ข้อโดยครู
จะถามค าถามผู้เล่นเกม ซึ่งนักเรียน
ตอบค าถามไปที่ละ ๑ ข้อ  จะมีเวลา
ในการตอบค าถามทั้งหมด ๒ นาที ซึ่ง
ค าถามจะเกี่ยวข้องกับระบบต่อมไร้ท่อ 
หลังจากท่ีครูอ่านค าถามจบ ให้
ตัวแทนกลุ่มยกมือขึ้นเพ่ือตอบค าถาม 
กลุ่มใดยกมือขึ้นก่อนได้ตอบก่อน หาก
กลุ่มท่ีตอบค าถามก่อนตอบผิด กลุ่ม
อ่ืนๆจะได้สิทธิ์ในการตอบค าถาม หาก

ขั้นสอน
(15นาที) 

1.สื่อ
ประกอบการ
สอน Microsoft 
PowerPoint 
เรื่องความส าคัญ
ของระบบต่อม
ไร้ท่อที่มีผลต่อ
สุขภาพ การ
เจริญเติบโต 

 
ขั้นสอน
(15นาที) 

1.สรุปผัง
ความคิด
ความส าคัญ
ของระบบ
ต่อมไร้ท่อที่มี
ต่อวัยรุ่น 

 
 

ประเมินระดับ
คุณภาพ 
“พอใช้”ขึ้นไป 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕  เรื่อง ความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

รหัสวิชา พ 21101รายวิชา สุขศึกษา    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1  ภาคเรียนที่ 1  เวลา ๕๐นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

เป็นผู้เฉลยค าตอบ 

๒. ครูให้นักเรียนเล่นเกมปุ๊ บๆป๊ัมๆและท า

การสรุปคะแนนที่ได้ และกล่าวชมเชยผู้
ชนะ 

๓. ครนู าค าถามและค าตอบในเกมปุ๊ บๆ

ป๊ัมๆให้นักเรียนดู และให้นักเรียนร่วมกัน

อภิปรายเกี่ยวกับระบบต่อมไร้ท่อโดยครู
อธิบายเพิ่มเติม 

เรื่อง“ความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มี
ต่อวัยรุ่น” ด้วย สื่อ Power point 

ไม่มีกลุ่มใดตอบได้ถูกต้องครูเป็นผู้
เฉลยค าตอบ 

 

2.นักเรียนเล่นเกมปุ๊ บๆป๊ัมๆโดยครูท า

การสรุปคะแนนที่ได้ และกล่าวชมเชย
ผู้ชนะ 

๓. นักเรียนดูค าถามและค าตอบที่ใช้
ในเกมปุ๊ บๆป๊ัมๆและร่วมกันอภิปราย

เกี่ยวกับระบบต่อมไร้ท่อ 

๔.นักเรียนร่วมกันวิเคราะห์

และพัฒนาการ
ของวัยรุ่น 

 

2.ใบความรู้เรื่อง
ความส าคัญของ
ระบบต่อมไร้ท่อ
ที่มีผลต่อสุขภาพ 
การเจริญเติบโต  
และพัฒนาการ
ของวัยรุ่น 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕  เรื่อง ความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

รหัสวิชา พ 21101รายวิชา สุขศึกษา    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1  ภาคเรียนที่ 1  เวลา ๕๐นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

๔. ครูให้นักเรียนร่วมกันวิเคราะห์
ความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อ
สุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการ
ของวัยรุ่น ลงในใบงานสรุปผังความคิด
ความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีต่อ
วัยรุ่น 

๕. ครูสุ่มนักเรียน ๑ คนน าเสนอผัง
ความคิดความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อ
ที่มีต่อวัยรุ่น โดยครูเปิดโอกาสให้นักเรียน
ในชั้นเรียนได้อธิบายเพ่ิมเติมจากท่ีเพ่ือน
น าเสนอ 

ความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีผล
ต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต และ
พัฒนาการของวัยรุ่น ลงในใบงานสรุป
ผังความคิดความส าคัญของระบบต่อม
ไร้ท่อที่มีต่อวัยรุ่น 

 

๕. นักเรียนที่ถูกสุ่มเลือกน าเสนอผัง
ความคิดความส าคัญของระบบต่อมไร้
ท่อที่มีต่อวัยรุ่น โดยครูเปิดโอกาสให้
นักเรียนในชั้นเรียนได้อธิบายเพ่ิมเติม
จากที่เพ่ือนน าเสนอ  

 

๓.ใบงานสรุปผัง
ความคิด
ความส าคัญของ
ระบบต่อมไร้ท่อ
ที่มีต่อวัยรุ่น 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕  เรื่อง ความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

รหัสวิชา พ 21101รายวิชา สุขศึกษา    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1  ภาคเรียนที่ 1  เวลา ๕๐นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

  

 

ขั้นปฏิบัติ 
(20นาที) 

๔.ชิ้นงานสรุป
ความส าคัญของ
ระบบต่อมไร้ท่อ
ที่มีผลต่อสุขภาพ 
การเจริญเติบโต 
และพัฒนาการ
ของวัยรุ่น 

 
 
 
ขั้นปฏิบัติ 
(20นาที) 

๒.ชิ้นงาน
เรื่อง 
ความส าคัญ
ของระบบ
ประสาทที่มี
ผลต่อ
สุขภาพ การ

ขั้นปฏิบัติ (20นาที) 

๑. ครูให้นักเรียนท ากิจกรรม หา
ความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อ
สุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการ
ของวัยรุ่น โดยวิธีการดังต่อไปนี้ 

- ครูให้นักเรียนแบ่งกลุ่มตามความ
เหมาะสม 

- ให้นักเรียนน ารูปภาพหรือบัตรค าที่ครูให้
นักเรียนสุ่มเลือก มาเขียนแผนภาพสรุป
ความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อ

ขั้นปฏิบัติ (20นาที) 

1.นักเรียนท ากิจกรรม                
หาความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มี
ผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต และ
พัฒนาการของวัยรุ่น โดยวิธีการ
ดังต่อไปนี้ 

- นักเรียนแบ่งกลุ่มตามความ
เหมาะสม 

- น ารูปภาพหรือบัตรค าที่ครูให้
นักเรียนน ารูปภาพหรือบัตรค าที่ครูให้
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕  เรื่อง ความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

รหัสวิชา พ 21101รายวิชา สุขศึกษา    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1  ภาคเรียนที่ 1  เวลา ๕๐นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

สุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการ
ของวัยรุ่น ลงในกระดาษ Flip chart 
ใหญ่ ให้เวลาท างาน 10 นาที 

 

 

 

๒. ครูให้นักเรียนแต่ละกลุ่มออกมา
น าเสนอหน้าห้องเรียน เกี่ยวกับ
ความส าคัญของระบบประสาทและระบบ
ต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ การ

นักเรียนสุ่มเลือก มาเขียนแผนภาพ
สรุปความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่
มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต และ
พัฒนาการของวัยรุ่น ลงในกระดาษ 
Flip chart ใหญ่ ให้เวลาท างาน 10 
นาท ี

 

๒. นักเรียนส่งตัวแทนออกมาน าเสนอ
หน้าห้องเรียน เกี่ยวกับความส าคัญ
ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้
ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต 

 เจริญเติบโต 
และ
พัฒนาการ
ของวัยรุ่น 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕  เรื่อง ความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

รหัสวิชา พ 21101รายวิชา สุขศึกษา    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1  ภาคเรียนที่ 1  เวลา ๕๐นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

เจริญเติบโต และพัฒนาการของวัยรุ่น 

 

๓. ครแูละนักเรียนร่วมกันอภิปรายถึง
ต่อมไร้ท่อในร่างกาย และหน้าที่การ
ท างานว่ามีความส าคัญต่อนักเรียน
อย่างไรบ้างแนวค าตอบ เช่น ต่อมไร้ท่อมี
ความส าคัญในการเจริญเติบโต เช่นต่อม
ใต้สมอง ต่อมไทรอยด์ มีความส าคัญใน
เรื่องพัฒนาการทางเพศ เช่นต่อมเพศ   

และพัฒนาการของวัยรุ่น 

 

๓. นักเรียนร่วมกันอภิปรายถึงต่อมไร้
ท่อในร่างกาย และหน้าที่การท างาน
ว่ามีความส าคัญต่อนักเรียนอย่างไร
บ้างแนวค าตอบ เช่น ต่อมไร้ท่อมี
ความส าคัญในการเจริญเติบโต เช่น
ต่อมใต้สมอง ต่อมไทรอยด์ มี
ความส าคัญในเรื่องพัฒนาการทางเพศ 
เช่นต่อมเพศ   
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕  เรื่อง ความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

รหัสวิชา พ 21101รายวิชา สุขศึกษา    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1  ภาคเรียนที่ 1  เวลา ๕๐นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ขั้นสรุป(5นาที) 

๑. ครูถามค าถามเพ่ือสรุปบทเรียนว่าหาก
ระบบต่อมไร้ท่อมีความผิดปกติจะเกิด
ผลกระทบต่อร่างกายอย่างไรบ้าง (แนว
ค าตอบของนักเรียน เช่น อาจส่งผล
กระทบต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต  และ
พัฒนาการด้านต่างๆ ได้ เช่น ท าให้
ร่างกายเจริญเติบโตไม่สมวัย อาจเตี้ย 
แคระแกร็น หรือการเปลี่ยนแปลงทางเพศ
ไม่เป็นไปตามวัย และตามเพศของตนเอง 
เป็นต้น) 

3. ครูตั้งค าถามเชื่อมโยงไปยังคาบเรียน

ขั้นสรุป(5นาที) 

๑.นักเรียนตอบค าถามเพ่ือสรุป
บทเรียนว่าหากระบบต่อมไร้ท่อมี
ความผิดปกติจะเกิดผลกระทบต่อ
ร่างกายอย่างไรบ้าง (แนวค าตอบของ
นักเรียน เช่น อาจส่งผลกระทบต่อ
สุขภาพ การเจริญเติบโต  และ
พัฒนาการด้านต่างๆ ได้ เช่น ท าให้
ร่างกายเจริญเติบโตไม่สมวัย อาจเตี้ย 
แคระแกร็น หรือการเปลี่ยนแปลงทาง
เพศไม่เป็นไปตามวัย และตามเพศของ
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕  เรื่อง ความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

รหัสวิชา พ 21101รายวิชา สุขศึกษา    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1  ภาคเรียนที่ 1  เวลา ๕๐นาที 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ต่อไปว่า  “นักเรียนจะมีวิธีการดูแลรักษา
ระบบต่อมไร้ท่อได้อย่างไร” (แนวค าตอบ
หมั่นส ารวจและดูแลสุขภาพของตนเอง
อย่างสม่ าเสมอ ออกก าลังกายอย่าง
สม่ าเสมอ เลือกรับประทานอาหารที่มี
ประโยชน์ เป็นต้น) 

ตนเอง เป็นต้น) 

 

๓. นักเรียนช่วยกันตอบค าถามว่า
“นักเรียนจะมีวิธีการดูแลรักษาระบบ
ต่อมไร้ท่อได้อย่างไร”(แนวค าตอบ
หมั่นส ารวจและดูแลสุขภาพของ
ตนเองอย่างสม่ าเสมอ ออกก าลังกาย
อย่างสม่ าเสมอ เลือกรับประทาน
อาหารที่มีประโยชน์ เป็นต้น) 
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8. สื่อ/แหล่งเรียนรู้ 
 ส่ือ/แหล่งเรียนรู้ 
 1)ใบงานสรุปผังความคิดความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีต่อวัยรุ่น 

๒) ใบความรู้ที่ เรื่อง ความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  และ
พัฒนาการของวัยรุ่น 

 ๓) สื่อ PowerPoint เรื่องความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  และ
พัฒนาการของวัยรุ่น 

๔. รูปภาพหรือบัตรค า ต่อมไร้ท่อ และความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ  การ

เจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น 

๕. กระดานติดบัตรค า รูปภาพต่อมไร้ท่อ และความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ  การ
เจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น 

๖. การดาษฟลิปชาร์ท 
๗. สีเมจิก 
 
การประเมินผลรวบยอด 
 ชิ้นงานหรือภาระงาน 
 1.  ผังความคิดสรุปความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  และ
พัฒนาการของวัยรุ่น(กระดาษฟลิปชาร์ท) 
 

แบบประเมินชิ้นงาน/ภารงาน 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
เชิงพฤติกรรม 

วิธีการ เครื่องมือ  เกณฑ์การประเมิน 

ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
อธิบายความส าคัญของระบบต่อม
ไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ  การ
เจริญเติบโต  และพัฒนาการของ
วัยรุ่น 

 
ประเมินข้อมูลการ
สรุปโครงสร้างการ
ท างานของระบบต่อม
ไร้ท่อ 

 
แบบประเมินค าตอบ 
 
 

 
ผ่านเกณฑ์ตัดสิน
คุณภาพระดับพอใช้
ขึ้นไป 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
วิเคราะห์ความส าคัญของระบบ

ต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ การ

 
สังเกตการปฏิบัติ 
กิจกรรม 

 
แบบประเมิน
กิจกรรม 

ผ่านเกณฑ์ตัดสิน
คุณภาพระดับพอใช้
ขึ้นไป 
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จุดประสงค์การเรียนรู้ 
เชิงพฤติกรรม 

วิธีการ เครื่องมือ  เกณฑ์การประเมิน 

เจริญเติบโต และพัฒนาการของ
วัยรุ่น 

KSA 
พู ด ถ่ า ย ท อ ด ป ร ะ เ ด็ น ข อ ง
ความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มี
ผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  
แ ล ะ พั ฒ น า ก า ร ข อ ง วั ย รุ่ น ( ส 
1.1.1.) 

 

 
สังเกตการน าเสนอ 

 
แบบสังเกตการ
น าเสนอ 

 

คุณลักษณะเฉพาะ (ของแต่ละ
วิชา)  
นักเรียนเห็นความส าคัญของระบบ
ต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ  การ
เจริญเติบโต  และพัฒนาการของ
วัยรุ่น 
 

1.  
สังเกตจากพฤติกรรม
การตอบค าถามและมี
ส่วนร่วมในชั้นเรียน 
 

 
แบบสังเกต
พฤติกรรมการตอบ
ค าถามและมีส่วนร่วม
ในชั้นเรียน 

 
ผ่านเกณฑ์ตัดสิน
คุณภาพระดับพอใช้
ขึ้นไป 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ (A) 
มีความมุ่งมั่นในการท างาน 

 
สังเกตพฤติกรรมการ
ท างาน 

 
แบบสังเกต
พฤติกรรม 

 
ผ่านเกณฑ์ตัดสิน
คุณภาพระดับพอใช้
ขึ้นไป 
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เกณฑ์การให้คะแนน 
 ระดับคะแนน 
รายการ 

๓ (ดี) ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง) 

ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
อธิบายความส าคัญของระบบต่อม
ไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ  การ
เจริญเติบโต  และพัฒนาการของ
วัยรุ่น 

ข้อมูลถูกต้อง ครบถ้วน  
ประกอบด้วยชื่อต่อมไร้
ท่อ หน้าที่ และ ผลที่
เกิดแก่ร่างกาย 

ข้อมูลถูกต้อง ไม่
ครบถ้วน 

ข้อมูลไม่ถูกต้อง 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
วิเคราะห์ความส าคัญของระบบ

ต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ การ
เจริญเติบโต และพัฒนาการของ
วัยรุ่น 

วิเคราะห์ภาพและบัตร
ค าท่ีเกี่ยวข้อง และ
น ามาสร้าง 
เขียนแผนภาพสรุปได้
ถูกต้องทั้งหมด 

วิเคราะห์ภาพและบัตร
ค าท่ีเกี่ยวข้อง และ
น ามาสร้าง 
เขียนแผนภาพสรุปได้
บางส่วน 

 
วิเคราะห์ไม่ได้ 

KSA 
พู ด ถ่ า ย ท อ ด ป ร ะ เ ด็ น ข อ ง
ความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่
มีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต  
และพัฒนาการของวัยรุ่น 

(ส 1.1.1.) 

พูดแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
อธิบายชิ้นงานกับผู้อื่น
ได้เป็นระบบตามความ
เข้าใจ 

พูดแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
อธิบายชิ้นงานด้วย
วิธีการอ่านข้อมูล 

ไม่ร่วมน าเสนอ 

คุณลักษณะเฉพาะ (ของแต่ละ
วิชา)  
นักเรียนเห็นความส าคัญของระบบ
ต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ  การ
เจริญเติบโต  และพัฒนาการของ
วัยรุ่น 
 

 
นักเรียนร่วมมือตอบ
ค าถามความส าคัญของ
ต่อมไร้ท่อที่มีต่อ
พัฒนาการของตนเอง 

 
นักเรียนร่วมมือตอบ
ค าถามที่ไม่เกี่ยงข้อง 

 
นักเรียนไม่ร่วมมือ 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ (A) 
มีความมุ่งมั่นในการท างาน 

 

ชิ้นงานส าเร็จด้วย
ตนเอง/กลุ่ม 

 
ชิ้นงานส าเร็จแต่ลอก
งานผู้อื่น 
 

 
ชิ้นงานไม่ส าเร็จ 
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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 

๑.อธิบาย
ความส าคัญของ

ระบบต่อมไร้ท่อที่มี
ผลต่อสุขภาพ  

การเจริญเติบโต  
และพัฒนาการของ

วัยรุ่น 

๒.วิเคราะห์

ความส าคัญของ
ระบบต่อมไร้ท่อที่มี
ผลต่อสุขภาพ การ
เจริญเติบโต และ
พัฒนาการของ

วัยรุ่น 

๓.พูดถ่ายทอด
ประเด็นของ
ความส าคัญของ
ระบบต่อมไร้ท่อที่มี
ผลต่อสุขภาพ  การ
เจริญเติบโต  และ
พัฒนาการของ
วัยรุ่น(ส 1.1.1.) 

๔.นักเรียนเห็น
ความส าคัญของระบบ
ต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อ
สุขภาพ  การ
เจริญเติบโต  และ
พัฒนาการของวัยรุ่น 

 

๕.มีความ
มุ่งมั่นในการ

ท 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 
 
 
 
 
 
 
 



  
 105 
 
     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  ให้นักเรียนศึกษาใบความรู้ เรื่องความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต        
และพัฒนาการของวัยรุ่นและสรุปความคิดลงในแผนภาพความคิดในใบงานและสรุปความคิดลงในแผนภาพ
ความคิดในใบงาน 

 
  

    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงานที่ 1  เร่ือง สรุปผังความคดิความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อทีม่ีต่อวัยรุ่น 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 1  เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อทีม่ีผลต่อวัยรุ่น 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่๕เร่ือง ความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อทีม่ีผลต่อสุขภาพ  การ
เจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น 

รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1 
 

 

 

ตอ่มไรท้อ่ 

ตอ่มใตส้มอง 

ผลติมากเกินไป 

ผลตินอ้ยเกินไป

เกินไป 

ต่อมหมวกไต 
ผลติมากเกินไป 

ตอ่มไทรอยด ์

ท างานผิดปกต ิ

ตอ่มเพศ 

ผลตอ่เพศชาย 

ผลตอ่เพศหญิง 



  
 107 
 

 
ค าชี้แจง  ให้นักเรียนศึกษาใบความรู้ เรื่องความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต        
และพัฒนาการของวัยรุ่นและสรุปความคิดลงในแผนภาพความคิดในใบงานและสรุปความคิดลงในแผนภาพ
ความคิดในใบงาน 

 
  

    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เฉลยใบงานที่ 1  เร่ือง สรุปผังความคดิความส าคญัของระบบต่อมไร้ท่อทีม่ตี่อวัยรุ่น 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 1  เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อทีม่ีผลต่อวัยรุ่น 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่๕ เร่ือง ความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อทีม่ีผลต่อสุขภาพ  การ
เจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น 

รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1 
 

 

 

ตอ่มไรท้อ่ 

ตอ่มใตส้มอง 

ผลติมากเกินไป 

ผลตินอ้ยเกินไป

เกินไป 

ต่อมหมวกไต ผลติมากเกินไป 

ตอ่มไทรอยด ์

ท างานผิดปกต ิ

ตอ่มเพศ 

ผลตอ่เพศชาย 

ผลตอ่เพศหญิง 

-มีรา่งกายใหญ่โตผิดปกติ 

-กระตุน้การผลติอสจิุในเพศชาย

และเรง่การตกไขใ่นเพศหญิง 

-มีรา่งกายเตีย้ แคระแกรน็ 

-เพศชาย อณัฑะไมผ่ลติตวัอสจิุ 

และในเพศหญิงท าใหก้ารตกไข่

ผิดปกต ิ

เกิดความผิดปกติทางเพศ เพศชายมีพฒันาการทางเพศ

เรว็ขึน้ เพศหญิงมีลกัษณะทางเพศคอ่นไปทางผูช้าย 

รา่งกายแคระแกรน็ ตวัเตีย้ และมีสติปัญญาต ่า 

ถา้ตดัลกูอณัฑะออกในวยัเด็ก จะท าให้

อวยัวะเพศไมเ่จรญิเติบโต มีปรมิาณ

ไขมนัมากขึน้ กลอ่งเสยีงมีขนาดเลก็

เสยีงเหมือนผูห้ญิง ถา้ตดัอณัฑะออกใน

ผูใ้หญ่ ท าใหเ้ป็นหมนั ไมม่ีความรูส้กึ

ทางเพศ  

ถา้ตดัรงัไขอ่อกทัง้สองขา้งจะท าให ้ไม่มีประจ าเดือน 

อวยัวะเพศไมเ่จรญิเติบโต ไมม่ีความรูส้กึทางเพศ ความดนั

เลอืดต ่า ออ่นเพลยี มีอารมณห์งดุหงิดฉนุเฉียวงา่ย 
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ความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีต่อสุขภาพ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น 

ต่อมไร้ท่อที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่นที่ส าคัญ ได้แก่ ต่อมใต้สมองหรือ
ต่อมพิทูอิทารี ต่อมไทรอยด์ต่อมไทรอยด์และต่อมเพศ ซึ่งต่อมไร้ท่อแต่ละต่อมจะส่งผลต่อการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของวัยรุ่นดังนี้ 

1. ต่อมใต้สมองหรือต่อมพิทูอิทารี เป็นต่อมไร้ท่อที่มีความส าคัญที่สุดในร่างกาย เพราะฮอร์โมนที่ต่อมนี้
ผลิตจะมีคุณสมบัติพิเศษในการควบคุมการสร้างฮอร์โมนของต่อมอ่ืนๆในร่างกาย ฮอร์โมนส าคัญท่ีเกี่ยวข้องกับ
การเจริญเติบโตและพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น ได้แก่ ฮอร์โมนกระตุ้นการเจริญเติบโต (growth hormone) 
และฮอร์โมนควบคุมการเจริญเติบโตของต่อมเพศ (gonadotropic hormone) 

อิทธิพลของต่อมใต้สมองที่เห็นได้ชัดเจนมากที่สุดในวัยรุ่นพบว่า ถ้าต่อมนี้ผลิตฮอร์โมนกระตุ้นการ
เจริญเติบโตมากเกินไป จะส่งผลให้วัยรุ่นมีร่างกายที่ใหญ่โตผิดปกติ และในทางตรงกันข้าม ถ้าต่อมนี้ผลิต
ฮอร์โมนดังกล่าวน้อยเกินไป ก็จะส่งผลให้วัยรุ่นมีร่างกายเตี้ยแคระแกร็นได้  

 
ภาพประกอบจาก 

: https://i.pinimg.com/originals/61/82/67/61826706a73cd608b243369092ae9de8.jpg 

 

ใบความรู้ที่ 1  เร่ือง ความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต และ
พัฒนาการของวัยรุ่น 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1  เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อทีม่ีผลต่อวัยรุ่น 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕ เร่ือง ความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อทีม่ีผลต่อสุขภาพ        

การเจริญเติบโต  และพัฒนาการของวัยรุ่น 

รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1 
 

 

 

 

https://i.pinimg.com/originals/61/82/67/61826706a73cd608b243369092ae9de8.jpg
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2. ต่อมไทรอยด์ เป็นต่อมไร้ท่อที่ผลิตฮอร์โมนไทรอกซิน ซึ่งมีอิทธิพลในการควบคุมการใช้พลังงานและการเผา
ผลาญอาหาร ถ้าต่อมนี้ท างานผิดปกติจะส่งผลท าให้ร่างกายแคระแกร็น ตัวเตี้ย และมีสติปัญญาต่ า 

๓. ต่อมหมวกไต เป็นต่อมไร้ท่อที่ผลิตฮอร์โมนที่เกี่ยวข้องกับการเจริญเติบโตของร่างกายและฮอร์โมนที่
เกี่ยวข้องกับพัฒนาการทางเพศ ฮอร์โมนที่ส าคัญ ได้แก่ 

๓.1 ฮอร์โมนกลูโคคอร์ติคอยด์(glucocorticoid hormone) เป็นฮอร์โมนที่ท าหน้าที่ควบคุมกระบวนการเม
แทบอลิซึมของพลังงานและสารอาหารในร่างกาย 

     ๓.๒ ฮอร์โมนมิเนอราโลคอร์ติคอยด์(mineralocorticoid hormone) เป็นฮอร์โมนที่ท าหน้าที่ในการสร้าง
ความสมดุลของน้ าและแร่ธาตุในร่างกาย 

     ๓.๓ ฮอร์โมนเพศ (sex hormone) ปกติต่อมหมวกไตจะผลิตฮอร์โมนเพศออกมาเพียงเล็กน้อยเมื่อ
เปรียบเทียบกับฮอร์โมนที่อวัยวะสืบพันธุ์ผลิตออกมา ฮอร์โมนเพศที่ต่อมหมวกไตผลิตออกมาท่ีส าคัญ เช่น 
แอนโดเจน (androgen) เอสโตรเจน และโพรเจสเทอโรน แต่ถ้าหากต่อมหมวกไตมีความผิดปกติ ผลิตฮอร์โมน
มามากเกินไป จะท าให้เกิดความผิดปกติทางเพศได้ โดยในเด็กผู้ชายจะพบว่ามีพัฒนาการทางเพศที่เร็วขึ้น มี
ขนข้ึนตามร่างกายมากกว่าปกติ ส่วนในเพศหญิงจะมีลักษณะค่อนไปทางเพศชาย โดยจะมีหนวดเคราปรากฏ
ขึ้น 

๔. ต่อมเพศ ต่อมนี้จะควบคุมและกระตุ้นให้มีการเจริญเติบโตและพัฒนาคุณลักษณะความเป็นเพศชายและ
เพศหญิงให้เห็นอย่างชัดเจน มีหน้าที่ส าคัญ ๒ ประการ คือ 

    ๔.๑ สร้างเซลล์สืบพันธุ์ ในเพศชายจะสร้างตัวอสุจิและในเพศหญิงจะสร้างไข่ เพ่ือประโยชน์ต่อการรักษา
และด ารงไว้ซึ่งเผ่าพันธุ์ต่อไป 

    ๔.๒ สร้างฮอร์โมนต่างๆ เพ่ือควบคุมและกระตุ้นให้ร่างกายมีการเจริญเติบโตและมีพัฒนาการทางเพศที่
เป็นไปตามปกติ 

 ฮอร์โมนเพศชาย เป็นฮอร์โมนที่สร้างจากกลุ่มเซลล์เนื้อเยื่อของลูกอัณฑะ ประกอบด้วยฮอร์โมนหลาย
ชนิด ฮอร์โมนเหล่านี้ จะถูกขับและหลั่งออกมามากมายและรวดเร็ว ฮอร์โมนที่ส าคัญคือ เทสโทสเตอโรนซึ่งไป
กระตุ้นท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางเพศ ท าให้เกิดคุณลักษณะความเป็นชาย 

 ถ้าตัดลูกอัณฑะออกในวัยเด็กจะท าให้เกิดอาการผิดปกติต่างๆ ซึ่งได้แก่ อวัยวะเพศจะไม่เจริญเติบโต 
ไม่มีคุณลักษณะความเป็นเพศชาย มีปริมาณไขมันเพ่ิมมากข้ึนที่บริเวณใบหน้า แขน หน้าอก รักแร้ กล่องเสียง
มีขนาดเล็กท าให้เสียงเหมือนผู้หญิง แขนขายาวผิดปกติ และถ้าตัดลูกอัณฑะออกในผู้ใหญ่จะท าให้เป็นหมัน ไม่
มีความรู้สึกทางเพศ และมีคุณลักษณะไปทางเพศหญิง 

 ฮอร์โมนเพศหญิง ฮอร์โมนเพศหญิงจะเริ่มมีมากข้ึนก่อนเพศชาย ท าให้เพศหญิงมีการเปลี่ยนแปลง
ของร่างกายเร็วกว่าผู้ชายประมาณ ๒ ปี การเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนเพศหญิงมีอยู่เป็นช่วงเวลา จะเพ่ิมมาก
ขึ้นเมื่อโตเป็นผู้ใหญ่และจะคงมีอยู่ในระดับสูง โดยมีการเปลี่ยนแปลงอย่างสม่ าเสมอในรอบเดือนหนึ่งๆ และจะ
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ลดลงจนหมดไปในที่สุดเมื่ออายุระหว่าง ๔๐-๕๐ ปี หรืออายุเฉลี่ย ๔๕ ปีส าหรับคนไทย รังไข่เป็นต่อมเพศของ
เพศหญิง โดยจะผลิตฮอร์โมนเอสตราดิโอล (estradiol) และฟอลลิคิวลาร์ (follicular) ส าหรับควบคุม
คุณลักษณะความเป็นเพศหญิง โดยควบคุมและกระตุ้นให้อวัยวะเพศหญิงเปลี่ยนแปลงจากลักษณะในวัยเด็ก
เป็นผู้ใหญ่ และฮอร์โมนเอสตราดิโอลยังมีหน้าที่กระตุ้นให้รังไข่ผลิตไข่ออกมาเดือนละ ๑ ฟอง เมื่อไข่หลุด
ออกมาจากรังไข่แล้วรังไข่จะผลิตฮอร์โมนออกมาอีกชนิดหนึ่งคือ โพรเจสเตอโรน ซึ่งท าหน้าที่กระตุ้นผนังมดลูก
ให้เตรียมรอรับไข่ หากไข่ไม่ได้รับการผสมก็จะฝุอลงไป ส่วนผนังมดลูกก็จะหลุดลอกสลายตัวกลายเป็น
ประจ าเดือนต่อไป 

 ถ้าตัดรังไข่ออกท้ังสองข้างจะพบว่า บุคคลนั้นๆ  จะไม่แสดงคุณลักษณะความเป็นเพศหญิง คือ ไม่มี
ประจ าเดือน อวัยวะเพศไม่เจริญเติบโต อวัยวะเพศภายนอกจะเหี่ยวและลีบ ประจ าเดือนจะหยุด ไม่มี
ความรู้สึกทางเพศ ความดันเลือดต่ า รู้สึกอ่อนเพลีย และมีอารมณ์หงุดหงิดและฉุนเฉียวได้ง่าย 

 
 
 
ที่มา: สมหมาย  แตงสกุล และคณะ,หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 
๑,พิมพ์ครั้งที่ ๑,กรุงเทพมหานคร,โรงพิมพ์วัฒนาพานิช จ ากัด,หน้า๑๖-๑๘ 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๖  เร่ือง การดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อ 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 1        เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 
รหัสวิชา พ 21101        รายวิชา สุขศึกษา        กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1  ภาคเรียนที่ 1             เวลา 1 ชั่วโมง 
 
1. มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 
สาระที่ ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ มาตรฐานการเรียนรู้  
มาตรฐานการเรียนรู้ พ ๑.๑ เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 
 ตัวชี้วัด พ ๑.๑ ม.1/๑ อธิบายความส าคัญของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ 
การเจริญเติบโต และพัฒนาการของวัยรุ่น 

2. สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
 การดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อ 

3. สาระการเรียนรู้ 
 -การเจริญเติบโตของวัยรุ่นซึ่งเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และ
พัฒนาการทางเพศอันเนื่องมาจากการท างานประสานกันของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อ
สุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการของวัยรุ่น ดังนั้น เพ่ือให้อวัยวะทุกส่วนในร่างกายเจริญเติบโตและ
ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ จึงต้องดูแล รักษาระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อให้ท างานได้ตามปกติ 
4. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

4.1 ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
       อธิบายการดูแลและรักษาระบบต่อมไร้ท่อได้  

 4.2 ด้านทักษะ/กระบวนการ (P) 
       น าเสนอวิธีการปฏิบัติตนในการดูแลระบบต่อมไร้ท่อ 

         4.3 ด้านคุณลักษณะ เจตคติ ค่านิยม (A) (ของแต่ละวิชา) 

 นักเรียนเห็นถึงความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อ  
 

5. สมรรถนะท่ีต้องการให้เกิดกับผู้เรียน (KSA)  
 พูดถ่ายทอดประเด็นส าคัญท่ีได้รับตาม วัตถุประสงค์ของสารที่ได้รับ (ส 1.1.1.) 

6. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 ๖.1 .นักเรียนใฝุเรียนรู้(ตั้งใจ เพียรพยายามในการเรียนและเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้) 
 ๖.2 นักเรียนมีความมุ่งมั่นในการท างาน 
 
7. กิจกรรมการเรียนรู้
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 6   เรื่อง การดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อ 
หน่วยที่ ๑ เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๑      รายวิชาสุขศึกษา 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 
/แหล่ง
เรียนรู้ 

ภาระ
งาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 
(วิธีวัด/เครื่องมือ

วัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ส ม ร ร ถ น ะ ที่
ต้องการให้เกิด
กับผู้เรียน 
- 
ด้านความรู้ 
 -   
ด้านทักษะ
กระบวนการ 
-                                           
ด้าน
คุณลักษณะ 
เจตคติ ค่านิยม  
 - 
 
คุณลักษณะอัน

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน  (10นาที) 
1. ครูกล่ าวทักทายนักเรียน และส ารวจความ
เรียบร้อยของห้องเรียนให้ถูกต้องตามสุขลักษณะ  
 
2.ครูสอบถามนักเรียนเพื่อทบทวนบทเรียนที่ผ่านมา
ว่าฮอร์โมนที่ผลิตจากต่อมไร้ท่อ มีความส าคัญต่อ
นักเรียนอย่างไรบ้าง “แนวค าตอบ ท าให้เติบโตสมวัย 
ท าให้มีพัฒนาการด้านร่างกาย และพัฒนาการทาง
เพศท่ีเหมาะสม 
 
3.ครูถามนักเรียนเพ่ิมเติมว่า“นักเรียนมีการดูแล
ตนเองอย่างไรเพ่ือดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อให้ท างาน
ตามปกติ” (แนวค าตอบ : กินอาหารที่มีประโยชน์ 
หลีกเลี่ยงอาหารรสจัดและมีไขมันสูง ออกก าลังกายให้
เหมาะสมกับเพศวัย ดื่มน้ าสะอาดอย่างน้อยวันละ ๘-
๑๐ แก้ว ส ารวจและดูแลสุขภาพองตนเองอย่าง

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน  (10นาที) 
๑. ตัวแทนนักเรียน/หัวหน้าห้องกล่าวน าท าความ
เคารพ  
 
 
2.นักเรียนตอบค าถามของครูว่าฮอร์โมนที่ผลิตจาก
ต่อมไร้ท่อ มีความส าคัญต่อนักเรียนอย่างไรบ้าง “แนว
ค าตอบ ท าให้เติบโตสมวัย ท าให้มีพัฒนาการด้าน
ร่างกาย และพัฒนาการทางเพศท่ีเหมาะสม  
 
3.นักเรียนตอบค าถามเพ่ิมเติมว่า“นักเรียนมีการดูแล
ตนเองอย่างไรเพ่ือดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อให้ท างาน
ตามปกติ” (แนวค าตอบ : กินอาหารที่มีประโยชน์ 
หลีกเลี่ยงอาหารรสจัดและมีไขมันสูง ออกก าลังกายให้
เหมาะสมกับเพศวัย ดื่มน้ าสะอาดอย่างน้อยวันละ ๘-
๑๐ แก้ว ส ารวจและดูแลสุขภาพองตนเองอย่าง

 
๑. สื่อ 
Power 
Point 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีการ
วัดผล 
๑. สังเกต
การตอบ
ค าถามและ
การแสดง
ความคิดเห็น
ในชั้นเรียน  
๒.สังเกตจาก
พฤติกรรมใน
ชั้นเรียน 
๓.ประเมิน
จาก 
กิจกรรม 
“ศูนย์การ
เรียนรู้ กับ
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 6   เรื่อง การดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อ 
หน่วยที่ ๑ เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๑      รายวิชาสุขศึกษา 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 
/แหล่ง
เรียนรู้ 

ภาระ
งาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 
(วิธีวัด/เครื่องมือ

วัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

พึงประสงค์ 
- 
 

สม่ าเสมอ หากพบความผิดปกติควรปรึกษาแพทย์) 
 
 
 
4.ครูกล่าวเพ่ิมเติมเพ่ือน าเข้าสู่บทเรียนว่า ระบบต่อม
ไร้ท่อเป็นระบบอวัยวะภายในร่างกายที่มีความส าคัญ
ต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการของวัยรุ่น
เราจึงควรดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อให้สามารถท างาน
ตามปกติ ได้อย่างไรบ้าง 
 

สม่ าเสมอ หากพบความผิดปกติควรปรึกษาแพทย์) 
 
 4.นักเรียนตั้งใจฟังค าอธิบายเพ่ิมเติมจากครู 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

ขั้นสอน (20นาที) 
๑.ครูทบทวนหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ และหน้าที่
ของฮอร์โมนต่างๆที่มีผลต่อการท างานของร่างกาย 
โดยให้นักเรียนช่วยกันจับคู่บัตรค าระหว่างชื่อฮอร์โมน 
กับความส าคัญต่อร่างกาย 
 
 

ขั้นสอน (20นาที) 
1.นักเรียนทบทวนหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ และ
หน้าที่ของฮอร์โมนต่างๆที่มีผลต่อการท างานของ
ร่างกาย โดยให้นักเรียนช่วยกันจับคู่บัตรค าระหว่างชื่อ
ฮอร์โมน กับความส าคัญต่อร่างกาย 
 
๒.นักเรียนตั้งใจฟังค าอธิบายเพ่ิมเติมจากครูในการ
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 6   เรื่อง การดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อ 
หน่วยที่ ๑ เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๑      รายวิชาสุขศึกษา 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 
/แหล่ง
เรียนรู้ 

ภาระ
งาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 
(วิธีวัด/เครื่องมือ

วัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

๒.ครูกล่าวเน้นให้นักเรียนสร้างภูมิคุ้มกันที่ดีให้กับ
ตนเองในการดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อให้ท างาน
ตามปกติ  โดยอธิบายเพ่ิมเติมผ่าน powerpoint 
 
๓.ครูแจกใบความรู้เรื่องการดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อ
ให้นักเรียนศึกษา 
 
๔. ครูแจกใบงาน เรื่องเราจะดูแลระบบต่อมไร้ท่อได้
อย่างไร โดยให้นักเรียนสามารถท าใบงานไประหว่างที่
ครูอธิบายความรู้เพ่ิมเติม หากท าใบงานไม่เสร็จใน
ชั่วโมงนี้สามารถน าไปท าเป็นการบ้านและส่งในครูใน
ชั่วโมงต่อไปได้ 
 

ดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อให้ท างานตามปกติ  โดย
อธิบายเพิ่มเติมผ่าน powerpoint 
 
๓.นักเรียนศึกษาใบความรู้ที่ครูแจกให้ และศึกษาใบ
งาน โดยสามารถท าใบงานไประหว่างที่ครูอธิบาย
ความรู้เพิ่มเติม หากท าใบงานไม่เสร็จในชั่วโมงนี้
สามารถน าไปท าเป็นการบ้านและส่งในครูในชั่วโมง
ต่อไปได้ 
 
 
 

พัฒนาการ
แต่ละช่วง
วัย” 
เกณฑ์การ
ประเมินผล 
1. ผ่าน
เกณฑ์ 
การประเมิน 
ระดับ
คุณภาพ 
พอใช้ ขึ้นไป 
 

ขั้นปฏิบัติ (25นาที) 
  ๑.ครูให้นักเรียนแบ่งกลุ่มเป็น ๓ กลุ่ม หรือตามความ
เหมาะสมเพ่ือเล่นเกมบันไดงู โดยมีกติกาการเล่นเกม
ดังนี้ 

ขั้นปฏิบัติ (25นาที) 
  1.นักเรียนแบ่งกลุ่มเป็น ๓ กลุ่ม หรือตามความ
เหมาะสมเพ่ือเล่นเกมบันไดงู โดยตั้งใจฟังค าอธิบาย
วิธีการเล่นจากครู โดยมีกติกาการเล่นเกมดังนี้ 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 6   เรื่อง การดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อ 
หน่วยที่ ๑ เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๑      รายวิชาสุขศึกษา 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 
/แหล่ง
เรียนรู้ 

ภาระ
งาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 
(วิธีวัด/เครื่องมือ

วัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

- ครูให้นักเรียนแต่ละกลุ่มทอยลูกเต๋า กลุ่มละ ๑ ครั้ง 
กลุ่มท่ีทอยลูกเต๋าได้แต้มสูงสุดจะเป็นผู้ที่ได้เล่นก่อน
ตามล าดับ 
-นักเรียนที่เล่นกลุ่มแรกทอยลูกเต๋าและขยับตัวเดินไป
บนช่อง ตามจ านวนแต้มของลูกเต๋าที่ทอยได้ จากนั้น
ให้ผู้เล่นกลุ่มถัดไปทอยลูกเต๋าและเล่นไปเรื่อยๆ จน
ครบทุกกลุ่ม จากนั้นให้ผู้เล่นกลุ่มแรกเล่นแล้วก็ตาม
ด้วยผู้เล่นกลุ่มถัดไป ซึ่งเป็นการเล่นเกมลักษณะนี้ไป
เรื่อยๆ 
- ผู้เล่นแต่ละกลุ่มที่เดินบนช่องต่างๆในตารางเกม
บันไดงู ในบางช่องจะมีค าสั่งต่างๆ ให้นักเรียนกลุ่มนั้น
อ่านพร้อมๆกันและปฏิบัติตามค าสั่ง ซึ่งค าสั่งในแต่ละ
ช่องจะเกี่ยวข้องกับการปฏิบัติเพื่อดูแลรักษาต่อมไร้
ท่อ และการปฏิบัติที่ส่งผลเสียต่อระบบต่อมไร้ท่อ ซึ่ง
หากค าสั่งใดเป็นการปฏิบัติเพ่ือดูแลรักษาระบบต่อมไร้
ท่อจะสามารถขึ้นบันไดไปข้างหน้าเพื่อไปช่องที่มี
ตัวเลขทมากขึ้นต่อไป แต่หากค าสั่งใดเป็นการปฏิบัติที่

- ครูให้นักเรียนแต่ละกลุ่มทอยลูกเต๋า กลุ่มละ ๑ ครั้ง 
กลุ่มท่ีทอยลูกเต๋าได้แต้มสูงสุดจะเป็นผู้ที่ได้เล่นก่อน
ตามล าดับ 
-นักเรียนที่เล่นกลุ่มแรกทอยลูกเต๋าและขยับตัวเดินไป
บนช่อง ตามจ านวนแต้มของลูกเต๋าที่ทอยได้ จากนั้น
ให้ผู้เล่นกลุ่มถัดไปทอยลูกเต๋าและเล่นไปเรื่อยๆ จน
ครบทุกกลุ่ม จากนั้นให้ผู้เล่นกลุ่มแรกเล่นแล้วก็ตาม
ด้วยผู้เล่นกลุ่มถัดไป ซึ่งเป็นการเล่นเกมลักษณะนี้ไป
เรื่อยๆ 
- ผู้เล่นแต่ละกลุ่มที่เดินบนช่องต่างๆในตารางเกม
บันไดงู ในบางช่องจะมีค าสั่งต่างๆ ให้นักเรียนกลุ่มนั้น
อ่านพร้อมๆกันและปฏิบัติตามค าสั่ง ซึ่งค าสั่งในแต่ละ
ช่องจะเกี่ยวข้องกับการปฏิบัติเพื่อดูแลรักษาต่อมไร้
ท่อ และการปฏิบัติที่ส่งผลเสียต่อระบบต่อมไร้ท่อ ซึ่ง
หากค าสั่งใดเป็นการปฏิบัติเพ่ือดูแลรักษาระบบต่อมไร้
ท่อจะสามารถขึ้นบันไดไปข้างหน้าเพื่อไปช่องที่มี
ตัวเลขทมากขึ้นต่อไป แต่หากค าสั่งใดเป็นการปฏิบัติที่



   116 
 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 6   เรื่อง การดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อ 
หน่วยที่ ๑ เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๑      รายวิชาสุขศึกษา 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

จุดประสงค์การ
เรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 
/แหล่ง
เรียนรู้ 

ภาระ
งาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 
(วิธีวัด/เครื่องมือ

วัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ส่งผลเสียต่อระบบต่อมไร้ท่อ จะท าให้เดินถอยหลังไป
ทิศทางที่ตัวเลขลดลงได้ 

ส่งผลเสียต่อระบบต่อมไร้ท่อ จะท าให้เดินถอยหลังไป
ทิศทางที่ตัวเลขลดลงได้                                           

ขั้นสรุป (5นาที) 
1.ครใูห้นักเรียนช่วยกันสรุปบทเรียนในวันนี้ โดยครู
สุ่มถามนักเรียนว่าจะมีวิธีการดูแลรักษาระบบต่อมไร้
ท่อให้ท างานตามปกติได้อย่างไรบ้าง            (แนว
ค าตอบของนักเรียน เช่น กินอาหารที่มีประโยชน์ 
หลีกเลี่ยงอาหารรสจัดและมีไขมันสูง ออกก าลังกายให้
เหมาะสมกับเพศวัย ดื่มน้ าสะอาดอย่างน้อยวันละ ๘-
๑๐ แก้ว ส ารวจและดูแลสุขภาพองตนเองอย่าง
สม่ าเสมอ หากพบความผิดปกติควรปรึกษาแพทย์) 
 
2. ครูกล่าวเชื่อมโยงไปยังคาบเรียนต่อไปว่า ระบบ
ประสาทและระบบต่อมไร้ท่อมีอิทธิพลต่อการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น ฉะนั้นหากมี
ความผิดปกติของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ
ก็ย่อมจะเป็นปัญหาสุขภาพของวัยรุ่นด้วย 

ขั้นสรุป (5นาที) 
1.นักเรียนช่วยกันสรุปบทเรียนในวันนี้ โดยตอบ
ค าถามของครูที่ว่าจะมีวิธีการดูแลรักษาระบบต่อมไร้
ท่อให้ท างานตามปกติได้อย่างไรบ้าง                              
(แนวค าตอบของนักเรียน เช่น กินอาหารที่มีประโยชน์ 
หลีกเลี่ยงอาหารรสจัดและมีไขมันสูง ออกก าลังกายให้
เหมาะสมกับเพศวัย ดื่มน้ าสะอาดอย่างน้อยวันละ ๘-
๑๐ แก้ว ส ารวจและดูแลสุขภาพองตนเองอย่าง
สม่ าเสมอ หากพบความผิดปกติควรปรึกษาแพทย์) 
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ส่ือ/แหล่งเรียนรู้ 
  1) ใบงาน เรื่องเราจะดูแลระบบต่อมไร้ท่อได้อย่างไร 
  ๒) ใบความรู้ที่ 1 การดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อ  

 ๓) สื่อ PowerPoint เรื่อง การดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อ 
 ๔) บัตรค าระหว่างชื่อฮอร์โมน กับความส าคัญต่อร่างกาย 

 ๕) แผ่นเกมบันไดงู 

 ๖). กระดานติดบัตรค า 
  
การประเมินผลรวบยอด   
 ชิ้นงานหรือภาระงาน 
 1) ใบงาน เรื่องเราจะดูแลระบบต่อมไร้ท่อได้อย่างไร  
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
เชิงพฤติกรรม 

วิธีการ เครื่องมือ  เกณฑ์การประเมิน 

ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
นักเรียนสามารถอธิบายการดูแล
และรักษาระบบต่อมไร้ท่อได้  

 

1.สังเกตและ
ตรวจสอบใบงาน 
 
2.สังเกตจาก
พฤติกรรมการตอบ
ค าถามและมีส่วนร่วม
ในชั้นเรียน 

๑. แบบประเมินใบ
งาน 
 
๒.แบบสังเกต
พฤติกรรมการตอบ
ค าถามและมีส่วนร่วม
ในชั้นเรียน 
 
 
 

๑. ผ่านเกณฑ์การ
ประเมิน 
ร้อยละ 50 ขึ้นไป 
๒.นักเรียนทุกคนผ่าน
เกณฑ์ตัดสินคุณภาพ
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
นักเรียนสามารถบอกวิธีการปฏิบัติ
ตนในการดูแลระบบต่อมไร้ท่อ 
 

1.สังเกตและ
ตรวจสอบใบงาน 
 
2.สังเกตจาก
พฤติกรรมการตอบ
ค าถามและมีส่วนร่วม
ในชั้นเรียน 

๑. แบบประเมินใบ
งาน 
 
๒.แบบสังเกต
พฤติกรรมการตอบ
ค าถามและมีส่วนร่วม
ในชั้นเรียน 
 
 
 
 

๑. ผ่านเกณฑ์การ
ประเมิน 
ร้อยละ 50 ขึ้นไป 
๒.นักเรียนทุกคนผ่าน
เกณฑ์ตัดสินคุณภาพ
ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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จุดประสงค์การเรียนรู้ 
เชิงพฤติกรรม 

วิธีการ เครื่องมือ  เกณฑ์การประเมิน 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ (A) 
1. นักเรียนใฝุเรียนรู้(ตั้งใจ เพียร
พยายามในการเรียนและเข้าร่วม
กิจกรรมการเรียนรู้) 
2. นักเรียนมีความมุ่งมั่นในการ
ท างาน 

 
สังเกตจากแบบ
ประเมินคุณลักษณะ
อันพึงประสงค์ 

 
แบบประเมิน
คุณลักษณะอันพึง
ประสงค์ 

 
ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน 
ระดับคุณภาพ 
“ผ่าน” 

คุณลักษณะเฉพาะ (ของแต่ละ
วิชา)  
นักเรียนเห็นความส าคัญของการ
ดูแลรั กษาระบบต่ อมไร้ท่ อ ให้
ท างานได้อย่างปกต ิ
 

1.สังเกตและ
ตรวจสอบใบงาน 
 
2.สังเกตจาก
พฤติกรรมการตอบ
ค าถามและมีส่วนร่วม
ในชั้นเรียน 

๑. แบบประเมินใบ
งาน 
 
๒.แบบสังเกต
พฤติกรรมการตอบ
ค าถามและมีส่วนร่วม
ในชั้นเรียน 
 
 
 
 

๑. ผ่านเกณฑ์การ
ประเมิน 
ร้อยละ 50 ขึ้นไป 
๒.นักเรียนทุกคนผ่าน
เกณฑ์ตัดสินคุณภาพ
ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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แบบสังเกตพฤตกิรรมการตอบค าถามในช้ันเรียน 

ค าชี้แจง ให้ครูเขียนเครื่องหมาย √ ลงในช่องที่ตรงกับประเด็นการประเมิน 
ประเด็น 

การประเมิน 
เกณฑ์การให้คะแนน 

๔ (ดีมาก) ๓ (ด)ี ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง) 
๑.นักเรียนกระตือรือร้นในการให้
ความร่วมมือตอบค าถามในชั้นเรียน 

    

๒. นักเรียนตอบค าถามในชั้นเรียนได้
สอดคล้องกับจุดประสงค์การเรียนรู้ 

    

๓. นักเรียนตอบค าถามด้วยความ
มั่นใจในตนเองกล้าแสดงออก 

    

 

เกณฑ์การให้คะแนนการตอบค าถามในชั้นเรียน 
 น้ าหนัก
คะแนน 
เกณฑ์ 

๔ (ดีมาก) ๓ (ดี) ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง) 

๑.ความกระตือรือร้นใน
การตอบค าถามในชั้น
เรียน  

นักเรียนทุกคนมี
ความกระตือรือร้นใน
การให้ความร่วมมือ
ตอบค าถามในชั้น
เรียนเป็นอย่างดี 

นักเรียนส่วนใหญ่ 
(๘๐%) มีความ
กระตือรือร้นในการ
ให้ความร่วมมือตอบ
ค าถามในชั้นเรียน 

นักเรียนส่วนหนึ่ง           
(๕๐-๖๐%) มีความ
กระตือรือร้นในการให้
ความร่วมมือตอบ
ค าถามในชั้นเรียน 

นักเรียนส่วนน้อย  
(ต่ ากว่า ๕๐%)  มี
ความกระตือรือร้น 
ในการให้ความ
ร่วมมือตอบค าถาม
ในชั้นเรียน 

๒.ความถูกต้อง ครบถ้วน 
และสอดคล้องกับ
จุดประสงค์การเรียนรู้ใน
การตอบค าถาม 

นักเรียน ตอบค าถาม
ได้ถูกต้อง ครบถ้วน
และชัดเจน 

นักเรียน ตอบค าถาม
ได้ถูกต้อง ครบถ้วน
แต่ไม่ชัดเจน 

นักเรียน ตอบค าถาม 
ได้ถูกต้อง แต่ไม่
ครบถ้วนและไม่ชัดเจน 

นักเรียนตอบ
ค าถามไม่ถูกต้อง 
ไม่ครบถ้วน และไม่
ชัดเจน 

๓.ความมั่นใจในตนเอง
ในการตอบค าถามในชั้น
เรียน 

นักเรียนมีความมั่นใจ
ในตนเองมากในการ
ตอบค าถามในชั้น
เรียน 

นักเรียนมีความมั่นใจ
ในตนเองพอสมควร
ในการตอบค าถามใน
ชั้นเรียน 

นักเรียนมีความมั่นใจ
ในตนเองปานกลางใน
การตอบค าถามในชั้น
เรียน 

นักเรียนมีความ
มั่นใจในตนเองน้อย
ในการตอบค าถาม
ในชั้นเรียน 
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เกณฑ์การตัดสิน  
 คะแนน   ๑๐-๑๒ หมายถึง   ดีมาก  คะแนน   ๗-๙  หมายถึง   ดี 
 คะแนน    ๔-๖  หมายถึง   พอใช้  คะแนน   ๑-๓  หมายถึง   ปรับปรุง 
เกณฑ์การผ่าน   ตั้งแต่ระดับ พอใช้ ขึ้นไป 
 

แบบประเมินใบงานเรื่อง เราจะดูแลระบบต่อมไร้ท่อได้อย่างไร 
 

ประเด็น 

การประเมิน 

ระดับคุณภาพ 

๔ (ดีมาก) ๓ (ด)ี ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง) 

 

 

ความถูกต้อง ครบถ้วน และชัดเจน
ในการสรุป 

 

นักเรียนตอบ/
อธิบายได้
ถูกต้อง 
ครบถ้วน และ
ชัดเจน ทุกข้อ 
ทุกประเด็น
ค าถาม 

 

นักเรียน ตอบ/
อธิบาย ได้ถูกต้อง 
ครบถ้วน แต่ไม่
ชัดเจน 

 

นักเรียน ตอบ/
อธิบาย ได้
ถูกต้อง แต่ไม่
ครบถ้วนและไม่
ชัดเจน 

 

นักเรียนตอบ/
อธิบาย ไม่
ถูกต้อง ไม่
ครบถว้น และ
ไม่ชัดเจน 

 
 
เกณฑ์การผ่าน 
ได้คะแนนไม่น้อยกว่าร้อยละ ๕๐ ( ไม่น้อยกว่า ๒ คะแนน ) 
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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  ให้นักเรียนศึกษาใบความรู้เรื่อง เราจะดูแลระบบต่อมไร้ท่อได้อย่างไร และสรุปวิธีการดูแลระบบ
ต่อมไร้ท่อให้ท างานตามปกติ 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ใบงานที่ 1  เร่ือง เราจะดูแลระบบต่อมไร้ท่อได้อย่างไร 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 1  เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อทีม่ีผลต่อวัยรุ่น 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๖  เร่ือง การดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อ 
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1 

 

เราจะดูแลระบบต่อม               

ไรท้่อไดอ้ย่างไร 

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

…………………………………………………. 
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ค าชี้แจง  ให้นักเรียนศึกษาใบความรู้เรื่อง เราจะดูแลระบบต่อมไร้ท่อได้อย่างไร และสรุปวิธีการดูแลระบบ
ต่อมไร้ท่อให้ท างานตามปกติ 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 

เฉลยใบงานที่ 1  เร่ือง การดูแลรักษาระบบประสาท 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 1  เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อทีม่ีผลต่อวัยรุ่น 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๖ เร่ือง การดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อ 
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ช้ันมัธยมศึกษาปทีี่ 1 

 

เราจะดูแลระบบต่อม               

ไรท้่อไดอ้ย่างไร 

1) หมั่นส ารวจและดูแลสุขภาพของตนเองอย่างส่ าเสมอในการ
วัดอัตราการเจริญเติบโตของร่างกายให้เป็นไปตามเกณฑ์มาตรฐาน 

2) ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ เพื่อช่วยให้ร่างกายแข็งแรง 
เพราะการออกก าลังกายท าให้ระบบต่อมไร้ท่อท างานได้อย่างสมดุล  

3) เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย โดยเลือก
รับประทานอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการครบท้ัง ๕ หมู่ในปริมาณ
ที่เหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่จะก่อให้เกิดโทษกับร่างกาย ลดอาหาร
ที่มีรสหวานจัด เพราะอาจเป็นสาเหตุที่ท าให้เกิดโรคเบาหวานได้ 
รับประทานอาหารทะเลหรือเกลือที่มีธาตุไอโอดีน เพ่ือปูองกันโรคคอ
พอก 

4) ควรดื่มน้ าสะอาด วันละ 6 – 8 แก้ว และน้ าผลไม้ เพ่ือช่วย
ในการผลิตฮอร์โมน 

5) พักผ่อนอย่างเพียงพอ และควรหากิจกรรมนันทนาการเพ่ือ
คลายเครียด  

6) หากิจกรรมนันทนาการเพ่ือผ่อนคลายความเครียด 
7) ในกรณีที่พบความผิดปกติของร่างกาย ควรรีบไปพบแพทย์

และปรึกษาแพทย์ทันที 
………………………………………………………………………………………………
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การดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อให้ท างานตามปกติ 

1) หมั่นส ารวจและดูแลสุขภาพของตนเองอย่างส่ าเสมอในการวัดอัตราการเจริญเติบโตของร่างกายให้
เป็นไปตามเกณฑ์มาตรฐาน 

2) ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ เพื่อช่วยให้ร่างกายแข็งแรง เพราะการออกก าลังกายท าให้ระบบต่อมไร้
ท่อท างานได้อย่างสมดุล  

3) เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย โดยเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการ
ครบทั้ง ๕ หมู่ในปริมาณท่ีเหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่จะก่อให้เกิดโทษกับร่างกาย ลดอาหารที่มีรสหวานจัด 
เพราะอาจเป็นสาเหตุที่ท าให้เกิดโรคเบาหวานได้ รับประทานอาหารทะเลหรือเกลือที่มีธาตุไอโอดีน เพ่ือ
ปูองกันโรคคอพอก 

4) ควรดื่มน้ าสะอาด วันละ 6 – 8 แก้ว และน้ าผลไม้ เพ่ือช่วยในการผลิตฮอร์โมน 
5) พักผ่อนอย่างเพียงพอ และควรหากิจกรรมนันทนาการเพ่ือคลายเครียด  
6) หากิจกรรมนันทนาการเพ่ือผ่อนคลายความเครียด 
7) ในกรณีที่พบความผิดปกติของร่างกาย ควรรีบไปพบแพทย์และปรึกษาแพทย์ทันที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ที่มา  
สมหมาย  แตงสกุล และคณะ,หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๑,
พิมพ์ครั้งที่ ๑,กรุงเทพมหานคร,โรงพิมพ์วัฒนาพานิช จ ากัด,หน้า ๒๒ 
 

 

ใบความรู้ที่ 1  เร่ือง การดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1  เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อทีม่ีผลต่อวัยรุ่น 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๖ เร่ือง การดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อ 

รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1 
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กติกาเกมบันไดงู 

-  ผู้เล่นแต่ละกลุ่ม มีตัวเดินกลุ่มละ ๑ ตัว คนละสี  
-  ผู้เล่นแต่ละกลุ่มทอยลูกเต๋า กลุ่มละ ๑ ครั้ง กลุ่มที่ทอยลูกเต๋าได้แต้มสูงสุดจะเป็นผู้ที่ได้เล่นก่อน
ตามล าดับ 

-  นักเรียนที่เล่นกลุ่มแรกทอยลูกเต๋าและขยับตัวเดินไปบนช่อง ตามจ านวนแต้มของลูกเต๋าที่ทอยได้ 
จากนั้นให้ผู้เล่นกลุ่มถัดไปทอยลูกเต๋าและเล่นไปเรื่อยๆ จนครบทุกกลุ่ม จากนั้นให้ผู้เล่นกลุ่มแรกเล่นแล้ว
ก็ตามด้วยผู้เล่นกลุ่มถัดไป ซึ่งเป็นการเล่นเกมลักษณะนี้ไปเรื่อยๆ 

- หากเดินไปที่ช่องที่ ๒ ๕ ๖ ๑๐ และ ๑๒ ให้อ่านค าสั่งและปฏิบัติตาม 

ช่องที่ ๒  ลดอาหารหวานจัดที่ท าให้เป็นโรคเบาหวานได้เดินขึ้นไปช่อง ๕ 

ช่องที่ ๕ พักผ่อนอย่างเพียงพอส่งผลให้ต่อมใต้สมองหลั่งฮอร์โมนที่ดีเดินขึ้นไปช่อง ๙ 

ช่อง ๖ ดื่มน้ าน้อยกว่า ๖ แก้วต่อวันมีผลต่อต่อมหมวกไต เดินกลับมาช่อง ๑ 

ช่อง ๑๐ ไม่ค่อยออกก าลังกาย ท าให้ระบบต่อมไร้ท่อท างานไม่สมดุลเดินกลับมาช่อง ๔ 

ช่อง ๑๒ ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์มีผลเสียต่อต่อมใต้สมอง ต่อมไทรอยด์ และต่อมเพศเดินกลับมาช่อง ๓ 
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๕ 
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๔ 

๗ 
๘ ๙ 

๑๐ 

๑๑ 

๑๒ 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 7  เร่ือง ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับ
ภาวะสุขภาพของวัยรุ่น 

หน่วยการเรียนรู้ที่1 เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 
รหัสวิชาพ21101 รายวิชา สุขศึกษา        กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1 ภาคเรียนที่ 1 เวลา 50 นาที 
 
1. มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 
สาระที่ ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ มาตรฐานการเรียนรู้  
มาตรฐานการเรียนรู้ พ ๑.๑ เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 ตัวชี้วัด พ ๑.๑ ม.1/๑ อธิบายความส าคัญของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ 
การเจริญเติบโต และพัฒนาการของวัยรุ่น 
2. สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
 การเจริญเติบโตของวัยรุ่นซึ่งเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และ
พัฒนาการทางเพศอันเนื่องมาจากการท างานประสานกันของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อ
สุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการของวัยรุ่น ดังนั้น เพ่ือให้อวัยวะทุกส่วนในร่างกายเจริญเติบโตและ
ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ จึงต้องดูแล รักษาระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อให้ท างานได้ตามปกติ 
3. สาระการเรียนรู้ 

 โครงสร้างและหน้าที่การท างานของระบบประสาท 
4. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

4.1 ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
 อธิบายความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของวัยรุ่นได้ 

 4.2 ด้านทักษะ/กระบวนการ (P) 
 วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของวัยรุ่นได้ 

         4.3 ด้านคุณลักษณะ เจตคติ ค่านิยม (A)(ของแต่ละวิชา) 
    เห็นถึงความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของวัยรุ่น 

 
5. สมรรถนะท่ีต้องการให้เกิดกับผู้เรียน (KSA)  

พูดถ่ายทอดประเด็นความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของ
  วัยรุ่น(ส 1.1.1.) 
 
6. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 ๖.1.นักเรียนใฝุเรียนรู้(ตั้งใจ เพียรพยายามในการเรียนและเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้) 
  
7. กิจกรรมการเรียนรู ้
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 7  เร่ือง ความสมัพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของวัยรุ่น 

หน่วยที่ ๑ เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๑  รายวิชาสุขศึกษา 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

สมรรถนะที่ต้องการให้

เกิดกับผู้เรียน 

พูดถ่ายทอดประเด็น
ความสัมพันธ์ของระบบ
ประสาทและระบบต่อมไร้
ท่อกับภาวะสุขภาพของ
วัยรุ่น 
 
ด้านความรู้ 

อธิบายความสัมพันธ์ของ
ระบบประสาทและระบบ
ต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพ
ของวัยรุ่นได้ 

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน  (5นาที) 

 

1.ครูกล่าวทักทายนักเรียน และส ารวจ
ความเรียบร้อยของนักเรียนและห้องเรียน
ให้ถูกต้องตามสุขลักษณะ 

 

2.ครูสอบถามนักเรียนว่าเมื่อเข้าสู่วัยรุ่น
เคยปัญหาสุขภาพอะไรบ้าง 

แนวค าตอบ การเกิดสิว เกิดกลิ่นตัว ปวด
ประจ าเดือน ปวดหัวไมเกรน โรคซึมเศร้า 
เป็นต้น 

3. ครูถามนักเรียนเพ่ิมเติมว่าปัญหา

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน  (5นาที) 

 
๑.ตัวแทนนักเรียน/หัวหน้าห้องกล่าว
น าท าความเคารพ 

 

2.นักเรียนตอบค าถามของครูที่ว่าเมื่อ
เข้าสู่วัยรุ่นเคยปัญหาสุขภาพอะไรบ้าง 

แนวค าตอบ การเกิดสิว เกิดกลิ่นตัว 
ปวดประจ าเดือน ปวดหัวไมเกรน โรค
ซึมเศร้า เป็นต้น 

 

3. นักเรียนตอบค าถามเพ่ิมเติมว่า

 
๑.สื่อ 
PowerPoint 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีการวัดผล 

๑.สังเกตการ
ตอบค าถามและ
การแสดงความ
คิดเห็นในชั้น
เรียน  

๒.สังเกตจาก
พฤติกรรมในชั้น
เรียน 

๓.ประเมินจาก 
กิจกรรม “ศูนย์
การเรียนรู้ กับ
พัฒนาการแต่
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 7  เร่ือง ความสมัพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของวัยรุ่น 

หน่วยที่ ๑ เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๑  รายวิชาสุขศึกษา 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

 

 

ด้านทักษะกระบวนการ 

วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของ
ระบบประสาทและระบบ
ต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพ
ของวัยรุ่นได้ 

ด้านคุณลักษณะ เจตคติ 
ค่านิยม  

เห็นถึงความสัมพันธ์ของ
ระบบประสาทและระบบ
ต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพ

สุขภาพที่พบในวัยรุ่นนั้นมีความสัมพันธ์
กับระบบประสาทและบบต่อมไร้ท่อ
อย่างไร แนวค าตอบ: การเกิดสิวและกลิ่น
ตัวในวัยรุ่นมีความสัมพันธ์กับการ
เปลี่ยนแปลงของภาวะฮอร์โมนในร่างกาย 

การปวดประจ าเดือน เกิดจากฮอร์โมนที่
ส่งผลให้เกิดการบีบตัวของมดลูก 

โรคไมเกรนและโรคซึมเศร้า เกิดจาก
ความผิดปกติของระบบประสาท 

 

 

4. ครูกล่าวเพ่ิมเติมเพ่ือน าเข้าสู่บทเรียน
ว่า ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อมี

ปัญหาสุขภาพท่ีพบในวัยรุ่นนั้นมี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ความสัมพันธ์กับระบบประสาท

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ละช่วงวัย” 

เครื่องมือวัด 

๑.แบบสังเกต
การตอบค าถาม
ในชั้นเรียน 

2.แบบประเมิน
พฤติกรรมการ
เรียน 

3.แบบประเมิน
กิจกรรม “ศูนย์
การเรียนรู้ กับ
พัฒนาการแต่
ละช่วงวัย” 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 7  เร่ือง ความสมัพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของวัยรุ่น 

หน่วยที่ ๑ เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๑  รายวิชาสุขศึกษา 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ของวัยรุ่น 

คุณลักษณะอันพึง
ประสงค์ 

1.นักเรียนใฝุเรียนรู้(ตั้งใจ 
เพียรพยายามในการเรียน
และเข้าร่วมกิจกรรมการ
เรียนรู้) 

 

อิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการ
ของวัยรุ่น และภาวะสุขภาพของวัยรุ่น 
เช่นการเกิดสิว กลิ่นตัว การปวดหัวไม
เกรน หรือภาวะซึมเศร้าที่เป็นปัญหา
สุขภาพจิตในปัจจุบันนี้ ซึ่งก าลังจะศึกษา
ในบทเรียนนนี้ 

และบบต่อมไร้ท่ออย่างไร  แนว
ค าตอบ: การเกิดสิวและกลิ่นตัวใน
วัยรุ่นมีความสัมพันธ์กับการ
เปลี่ยนแปลงของภาวะฮอร์โมนใน
ร่างกาย 

การปวดประจ าเดือน เกิดจากฮอร์โมน
ที่ส่งผลให้เกิดการบีบตัวของมดลูก 

โรคไมเกรนและโรคซึมเศร้า เกิดจาก
ความผิดปกติของระบบประสาท 

4. นักเรียนฟังค าอธิบายเพิ่มเติมจาก
คร ู

 
 
 
 
 
 
 
ขั้นสอน(๒0
นาที) 

1.สื่อ
ประกอบการ
สอน Microsoft 
PowerPoint 
เรื่อง
ความสัมพันธ์

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เกณฑ์การ
ประเมินผล 

1. ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน 

ระดับคุณภาพ 
พอใช้ ขึ้นไป 

 

ขั้นสอน (20นาที) 

๑.ครูน าเสนอกรณีตัวอย่างทั้งหมด ๒ 

ขั้นสอน (20นาที) 

1.นักเรียนตั้งใจฟังครูน าเสนอกรณี
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 7  เร่ือง ความสมัพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของวัยรุ่น 

หน่วยที่ ๑ เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๑  รายวิชาสุขศึกษา 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

เรื่องคือ๑.เรื่องวิธีรับมือสิวในวัยรุ่น 
ฮอร์โมนวัยเจริญพันธุ์กับปัญหาผิวหน้า
และ ๒. เรื่องแบบไหนกันที่เรียกว่า ปวด
หัวไมเกรน โดยการอ่านให้นักเรียนฟัง 
พร้อมทั้งน าเสนอผ่านสื่อ powerpoint  

๒. ครูตั้งประเด็นปัญหาเพ่ือให้นักเรียน
แสดงความคิดเห็นดังนี้ 
๒.๑ ปัญหาสิวในวัยรุ่นเกิดขึ้นได้อย่างไร
บ้าง 
แนวค าตอบ: อิทธิพลของฮอร์โมนจาก
ระบบต่อมไร้ท่อ ความสกปรกของผิวหนัง
บริเวณใบหน้า การอุดตันของต่อมไขมัน
บริเวณใบหน้า การแพ้สารเคมีต่างๆ ภาวะ
ความเครียด 

ตัวอย่างทั้งหมด ๒ เรื่อง คือ ๑.เรื่อง
วิธีรับมือ สิวในวัยรุ่น ฮอร์โมนวัยเจริญ
พันธุ์กับปัญหาผิวหน้า และ ๒. เรื่อง
แบบไหนกันที่เรียกว่า ปวดหัวไมเกรน 
โดยการอ่านให้นักเรียนฟัง พร้อมทั้ง
น าเสนอผ่านสื่อ powerpoint   

๒. นักเรียนตอบประเดน็ปัญหาเพ่ือ
แสดงความคิดเห็นดังนี้ 

 

๒.๑ ปัญหาสิวในวัยรุ่นเกิดขึ้นได้
อย่างไรบ้าง 
 

แนวค าตอบ: อิทธิพลของฮอร์โมนจาก
ระบบต่อมไร้ท่อ ความสกปรกของ

ของระบบ
ประสาทและ
ระบบต่อมไร้ท่อ
กับภาวะสุขภาพ
ของวัยรุ่น 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 7  เร่ือง ความสมัพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของวัยรุ่น 

หน่วยที่ ๑ เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๑  รายวิชาสุขศึกษา 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

 

๒.๒ สาเหตุที่ท าให้เกิดปัญหาปวดหัวไม
เกรนในเด็กและวัยรุ่นเกิดจากอะไรบ้าง 
แนวค าตอบ: มีสมาชิกในครอบครัวที่มี
ปัญหาปวดไมเกรนในวัยเด็กเช่นกัน จาก
พันธุกรรม สิ่งกระตุ้นของไมเกรนได้ด้วย 
เช่น ความเหนื่อยอ่อน แสงที่สว่างจ้า 
หรืออากาศที่เปลี่ยนแปลง 
๒.๓ โรคซึมเศร้ามีอาการอย่างไรบ้าง 
แนวค าตอบ มีอารมณ์เศร้า อาจจะมี
อารมณ์หงุดหงิด ความอดทนน้อยลง หมด
ความสนใจต่อสิ่งรอบข้าง กินไม่ได้ นอนไม่
หลับ ไม่มีแรง รู้สึกผิด มีความคิดอยากท า
ร้ายตัวเอง  
๓. ครูและนักเรียนร่วมกันวิเคราะห์

ผิวหนังบริเวณใบหน้า การอุดตันของ
ต่อมไขมันบริเวณใบหน้า การแพ้
สารเคมีต่างๆ ภาวะความเครียด 
๒.๒ สาเหตุที่ท าให้เกิดปัญหาปวดหัว
ไมเกรนในเด็กและวัยรุ่นเกิดจาก
อะไรบ้าง 
แนวค าตอบ: มีสมาชิกในครอบครัวที่มี
ปัญหาปวดไมเกรนในวัยเด็กเช่นกัน 
จากพันธุกรรม สิ่งกระตุ้นของไมเกรน
ได้ด้วย เช่น ความเหนื่อยอ่อน แสงที่
สว่างจ้า หรืออากาศท่ีเปลี่ยนแปลง 

๓. ครูและนักเรียนร่วมกันวิเคราะห์
ประเด็นปัญหาสุขภาพจากกรณี
ตัวอย่าง 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 7  เร่ือง ความสมัพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของวัยรุ่น 

หน่วยที่ ๑ เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๑  รายวิชาสุขศึกษา 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ประเด็นปัญหาสุขภาพจากกรณีตัวอย่าง  
ขั้นปฏิบัติ 
(20นาที) 

๑.ใบความรู้
เรื่อง
ความสัมพันธ์
ของระบบ
ประสาทและ
ระบบต่อมไร้ท่อ
กับภาวะสุขภาพ
ของวัยรุ่น 
๒.กระดาษฟลิป
ชาร์ต 

 
 

 
ขั้นปฏิบัติ 
(20นาที) 

1.ผัง
ความคิด 
ความสัมพันธ์
ของระบบ
ประสาทและ
ระบบต่อมไร้
ท่อกับภาวะ
สุขภาพของ
วัยรุ่น 

 
 

ขั้นปฏิบัติ (20นาที) 

1.๑.ครูแจกใบความรู้ เรื่อง ความสัมพันธ์
ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ
กับภาวะสุขภาพของวัยรุ่นให้กับนักเรียน 
๒. ครูให้นักเรียนแบ่งกลุ่มเป็น ๒ กลุ่ม 
โดยให้นักเรียนแต่ละกลุ่มศึกษาเรื่องจาก
กรณีศึกษา ให้สมาชิกแต่ละกลุ่มวิเคราะห์
และอภิปรายร่วมกัน ในประเด็น
ดังต่อไปนี้ 
- สาเหตุของประเด็นปัญหาสุขภาพนี้เกิด
จากอะไร 
- อาการหรือลักษณะของปัญหา 
- การปูองกันและดูแลรักษา 
โดยให้ท าการอภิปรายและสรุปผลการ
อภิปรายในรูปแบบผังความคิดลงใน

ขั้นปฏิบัติ (20นาที) 

1.นักเรียนได้รับแจกใบความรู้ เรื่อง 
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและ
ระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของ
วัยรุ่นให้กับนักเรียน 
๒. นักเรียนแบ่งกลุ่มเป็น ๒ กลุ่ม โดย
ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มศึกษาเรื่องจาก
กรณีศึกษา วิเคราะห์และอภิปราย
ร่วมกัน ในประเด็นดังต่อไปนี้ 

- สาเหตุของประเด็นปัญหาสุขภาพนี้
เกิดจากอะไร 
- อาการหรือลักษณะของปัญหา 
- การปูองกันและดูแลรักษา 
โดยให้ท าการอภิปรายและสรุปผล
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 7  เร่ือง ความสมัพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของวัยรุ่น 

หน่วยที่ ๑ เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๑  รายวิชาสุขศึกษา 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

กระดาษฟลิปชาร์ต 
๓. ครูให้นักเรียนแต่ละกลุ่มออกมา
น าเสนอหน้าชั้นเรียน 
 

 

การอภิปรายในรูปแบบผังความคิดลง
ในกระดาษฟลิปชาร์ต 
 

๓. ครูให้นักเรียนแต่ละกลุ่มออกมา
น าเสนอความสัมพันธ์ของระบบ
ประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะ
สุขภาพของวัยรุ่น 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขั้นสรุป ( 5 นาที) 

1.ครูให้นักเรียนช่วยกันสรุปบทเรียนใน
วันนี้  

2. ครูถามค าถามเพ่ิมเติมว่า ปัญหาภาวะ
สุขภาพที่พบในวัยรุ่น เช่น การเกิดสิว 
กลิ่นตัว ปวดหัวไมเกรน มีการปูองกันและ

ขั้นสรุป ( 5 นาที) 

1.ครูและนักเรียนช่วยกันสรุปบทเรียน
ในวันนี้  

2. นักเรียนตอบค าถามเพ่ิมเติมว่า 
ปัญหาภาวะสุขภาพที่พบในวัยรุ่น เช่น 
การเกิดสิว กลิ่นตัว ปวดหัวไมเกรน มี
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 7  เร่ือง ความสมัพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของวัยรุ่น 

หน่วยที่ ๑ เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๑  รายวิชาสุขศึกษา 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 

ภาระงาน 

/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ดูแลรักษาอย่างไรบ้าง  (แนวค าตอบของ
นักเรียน เช่น การเกิดสิว: ไม่ควรแกะหรือ
บีบสิว ไม่ซ้ือยามารักษาเองให้ปรึกษา
แพทย์ผิวหนัง เลือกใช้ผลิตภัณฑ์ล้าง
หน้าที่เหมาะสมกับสภาพผิวของตนเอง 
กลิ่นตัว : ดูแลรักษาความสะอาดร่างกาย
ของตนเองสม่ าเสมอ ใช้สารระงับกลิ่น 
หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่ท าให้
เกิดกลิ่นตัว ปวดหัวไมเกรน: พักผ่อนให้
เพียงพอ พยายามไม่เครียด ท าจิตใจให้ร่า
เริงแจ่มใส หากมีอาการปวดหัวเรื้อรังให้
ปรึกษาแพทย์  เป็นต้น) 

 

การปูองกันและดูแลรักษาอย่างไรบ้าง                
(แนวค าตอบของนักเรียน เช่น การ
เกิดสิว: ไม่ควรแกะหรือบีบสิว ไม่ซ้ือ
ยามารักษาเองให้ปรึกษาแพทย์ผิวหนัง 
เลือกใช้ผลิตภัณฑ์ล้างหน้าที่เหมาะสม
กับสภาพผิว 

ของตนเอง กลิ่นตัว : ดูแลรักษาความ
สะอาดร่างกายของตนเองสม่ าเสมอ 
ใช้สารระงับกลิ่น หลีกเลี่ยงการ
รับประทานอาหารที่ท าให้เกิดกลิ่นตัว 
ปวดหัวไมเกรน: พักผ่อนให้เพียงพอ 
พยายามไม่เครียด ท าจิตใจให้ร่าเริง
แจ่มใส หากมีอาการปวดหัวเรื้อรังให้
ปรึกษาแพทย์  เป็นต้น) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  
 136 
 

 
 
 

ส่ือ/แหล่งเรียนรู้ 
 1) ใบความรู้เรื่องความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของวัยรุ่น 
 ๒) สื่อ PowerPoint เรื่องความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของ
วัยรุ่น 
 ๓) การดาษฟลิปชาร์ท 
 ๔) สีเมจิก 
การประเมินผลรวบยอด 
 ชิ้นงานหรือภาระงาน 
 1) ผังความคิดความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของวัยรุ่น 
  

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
เชิงพฤติกรรม 

วิธีการ เครื่องมือ  เกณฑ์การประเมิน 

ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
อธิบายความสัมพันธ์ของระบบ
ประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับ
ภาวะสุขภาพของวัยรุ่นได้ 

ประเมินชิ้นงานสรุป
ความสัมพันธ์ของระบบ
ประสาทและระบบต่อมไร้
ท่อกับภาวะสุขภาพของ
วัยรุ่น 

แบบประเมิน
ชิ้นงาน 
 
 
 

เกณฑ์ตัดสินคุณภาพ
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของระบบ
ประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับ
ภาวะสุขภาพของวัยรุ่นได้ 

 
ประเมินข้อมูลการ
วิเคราะห์ความสัมพันธ์จาก
ชิ้นงาน  

แบบประเมิน
ชิ้นงาน 
 
 
 

เกณฑ์ตัดสินคุณภาพ
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

คุณลักษณะเฉพาะ (ของแต่ละ
วิชา)  
เห็นความสัม พันธ์ ของระบบ
ประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับ
ภาวะสุขภาพของวัยรุ่น 

 
 
สังเกตการตอบค าถาม 

 
 
แบบสังเกต
พฤติกรรม 
 

 
 
เกณฑ์ตัดสินคุณภาพ
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

สมรรถนะส าคัญ (KSC) 
พูดถ่ายทอดประเด็น
ความสัมพันธ์ของระบบประสาท
และระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะ
สุขภาพของวัยรุ่น 

 
การน าเสนอ 

 
สังเกตการน าเสนอ 

 
เกณฑ์ตัดสินคุณภาพ
ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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จุดประสงค์การเรียนรู้ 
เชิงพฤติกรรม 

วิธีการ เครื่องมือ  เกณฑ์การประเมิน 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ (A) 
1. นักเรียนใฝุเรียนรู้(ตั้งใจ เพียร
พยายามในการเรียนและเข้าร่วม
กิจกรรมการเรียนรู้) 

 
สังเกตพฤติกรรม 

 
แบบสังเกต
พฤติกรรม 

 
เกณฑ์ตัดสินคุณภาพ
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
เกณฑ์การให้คะแนน 
  

รายการ 
แนวทางการให้คะแนน 

๔ (ดีมาก) ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง) 

ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
อธิบายความสัมพันธ์ของ
ระบบประสาทและระบบต่อม
ไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของ
วัยรุ่นได้ 

 

แผนที่ความคิดอธิบาย
ความสัมพันธ์ได้ถูกต้อง 
ร้อยละ ๘๐ ขึ้นไป 

 
แผนที่ความคิดอธิบาย
ความสัมพันธ์ได้ถูกต้อง ร้อย
ละ ๕๐-๗๙  

 
แผนที่ความคิดอธิบาย
ความสัมพันธ์ได้ถูกต้อง 
น้อยกว่าร้อยละ ๕๐  

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของ
ระบบประสาทและระบบต่อม
ไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของ
วัยรุ่นได้ 

 
ผังความคิดวิเคราะห์แสดง
ข้อมูลความสัมพันธ์
ระหว่าง สาเหตุของปัญหา 
อาการที่ปรากฏต่อสุขภาพ 
และการปูองกันและดูแล
รักษาได้เป็นระบบถูกต้อง 

 
ผังความคิดวิเคราะห์แสดง
ข้อมูลความสัมพันธ์ระหว่าง 
สาเหตุของปัญหา อาการที่
ปรากฏต่อสุขภาพ และการ
ปูองกันและดูแลรักษาได้แต่
ไม่สัมพันธ์กัน 

 
เขียนผังความคิด
วิเคราะห์ไม่ได้ 

คุณลักษณะเฉพาะ (ของแต่
ละวิชา)  
เห็นความสัมพันธ์ของระบบ
ประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ
กับภาวะสุขภาพของวัยรุ่น 

 
บอกวิธีการปฏิบัติตนที่เป็น
ผลมาจากความสัมพันธ์
ของระบบประสาทและ
ระบบต่อมไร้ท่อในวัยรุ่นได้
เหมาะสม ๒ วิธี 

 
บอกวิธีการปฏิบัติตนที่เป็น
ผลมาจากความสัมพันธ์ของ
ระบบประสาทและระบบ
ต่อมไร้ท่อในวัยรุ่นได้
เหมาะสม ๑ วิธี 

 

บอกวิธีการปฏิบัติตน
ไม่ได้ 

สมรรถนะส าคัญ (KSC) 
พูดถ่ายทอดประเด็น
ความสัมพันธ์ของระบบ

 
น าเสนอผังความคิดด้วย
ความเข้าใจจัดเรียง

 
น าเสนอผังความคิดด้วย
ข้อมูลที่สับสนไม่มีระบบ 

 
น าเสนอไม่ได้ข้อมูลผิด 
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ประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ
กับภาวะสุขภาพของวัยรุ่น 

ความสัมพันธ์ได้เป็นระบบ
ได้ถูกต้อง 

 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
(A) 
นักเรียนใฝุเรียนรู้(ตั้งใจ เพียร
พยายามในการเรียนและเข้า
ร่วมกิจกรรมการเรียนรู้) 

 

ร่วมกิจกรรมทุกช่วงเวลา 

 
ร่วมกิจกรรมบางช่วงเวลา 

 

ไม่ร่วมกิจกรรม
ตลอดเวลา 

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

ค าชี้แจง ให้ครูเขียนเครื่องหมาย √ ลงในช่องที่ตรงกับประเด็นการประเมิน 
 

ที ่ ชื่อ - สกุล 

ประเด็นการประเมิน 

รวม 

๑ อธิบาย
ความสัมพันธ์ของ
ระบบประสาท
และระบบต่อมไร้
ท่อกับภาวะ
สุขภาพของวัยรุ่น
ได้ 

 

๒ วิเคราะห์
ความสัมพันธ์ของ
ระบบประสาท
และระบบต่อมไร้
ท่อกับภาวะ
สุขภาพของวัยรุ่น
ได้ 

 

๓ เห็นถึง
ความสัมพันธ์ของ
ระบบประสาท
และระบบต่อมไร้
ท่อกับภาวะ
สุขภาพของวัยรุ่น 

 

๔ พูดถ่ายทอด
ประเด็น
ความสัมพันธ์ของ
ระบบประสาท
และระบบต่อมไร้
ท่อกับภาวะ
สุขภาพของวัยรุ่น 

๕ 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 
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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  ให้นักเรียนศึกษาใบความรู้ เรื่องความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะ
สุขภาพของวัยรุ่นและสรุปความคิดลงในแผนภาพความคิดในใบกระดาษฟลิปชาร์ต 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

ชิ้นงานที่ 1  เรื่อง ความสมัพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของวัยรุ่น 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 1  เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๗ เรื่อง ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะ
สุขภาพของวยัรุ่น 

รายวชิา สขุศึกษา  รหัสวชิา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 
 

 

ความสัมพันธ์ของระบบ
ประสาทกับภาวะ
สุขภาพของวัยรุ่น 

โรคซมึเศรา้ 

สาเหตุของประเด็นปัญหาสุขภาพ 
........................................................................................
........................................................................................
................................................................................ ........ 
อาการหรือลักษณะของปัญหา 
………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………… 

การปูองกันและดูแลรักษา 

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

โรคไมเกรน 

สาเหตุของประเด็นปัญหาสุขภาพ 
.............................................................................................................
.............................................................................................................
............................................................................................................. 
อาการหรือลักษณะของปัญหา 
…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………… 

การปูองกันและดูแลรักษา 

…………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………… 
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ค าชี้แจง  ให้นักเรียนศึกษาใบความรู้ เรื่องความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะ
สุขภาพของวัยรุ่นและสรุปความคิดลงในแผนภาพความคิดในใบกระดาษฟลิปชาร์ต 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 
 

 
 

 

ชิ้นงานที่ 1  เรื่อง ความสมัพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของ
วัยรุ่น 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1  เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๗ เรื่อง ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะ

สุขภาพของวยัรุ่น 
รายวชิา สขุศึกษา  รหัสวชิา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 

 

 

ความสัมพันธ์ของระบบ
ต่อมไร้ท่อกับภาวะ
สุขภาพของวัยรุ่น 

สวิฮอรโ์มน 

สาเหตุของประเด็นปัญหาสุขภาพ 
........................................................................................
........................................................................................
................................................................................ ........ 
อาการหรือลักษณะของปัญหา 
………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………… 

การปูองกันและดูแลรักษา 

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

กลิน่ตวั 

สาเหตุของประเด็นปัญหาสุขภาพ 
.............................................................................
.............................................................................
.............................................................................  
อาการหรือลักษณะของปัญหา 
……………………………………………………………………
……………………………………………………………………
……………………………………………………………………. 

การปูองกันและดูแลรักษา 

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

สาเหตุของประเด็นปัญหาสุขภาพ 
...................................................................................................
...................................................................................................
................................................................ 

อาการหรือลักษณะของปัญหา 
………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………
………………………………................................………………. 

การปูองกันและดูแลรักษา 

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

ปวดประจ าเดือน 
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ค าชี้แจง  ให้นักเรียนศึกษาใบความรู้ เรื่องความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะ
สุขภาพของวัยรุ่นและสรุปความคิดลงในแผนภาพความคิดในใบกระดาษฟลิปชาร์ต 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

เฉลยชิ้นงานที่ 1  เรื่อง ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของ
วัยรุ่น 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1  เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๗ เรื่อง ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะ

สุขภาพของวยัรุ่น 
รายวชิา สขุศึกษา  รหัสวชิา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 

 

 

ความสัมพันธ์ของระบบ
ประสาทกับภาวะ
สุขภาพของวัยรุ่น 

โรคซมึเศรา้ 

สาเหตุของประเด็นปัญหาสุขภาพ 
ปัจจัยทางพันธุกรรมและปัจจัยทางจิตใจที่มีผลจากปัญหาชีวิต  ความ
ผิดปกติของสมองในส่วนของระดับของสารสื่อประสาท สมอง
ส่วนกลางขาดความสมดุล 
อาการหรือลักษณะของปัญหา 
ซึมเศรา้ หงอยเหงา จิตใจเลื่อนลอย อาจหงุดหงิด โมโหง่าย ไม่
สนใจสิ่งต่างๆรอบตัว เบื่ออาหาร นอนไม่หลับ อ่อนเพลีย รูส้ึก
ตนเองไร้ค่า อาจท าร้ายตัวเองหรือฆ่าตัวตาย 

การป้องกันและดูแลรักษา 

ตรวจสอบทางดา้นสุขภาพจิตกับจติแพทย์และรับการบ าบัด 
สร้างสมัพันธภาพที่ดีในครอบครัว ควรออกก าลังกายและ
พักผ่อนให้เพียงพอ  

โรคไมเกรน 

สาเหตุของประเด็นปัญหาสุขภาพ 
ยังไม่ทราบแน่ชัด แต่พบว่าคนที่เปน็ไมเกรนจะมีระบบประสาทไวและตอบสนองการ
เปลี่ยนแปลงของร่างกาย สิ่งแวดล้อม ตลอดจนปัจจัยกระตุ้นต่างๆได้มากกว่าคนปกติ 
อาการหรือลักษณะของปัญหา 
ปวดศีรษะข้างเดียวหรือปวดทั้งสองข้าง ปวดแบบตุ้บๆ มักมีอาการคลื่นไส้และ
อาเจียนร่วมด้วย อาจเกดิสายตาพร่ามัว มองเห็นแสงกระพริบ หรือชาบริเวณ
อวัยวะข้างใดข้างหนึ่งของร่างกาย 

การป้องกันและดูแลรักษา 

ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ พักผ่อนให้เพียงพอ รับประทานอาหารที่มีปะ
โยชน์ พยายามไม่เครียด ท าจติใจให้ร่าเริงแจม่ใส หากมีอาการปวดเรื้อรังควรไป
พบแพทย์เพื่อตรวจรักษา 
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ค าชี้แจง  ให้นักเรียนศึกษาใบความรู้ เรื่องความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะ
สุขภาพของวัยรุ่นและสรุปความคิดลงในแผนภาพความคิดในใบกระดาษฟลิปชาร์ต 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 
 

 
 

 

เฉลยชิ้นงานที่ 1  เรื่อง ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของ
วัยรุ่น 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1  เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๗ เรื่อง ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพ

ของวัยรุ่น 
รายวชิา สขุศึกษา  รหัสวชิา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 

 

 

ความสัมพันธ์ของระบบ
ต่อมไร้ท่อกับภาวะ
สุขภาพของวัยรุ่น 

สวิฮอรโ์มน 

สาเหตุของประเด็นปัญหาสุขภาพ 
การเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนเพศกระตุ้นต่อมไขมันให้มีปริมาณมากข้ึน 
เกิดการอุดตันของต่อมไขมันกลายเป็นหัวสิว 
อาการหรือลักษณะของปัญหา 
มีสิวข้ึนบริเวณใบหน้า กรามและคาง อาจมีการอักเสบอุดตันบ้าง 

การป้องกันและดูแลรักษา 

เลือกใช้ผลติภณัฑ์ลา้งหน้าให้เหมาะสมกับสภาพผิว หากเป็นสิว
ไม่ควรบีบหรือแกะสิว ไมค่วรซื้อยามารักษาเองควรปรึกษาแพทย์
ผิวหนังหรือแพทย์เฉพาะด้าน กลิน่ตวั 

สาเหตุของประเด็นปัญหาสุขภาพ 
การกระตุ้นด้วยฮอร์โมนเพศท าให้ต่อมเหงื่อท างานและขับมาตามรู
ขุมขน สัมผัสกับแบคทีเรียท าให้เกิดกลิ่นตัว 
อาการหรือลักษณะของปัญหา 
กลิ่นเหม็นหลายจุด โดยเฉพาะบริเวณที่มีขน ผม และความ
อับช้ืน 

การป้องกันและดูแลรักษา 

รักษาความสะอาดของร่างกายโดยการอาบน้ าให้สะอาดและ
เช็ดตัวให้แห้งด้วยผ้าขนหนูที่สะอาด ใช้สารระงับกลิ่น สวม
ใส่เสื้อผ้าที่สะอาด ผ่านการซักและตากจนแห้งสนิท 
หลีกเลี่ยงการรบัประทานอาหารทีก่่อให้เกิดกลิ่นตัว 

สาเหตุของประเด็นปัญหาสุขภาพ 
การเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนเพศท าให้ระบบภูมิต้านทานต่ ากว่าปกติ 
ท าให้ระบบกระดูกและระบบกล้ามเนื้ออุ้งเชิงกราน หน้าท้อง และขา
คลายตัวมากเกินไป ท าให้เกิดการเจ็บปวด 
อาการหรือลักษณะของปัญหา 
อาจมีอาการปวดท้องอย่างรุนแรงในช่วงแรก ครั่นเนื้อครั่นตัว 
มีไข้ เจ็บบริเวณเต้านม ปวดบรเิวณบั้นเอว บางรายอาจรุนแรง
จนเป็นลมหมดสตไิด ้

การป้องกันและดูแลรักษา 

ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ เลือกรับประทานอาหารที่มี
ประโยชน์และกากใยสูง เน้นอาหารเสริมวิตามินบี ๑ 
แคลเซียมและธาตุเหล็ก ขณะมีประจ าเดือนควรงดออกก าลัง
กายหนักๆ ผ่อนคลายท าจิตใจให้สบาย 

ปวดประจ าเดือน 
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ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของวัยรุ่น 

๑. ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกับภาวะสุขภาพของวัยรุ่น 
ระบบประสาทนอกจากจะมีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่นแล้ว ปัญหา

สุขภาพของวัยรุ่นบางลักษณะยังมีผลสืบเนื่องมาจากความผิดปกติของระบบประสาทที่เกิดขึ้นโดยเฉพาะความ
ผิดปกติของภาวะสุขภาพที่สืบเนื่องมาจากปัญหาสุขภาพจิต หรือโรคทางจิตเวช (psychiatric disorder)ซึ่งมี
มากมายหลายชนิด โดยโรคในกลุ่มนี้อาจมีสาเหตุมาจากพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมของวัยรุ่นเอง เช่น ขาดการ
นอนหลับพักผ่อนที่เพียงพอ การเกิดอาการเครียดจากการใช้เวลาในการเล่นเกมที่ติดต่อยาวนาน และอาจมี
สาเหตุจากปัจจัยภายในที่ท าให้เกิดความผิดปกติ เช่นความผิดปกติท่ีเกิดจากการถ่ายทอดทางพันธุกรรม 
ตัวอย่างของความผิดปกติของโรคทางระบบประสาทและเป็นปัญหาสุขภาพของวัยรุ่น มีดังนี้ 

๑.๑ โรคซึมเศร้า เป็นภาวะความบกพร่องทางสุขภาพที่มีความสัมพันธ์กับการท างานของระบบ
ประสาทในร่างกาย ซึ่งโรคซึมเศร้าที่เกิดขึ้นในวัยรุ่นมักพบในวัยรุ่นหญิงมากกว่าวัยรุ่นชาย 

อาการ ผู้ที่มีปัญหาสุขภาพด้วยโรคนี้มักแสดงออกมาในลักษณะมีอาการซึมเศร้า หงอยเหงา จิตใจ
เลื่อนลอย ซึ่งเห็นได้อย่างชัดเจน และอาจมีอาการอ่ืนๆร่วมด้วย เช่น หงุดหงิด โกรธง่าย ไม่ค่อยสนใจสิ่งต่างๆ
รอบตัว เบื่ออาหาร นอนไม่หลับ อ่อนเพลีย ขาดสมาธิ ง่วงนอนง่าย และมีความรู้สึกว่าตนเองไร้ค่า ซึ่งหาก
อาการของโรคมีระดับความรุนแรงมากขึ้น อาจท าให้ผู้ปุวยเกิดความรู้สึกต้องการท าร้ายตนเองและท าลายชีวิต
ของตนเอง 

สาเหตุของโรค การเกิดโรคซึมเศร้าในวัยรุ่นนอกจากจะพบว่ามีสาเหตุที่เกิดจากปัจจัยทาง
พันธุกรรมและปัจจัยทางด้านจิตใจที่เป็นผลมาจากปัญหาชีวิตแล้ว ความผิดปกติของสมองในส่วนที่เกี่ยวข้อง
กับระดับของสารสื่อประสาท (serotonin)ในสมองส่วนกลางขาดความสมดุลก็เป็นปัจจัยที่ส าคัญของการเกิด
โรคนี้ ซึ่งแสดงให้เห็นถึงอิทธิพลของระบบประสาทที่มีผลต่อภาวะสุขภาพของวัยรุ่น 

การปูองกันและแก้ไข มีแนวทางปฏิบัติดังนี้ 
๑) ผู้ที่มีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคซึมเศร้าสูง เช่น ผู้ที่มีบิดาหรือมารดาเป็นโรคซึมเศร้าจะมี

โอกาสเป็นโรคดังกล่าวสูงกว่าบุคคลทั่วไปถึง ๒ เท่า แต่ถ้าท้ังบิดาและมารดาเป็นโรคดังกล่าวทั้งสองคน โอกาส
ที่มีความเสี่ยงของอาการเป็นโรคจะสูงกว่าบุคคลธรรมดาถึง ๔ เท่า ซึ่งหากพบว่าตนเองอยู่ในข่ายความเสี่ยงต่อ
การเกิดโรคก็ควรได้รับการตรวจสอบทางด้านสุขภาพจิตจากนักจิตวิทยาหรือจิตแพทย์ เพ่ือตรวจสอบและ
สืบค้นความผิดปกติที่อาจเกิดขึ้น ซึ่งจะช่วยให้การบ าบัดรักษาได้ทันท่วงที 

๒) สมาชิกในครอบครัวควรร่วมมือร่วมใจกันในการสร้างเสริมสัมพันธภาพที่ดีให้เกิดขึ้นภายใน
ครอบครัว เพราะนอกจากจะเป็นวิธีการปูองกันการเกิดปัญหาครอบครัวแล้ว ยังช่วยสร้างบรรยากาศที่ดี เป็น

ใบความรู้ที่ 1  เรื่อง ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของวยัรุ่น 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 1  เรื่อง ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อวัยรุ่น 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๗ เรื่อง ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะ
สุขภาพของวยัรุ่น 

รายวชิา สขุศึกษา  รหัสวชิา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 
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การลดความเครียดที่เกิดขึ้นภายในครอบครัว จะส่งผลให้สมาชิกในครอบครัวมีสุขภาพจิตที่ดีและปูองกันการ
เกิดปัญหาภาวะสุขภาพดังที่กล่าวมา 

๓) ควรออกก าลังกายและพักผ่อนให้เพียงพอ ซึ่งท าให้สุขภาพกายดีแล้วยังช่วยส่งเสริมให้มี
สุขภาพจิตที่ดีด้วย อันเป็นการช่วยลดการเกิดโรคซึมเศร้าได้เป็นอย่างดี 

๔) ควรพบแพทย์เพ่ือรับการวินิจฉัยและบ าบัดรักษา เมื่อรู้สึกว่าตนเองหรือผู้ใกล้ชิดมีอาการหรือ
มีความผิดปกติที่มีความสัมพันธ์กับโรคซึมเศร้า เพราะการบ าบัดรักษาในระยะเบื้องต้นจะช่วยให้ผู้ที่มีอาการ
ของโรคหายขาดได้ 

๑.๒ โรคไมเกรน 
โรคไมเกรนเป็นภาวะความบกพร่องของสุขภาพอีกโรคหนึ่งที่มีความสัมพันธ์กับการท างานของระบบประสาท
ในร่างกาย โดยเป็นโรคที่ก่อให้เกิดอาการปวดศีรษะเรื้อรัง 

อาการ  อาการปวดศีรษะไมเกรนต่างจากอาการปวดศีรษะธรรมดาในลักษณะที่ว่า อาการปวด
ศีรษะธรรมดามักจะปวดทั่วทั้งศีรษะและส่วนใหญ่จะหายไปเองเมื่อได้นอนหลับสนิทอย่างเพียงพอ แต่ส าหรับ
อาการปวดศีรษะไมเกรนนั้นจะปวดหัวข้างเดียวหรือเริ่มปวดจากข้างเดียวก่อน แล้วจึงปวดทั้งสองข้าง ลักษณ
ธการปวดแบบตุ้บๆ มักจะมีอาการคลื่นไส้หรืออาเจียนร่วมด้วย ระยะเวลาปวดมักจะนานหลายชั่วโมง ในบาง
รายอาจมีอาการอ่ืนๆร่วมด้วยเช่น สายตาพร่ามัว ชาบริเวณอวัยวะด้านใดด้านหนึ่งของร่างกาย  หรือมองเห็น
แสงกระพริบๆ ผู้ที่มีอาการปวดศีรษะไมเกรนมักจะทรมานจาการปวด ส่งผลให้มีสุขภาพร่างกายเสื่อมโทรม ซึ่ง
หากเกิดอาการบ่อยและมีอาการรุนแรงมากๆ ก็จะท าให้สียสุขภาพจิตด้วย 

สาเหตุของโรค  ยังไม่ทราบแน่ชัด แต่ผลการวิจัยทางการแพทย์พบว่า ระบบประสาทของผู้ที่เป็น
ไมเกรนจะไวต่อการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย สิ่งแวดล้อม และปัจจัยกระตุ้นต่างๆได้มากกว่าคนปกติ เนื่องจาก
การท างานของสมองส่วน ไฮโพทาลามัส เกิดการเปลี่ยนแปลงหรือท างานผิดปกติ  

การปูองกันและแก้ไข  โดยการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ พักผ่อนให้เพียงพอ รับประทาน
อาหารที่มีประโยชน์ พยายามไม่เครียด ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใส มองโลกในแง่ดีอยู่เสมอ และหากมีอาการปวด
ศีรษะเรื้อรังหรือสงสัยว่าตนเองเป็นไมเกรน ควรรีบพบแพทย์เพื่อวินิจฉัยและรักษาต่อไป 
 ๒) ความสัมพันธ์ของระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของวัยรุ่น   
 ๒.๑ สิวฮอร์โมน ภาวการณ์เกิดสิวถือว่าเป็นเรื่องที่เกิดข้ึนได้โดยเฉพาะในช่วงวัยรุ่น ซึ่งโดยทั่วไปสิว
เกิดจากความสกปรกของผิวหนังบริเวณใบหน้า หรือการแพ้สารต่างๆโดยเฉพาะจากเครื่องส าอางบริเวณ
ใบหน้า หรือเกิดจากภาวะความเครียด ความวิตกกังวลภายในจิตใจ และอีกสาเหตุหนึ่งเกิดจากการ
เปลี่ยนแปลงของภาวะฮอร์โมนร่างกายที่เป็นปัจจัยส าคัญในการเกิดสิวในวัยรุ่น 
 สิวฮอร์โมน เป็นปัญหาภาวะสุขภาพท่ีเป็นผลมาจากอิทธิพลของฮอร์โมนจากระบบต่อมไร้ท่อภายใน
ร่างกาย มักจะเกิดข้ึนในช่วงก่อนวัยรุ่น (อายุประมาณ ๙-๑๒ ปี) จนถึงช่วงวัยรุ่นและวัยหนุ่มสาว (อายุ
ประมาณ ๑๓-๒๕ ปี) สามารถเกิดขึ้นในวัยรุ่นหญิงและวัยรุ่นชาย 

๑) ลักษณะและอาการของการเป็นสิวฮอร์โมน สิวฮอร์โมนมักจะมีความรุนรงปานกลางและไม่
ค่อยเกิดการอักเสบมากนัก สิวฮอร์โมนมักจะเกิดข้ึนในบริเวณส่วนล่างของใบหน้า โดยเฉพาะอย่างยิ่งบริเวณ
กรามและคาง หรือในบางคนอาจเกิดขึ้นบริเวณหน้าอกหรือแผ่นหลังก็ได้ 
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๒) สาเหตุของการเกิดสิวฮอร์โมน เกิดจากการท างานของต่อมหมวกไตที่เริมผลิตฮอร์โมนดี
ไฮโดรอีเพียนโดรสเตอโรน (dehydroepiandrosterone: DHEAS) และแอนโดรเจนในช่วงวัยรุ่น ซึ่งฮอร์โมน
ดังกล่าวจะกระตุ้นการหลั่งของต่อมไขมันในปริมาณท่ีมากข้ึน ส่งผลให้วัยรุ่นมีผิวมันง่ายและส่งผลให้เกิดการ
อุดตันของต่อมไขมันกลายเป็นหัวสิวขึ้นตามใบหน้าหรือล าตัว ซึ่งวัยรุ่นเพศชายมะมีฮอร์โมนมากกว่าเพศหญิง 
จึงมักพบว่า วัยรุ่นเพศชายจะมีปัญหาของการเกิดสิวฮอร์โมนมากว่าเพศหญิง 

๓) การปูองกันและดูแลรักษา สามารถปฏิบัติได้โดยเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อ
ร่างกาย ลดอาหารประเภทไขมัน ดื่มน้ าสะอาดอย่างน้อยวันละ ๖-๘ แก้ว พักผ่อนให้เพียงพอควรใส่ใจดูแล
รกษาความสะอาดร่างกายของตนเองอยู่เสมอ ล้างหน้าให้สะอาดอย่างน้อยวันละ๒ ครั้ง หลีกเลี่ยง
สภาพแวดล้อมที่เป็นปัจจัยท าให้เกิดปัญหาจากสิวฮอร์โมน เลือกใช้ผลิตภัณฑ์ล้างหน้าที่เหมาะสมกับสภาพผิว
ของตนเอง และหากเป็นสิวไม่ควรแกะหรือบีบสิว อีกทั้งไม่ควรซื้อยามารักษาเอง ควรปรึกษาแพทย์ผิวหนัง
หรือแพทย์เฉพาะด้าน และใช้ยาตามค าแนะน าของแพทย์หรือเภสัชกรเท่านั้น 

๒.๒ กลิ่นตัว เป็นกลิ่นที่ไม่พึงประสงค์ท่ีเกิดข้ึนตามบริเวณที่อับชื้นของร่างกาย หากไม่ดูแลรักษาหรือ
จัดการแก้ไขก็จะส่งผลเสียต่อบุคลิกภาพ ท าให้ไม่ม่ันนใจในตนเอง และอาจเป็นที่รังเกียจของบุคคลรอบข้าง 

๑) ลักษณะและอาการของการเกิดกลิ่นตัว กลิ่นตัวที่เกิดขึ้นนั้นจะมีกลิ่นเหม็นซึ่งสามารถเกิดข้ึนได้
หลายจุดในร่างกาย โดยเฉพาะบริเวณท่ีมีขน ผม หรือมีความอับชื้น 

๒) สาเหตุของการเกิดกลิ่นตัว  เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นร่างกายจะถูกกระตุ้นด้วยฮอร์โมนเพศ ในช่วงที่เปลี่ยน
จากวัยเด็กสู่วัยรุ่นต่อมเหงื่อจะเริ่มท างาน โปรตีนกับไขมันซึ่งเป็นส่วนประกอบของเหงื่อจะถูกขับออกมาตามรู
ขุมขน  เมื่อเหงื่อสัมผัสกับเชื้อแบคทีเรียจะเกิดอาการเน่าเปื่อยของหนังก าพร้าและท าให้มีกลิ่นตัวเกิดขึ้น 

๓) การปูองกันและการดูแลรักษา สามารถปฏิบัติได้โดยการดูแลรักษาความสะอาดของร่างกายของ
ตนเองอย่างสม่ าเสมอ ด้วยการอาบน้ าให้สะอาดอย่างทั่วถึงทุกซอกทุกมุมของร่างกายแล้วจึงใช้ผ้าสะอาดเช็ด
ตัวให้แห้ง ใช้ยาระงับเหงื่อ หรือระงับกลิ่นทาบริเวณที่มีกลิ่น เช่น รักแร้ ควรสวมใส่เสื้อผ้าที่สะอาด ผ่านการซัก
และตากจนแห้งสนิท ไม่อับชื้น ควรเลือกใส่เสื้อผ้าที่หลวมๆ ไม่รัดแน่นจนเกินไป เพ่ือช่วยให้อากาศถ่ายเทได้ดี 
หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่ท าให้เกิดกลิ่นตัว โดยเฉพาะอาหารที่มีสารโคลีน (choline) สูง เช่นเนื้อสัตว์
ไข่ ตับ พืชประเภทถ่ัวฝักยาว หัวหอม กระเทียม เครื่องเทศ และอาหารที่มีรสจัด และหากพบว่าตนเองมีกลื่น
ตัวแปลกๆ ควรรีบไปพบแพทย์ เพราะอาจเป็นกลิ่นตัวที่เกี่ยวเนื่องมาจากโรคบางชนิด 

๒.๓ การปวดประจ าเดือน 
การปวดประจ าเดือน เป็นปัญหาสุขภาพท่ีมีผลมาจากฮอร์โมนของระบบต่อมไร้ท่อที่ท าให้การท างาน

ของกล้ามเนื้อปากมดลูกในเพศหญิงเกิดการบีบตัวมากกว่าปกติ ซึ่งอาการดังกล่าวพบได้มากในวัยรุ่นเพศหญิง
และผู้หญิงที่อยู่ในวัยเจริญพันธุ์ 

๑) ลักษณะอาการของการปวดประจ าเดือน อาการโดยทั่วไปมักจะเกิดข้ึนในช่วงแรกๆของการมี
ประจ าเดือน โดยจะมีอาการปวดท้องอย่างรุนแรง บางครั้งมีอาการปวดมากเหมือนไม่สบาย ครั่นเนื้อครั่นตัว มี
ไข้ เจ็บบริเวณเต้านมหรือเต้านมคัด ปวดบริเวณบั้นเอว ในบางรายหากมีอาการรุนแรงมากอาจท าให้หมดสติ
หรือเป็นลมได้ 

๒) สาเหตุของการเกิดอาการปวดประจ าเดือน ในช่วงการเกิดประจ าเดือนร่างกายของเพศหญิงมี
การเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนจากระบบต่อมไร้ท่อและร่างกายจะมีภูมิต้านทานต่ ากว่าปกติ ซึ่งส่งผลต่ออวัยวะ
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ในระบบต่างๆ ท าให้ระบบกระดูกและระบบกล้ามเนื้อของอุ้งเชิงกราน หน้าท้อง และขามีอาการคลายตัวที่มาก
เกินไป ท าให้ข้อต่อของกระดูกและกล้ามเนื้อบริเวณดังกล่าวหลวมกว่าปกติ ซึ่งหากข้อต่อเหล่านี้มีความ
แข็งแรงไม่เพียงพอที่จะพยุงร่างกายหรือการท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวันในช่วงนั้นของเดือนได้ ก็จะท าให้มี
อาการเจ็บปวดต่างๆเกิดขึ้น 

๓) การปูองกันและดูแลรักษา สามารถปฏิบัติได้โดยการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ ควรเลือก
รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ มีกากใยสูง และมีสารอาหารครบถ้วนทั้ง ๕ หมู่ โดยอาจเน้นเสริมอาหารที่มี
วิตามินบี ๑ แคลเซียม และธาตุเหล็ก ขณะที่มีประจ าเดือนควรหลีกเลี่ยงอาหารจ าพวกแปูง เนื้อสัตว์ หรือ
อาหารหนักๆ เพราะจะเป็นการเพิ่มการท างานของอวัยวะในช่องท้อง กล้ามเนื้อจะยิ่งบีบตัวจะท าให้มีอาการ
ปวดเพ่ิมมากข้ึน ควรพักผ่อนให้เพียงพอ พยายามผ่อนคลายและท าจิตใจให้สบาย งดการออกก าลังกาย การ
เล่นกีฬา หรือกิจกรรมที่ต้องออกแรงมากๆ ในช่วงที่มีประจ าเดือน และหากมีอาการปวดประจ าเดือนควร
บรรเทาอาการโดยการประคบด้วยความร้อน โดยใช้ถุงน้ าร้อนหรือแผ่นร้อนไฟฟูาน ามาวางบริเวณท่ีมีอาการ 

 
 
ที่มา 
สมหมาย  แตงสกุล และคณะ,หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๑,
พิมพ์ครั้งที่ ๑,กรุงเทพมหานคร,โรงพิมพ์วัฒนาพานิช จ ากัด,หน้า ๑๑-๑๓,๑๙-๒๒ 
 

 
 



1 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ 
วัยรุ่นกับการเจริญเตบิโต 

ตามเกณฑ์มาตรฐาน 
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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 
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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. 

 
 



   22 
 

 
 

 

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 ้



   25 
 

 
 

 

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



   55 
 

 
 

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 
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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 
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เครื่องมือวัดและประเมินผลตามจุดประสงค์การเรียนรู้ 
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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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  



   62 
 

 
 

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



   69 
 

 
 

 

 

 
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 

 



1 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓ 
การเปลี่ยนแปลงทางรา่งกาย จิตใจ 

อารมณ์ และพัฒนาการ 
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หน่วยการเรียนรู้ที่  ๓ 

 เรื่อง  การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการ  
รหัสวิชา พ 21101 รายวิชา สุขศึกษา กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๑ ภาคเรียนที่ ๑ เวลา  ๔ ชั่วโมง 
 
๑. มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 
 
สาระท่ี๑  สาระท่ี 2 ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐานการเรียนรู้ พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และทักษะในการใช้ชีวิต 
 
ตัวช้ีวัด 
 พ 2.๑ ม.1/๑ อธิบายวิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และ
พัฒนาการทางเพศอย่างเหมาะสม 
 
๒. สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด  
 การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย อารมณ์ พัฒนาการทางเพศ  ของวัยรุ่นเป็นธรรมชาติที่ทุกคนต้องผ่าน
ประสบการณ์ รวมถึงการยอมรับและปรับตัวต่อความหลากหลายทางเพศท่ีเกิดข้ึนที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน 
จึงต้องเรียนรู้แลกเปลี่ยนข้อมูลเพื่อน าไปใช้ปฏิบัติตนได้เหมาะสม 
๓. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

 3.1 ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
  ๑) อธิบายวิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่นได้ 
  ๒) อธิบายวิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์ของวัยรุ่นได้ 
  ๓) อธิบายวิธีปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางด้านพัฒนาการทางเพศในวัยรุ่นได้ 
  ๔) อธิบายความหลากหลายทางเพศในปัจจุบันได้ 
 
 3.2 ด้านทักษะ/กระบวนการ(P)  
  ๑) ระบุประเด็นการปรับตัวต่อเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่นได้ 
  ๒) เลือกวิธีการยอมรับและปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่นได้ 
  ๓) เขียนระบุการดูแลสุขอนามัยของวัยรุ่นได้ 
  ๔) อภิปรายสรุปหัวข้อ “เราจะปฏิบัติอย่างไรเพ่ือแสดงออกทางเพศอย่างเหมาะสมบ้าง” ได้ 

 3.3 ด้านคุณลักษณะ เจตคติ ค่านิยม (A)  
  ๑) เห็นความส าคัญของการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
  ๒) เห็นความส าคัญของการยอมรับและการเปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์ของวัยรุ่น 
  ๓) เห็นความส าคัญในการดูแลสุขอนามัยทางเพศของวัยรุ่น 
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  ๔) เห็นความเท่าเทียมและความหลากหลายทางเพศท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบัน 
 

๔. สมรรถนะท่ีต้องการให้เกิดกับผู้เรียน (KSA) 
        ๑) พูดถ่ายทอดประเด็นส าคัญท่ีได้รับตาม วัตถุประสงค์ของสารที่ได้รับ(ส 1.1.1.) 
  ๒) พูดถ่ายทอดประเด็นส าคัญที่ได้รับตามวัตถุประสงค์ของสารที่ได้รับในเรื่องของการ
เปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์ของวัยรุ่น   (ส 1.1.1.) 
  ๓) พูดถ่ายทอดประเด็นส าคัญท่ีได้รับตามวัตถุประสงค์ของสารที่ได้รับ ในเรื่องการดูแล
สุขอนามัยทางเพศของวัยรุ่น (ส 1.1.1.) 
  ๔) พูดถ่ายทอดประเด็นส าคัญท่ีได้รับตามวัตถุประสงค์ของสารที่ได้รับโดยความหลากหลาย
ทางเพศที่เกิดข้ึนในปัจจุบัน (ส 1.1.1.) 
 
๕. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
  ๑) ใฝ่เรียนรู้ 
  ๒)  มีความมุ่งมั่นในการท างาน 
   
 
๖.  การประเมินผลรวบยอด    
 6.1  ชิ้นงานหรือภาระงาน 
 ๑)  การเขียนระบุการดูแลสุขอนามัยของวัยรุ่น 
 ๒)  การอภิปรายสรุปการปฏิบัติตนต่อผู้ที่มีความหลากหลายทางเพศ 

 

 6.2 เกณฑ์การประเมินผลชิ้นงานหรือภาระงาน   
 
ชิ้นงานที่ ๑)  เขียนระบุการดูแลสุขอนามัยของวัยรุ่น 
 

รายการ 
แนวทางการให้คะแนน 

๓ (ดี) ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง) 
ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
อธิบายวิธีปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านพัฒนาการ
ทางเพศในวัยรุ่นได้  
(A) 

อธิบายวิธีปรับตัวต่อ
การเปลี่ยนแปลง
ทางด้านพัฒนาการ
ทางเพศในวัยรุ่นได้
ถูกต้องครบทุก
รายการ 

อธิบายวิธีปรับตัวต่อ
การเปลี่ยนแปลง
ทางด้านพัฒนาการ
ทางเพศในวัยรุ่นได้
ถูกต้องบางรายการ 

อธิบายไม่ได้ 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
เขียนระบุการดูแลสุขอนามัยของ
วัยรุ่นได ้ 
 

 
เขียนระบุการดูแล
สุขอนามัยของวัยรุ่น
ได้ถูกต้อง ๓ รายการ

 
เขียนระบุการดูแล
สุขอนามัยของวัยรุ่น
ได้ถูกต้อง ๒ รายการ

 
เขียนระบุการดูแล
สุขอนามัยของวัยรุ่นได้
ถูกต้อง ๑ รายการ 
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ขึ้นไป ขึ้นไป 
คุณลักษณะเฉพาะ (ของแต่ละ
วิชา)  
เห็นความส าคัญในการดูแล
สุขอนามัยทางเพศของวัยรุ่น  

 

น าความรู้เกี่ยวกับการ
ดูแลสุขอนามัยไปใช้
ตอบค าถาม ๔ ภาพ
ขึ้นไป 

 
น าความรู้เกี่ยวกับ
การดูแลสุขอนามัยไป
ใช้ตอบค าถาม ๒-๓ 
ภาพ 

 
น าความรู้เกี่ยวกับการ
ดูแลสุขอนามัยไปใช้
ตอบค าถาม ๑ ภาพ 

สมรรถนะส าคัญ 
พูดถ่ายทอดประเด็นส าคัญท่ีได้รับ
ตามวัตถุประสงค์ของสารที่ได้รับ 
ในเรื่องการดูแลสุขอนามัยทางเพศ
ของวัยรุ่น 

 
น าเสนอการดูแล
สุขอนามัยทางเพศ
ของวัยรุ่นให้ผู้อื่น
เข้าใจถูกต้องในเรื่อง
เดียวกัน 

 
น าเสนอการดูแล
สุขอนามัยทางเพศ
ของวัยรุ่นให้ผู้อื่น
เข้าใจสับสนบ้าง 

 
น าเสนอการดูแล
สุขอนามัยทางเพศของ
วัยรุ่นไม่ได้ 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ (A) 
ใฝ่เรียนรู้ 
 

 

นักเรียนอ่านใบความรู้
และร่วมสรุปตอบ
ค าถาม 

 
นักเรียนอ่านใบ
ความรู้แต่ไม่ร่วมสรุป 

 
นักเรียนไม่อ่านไม่
ร่วมมือ 

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)   การอภิปรายสรุปการปฏิบัติตนต่อผู้ที่มีความหลากหลายทางเพศ 
 

รายการ 
แนวทางให้คะแนน 

3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง) 
ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
อธิบายความหลากหลายทางเพศ
ในปัจจุบันได้ 
 

 
ตอบค าถามอธิบายได้
ถูกต้องทั้งหมด 
 

 
ตอบค าถามอธิบาย
ได้ถูกต้องบางส่วน 
 

 
ตอบไม่ได้ 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
อภิปรายสรุปหัวข้อ “เราจะปฏิบัติ
อย่างไรเพ่ือแสดงออกทางเพศ
อย่างเหมาะสมบ้าง” ได้ 
 

 
สรุปผลการ 
อภิปรายแสดงออกทาง
เพศอย่างเหมาะสม ๕ 
พฤติกรรมข้ึนไป 

 
สรุปผลการ 
อภิปรายแสดงออก
ทางเพศอย่าง
เหมาะสม ๓-๔ 
พฤติกรรม 

 
สรุปผลการ 
อภิปรายแสดงออก
ทางเพศอย่าง
เหมาะสม ๑-๒
พฤติกรรม 

คุณลักษณะเฉพาะ (ของแต่ละ
วิชา)  
เห็นความส าคัญของการอยู่ร่วมกัน
ในสังคมท่ีมีความหลากหลายทาง
เพศ 

 
ปฏิบัติตนในการอภิปราย
สรุปด้วยพฤติกรรมทั้ง
วาจาและท่าทีให้เกียรติ
ผู้อื่น 
 

 
ปฏิบัติตนในการ
อภิปรายสรุปด้วย
พฤติกรรมไม่ให้
เกียรติผู้อื่นบาง
เวลา 

 
ใช้การสื่อสารละเมิด
ผู้อื่นตลอดเวลา 

สมรรถนะส าคัญ 
พูดถ่ายทอดประเด็นส าคัญท่ีได้รับ
ตามวัตถุประสงค์ของสารที่ได้รับ
โดยความหลากหลายทางเพศที่
เกิดข้ึนในปัจจุบัน 

 
การน าเสนอชัดเจน
เรียงล าดับระบบ
ความคิด สื่อสาร 
ผู้ฟังเข้าใจทิศทาง
เดียวกัน 

 
การน าเสนอสับสน
ไม่เรียงล าดับ
ระบบความคิด 
ผู้ฟังสับสน 

 
น าเสนอไม่ได้ใจความ 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ (A) 
มีความมุ่งมั่นในการท างาน 

มีชิ้นงานท างานส าเร็จ 
ตอบค าถามใบงาน
ครบถ้วน 

มีชิ้นงาน แต่ตอบ
ค าถามใบงานไม่
ครบ 

 
ไม่มีชิ้นงาน 

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

 

 

 

 

 

 

 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของวัยรุ่น 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3         เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการ
ทางเพศของวัยรุ่น 
รหัสวิชา พ 21101         รายวิชา สุขศึกษา     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1  ภาคเรียนที่ 1           เวลา 50 นาที 

มาตรฐานการเรียนรู้ 
สาระที่ 2 ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐานการเรียนรู้ พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และทักษะในการใช้ชีวิต 
ตัวช้ีวัด 
พ 2.๑ ม.1/๑ อธิบายวิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศ
อย่างเหมาะสม 
2. สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
 การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกายของวัยรุ่นเป็นธรรมชาติที่ทุกคนต้องผ่านประสบการณ์ ฉะนั้นการเรียนรู้
แลกเปลี่ยนข้อมูลการยอมรับและวิธีปรับตัวด้านร่างกายของวัยรุ่น จึงเป็นเรื่องส าคัญเพ่ือน าไปใช้ดูแล รักษา 
ด ารงสุขภาพของตนเอง และแบ่งบันผู้อื่น 

3. สาระการเรียนรู้ 
 1. การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของวัยรุ่น 
           2. การยอมรับและปรับตัวด้านร่างกายของวัยรุ่น 

4. จุดประสงค์การเรียนรู้ 
4.1 ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 

 อธิบายวิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่นได้ 
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 4.2 ด้านทักษะ/กระบวนการ (P) 
 ระบุประเด็นการปรับตัวต่อเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่นได้ 

         4.3 ด้านคุณลักษณะ เจตคติ ค่านิยม (A)(ของแต่ละวิชา) 

 เห็นความส าคัญของการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
 

5. สมรรถนะท่ีต้องการให้เกิดกับผู้เรียน (KSA)  
 พ ูดถ่ายทอดประเด็นสำคัญที่ได้รับตาม ว ัตถุประสงค ์ของสารทีไ่ด้รับ(ส 1.1.1.) 
 
6. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 ๖.1.นักเรียนใฝ่เรียนรู้(ตั้งใจ เพียรพยายามในการเรียนและเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้) 
  
7. กิจกรรมการเรียนรู ้
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของวัยรุ่น 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3   เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 

รหัสวิชา พ 21101      รายวิชา สุขศึกษา     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1ภาคเรียนที่ 1       เวลา 50 นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

สมรรถนะที่ต้องการให้
เกิดกับผู้เรียน 
พ ูดถ่ายทอดประเด็น
สำคัญทได้รับตาม 
ว ัตถุประสงค ์ของสารที่
ได้รับ ในเรื่องอขงการ
เปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย
ของวัยรุ่น 
 
ด้านความรู้ 
อธิบายวิธีการปรับตัวต่อ
การเปลี่ยนแปลงทาง
ร่างกายของวัยรุ่นได้ 
ด้านทักษะกระบวนการ 
ระบุประเด็นการปรับตัวต่อ

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน  (10นาที) 
๑. ครูกล่าวทักทายนักเรียน เพื่อสร้าง
ความคุ้นเคย ความมั่นใจและความกล้า
แสดงออกในชั้นเรียน 
2. ครูถามนักเรียนว่า “นักเรียนคิดว่า
ตนเองมีการเปลี่ยนแปลงอะไรเกิดข้ึนบ้าง
ในร่างกายของเรา” 
(แนวค าตอบ ขึ้นอยู่การตอบของนักเรียน 
เช่น มีน้ าหนัก ส่วนสูงที่เพ่ิมมากข้ึน มี
รูปร่างสัดส่วนที่เปลี่ยนแปลงไปจากวัย
เด็ก เป็นต้น) 
3. ครูถามนักเรียนต่อว่า “นักเรียนคิดว่า
การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของ
นักเรียนเกิดขึ้นจากอะไร” 
(แนวค าตอบ: เมื่อเริ่มเข้าสู่วัยรุ่นระบบ
ต่อมไร้ท่อจะไปกระตุ้นฮอร์โมนต่าง ๆ 

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน  (10นาที) 
๑. ตัวแทนนักเรียน/หัวหน้าห้องกล่าว
น าท าความเคารพ (นักเรียนทั้งหมด
ยืนตรงท าความเคารพ)และให้นักเรียน
คนอ่ืนขานรับ(แนวค าตอบ : สวัสดี
ค่ะ/ครับ คุณครู)  
2. นักเรียนตั้งใจฟังครูชี้แจงเก่ียวกับ
การเรียนการสอน  
3. นักเรียนช่วยกันแสดงความคิดเห็น
เพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรู้ในเนื้อหาเรื่อง
การเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น ดังนี้ 
- นักเรียนคิดว่าตนเองมีการ
เปลี่ยนแปลงอะไรเกิดข้ึนบ้างใน
ร่างกายของเรา (แนวค าตอบ ขึ้นอยู่
การตอบของนักเรียน เช่น มีน้ าหนัก 

 
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



   9 
 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของวัยรุ่น 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3   เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 

รหัสวิชา พ 21101      รายวิชา สุขศึกษา     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1ภาคเรียนที่ 1       เวลา 50 นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

เปลี่ยนแปลงทางร่างกาย
ของวัยรุ่นได้ 
ด้านคุณลักษณะ เจตคติ 
ค่านิยม  
เห็นความส าคัญของการ
ปรับตัวการเปลี่ยนแปลง
ด้านร่างกายของวัยรุ่น 
 
คุณลักษณะอันพึง
ประสงค์ 
1.นักเรียนใฝ่เรียนรู้(ตั้งใจ 
เพียรพยายามในการเรียน
และเข้าร่วมกิจกรรมการ
เรียนรู้) 
 

โดยเฉพาะฮอร์โมนเพศให้มีการท างาน
มากขึ้น ซึ่งส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงด้าน
ต่าง ๆ ของร่างกาย) 
4. ครูถามนักเรียนต่อว่า “นักเรียนคิดว่า
เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นจะมีอะไรเปลี่ยนแปลงไป
บ้างทางด้านร่างกาย” เพ่ือน าเข้าสู่
กิจกรรมกลุ่มเรื่อง การเปลี่ยนของวัยรุ่น 
(แนวค าตอบ: แขน ขา หนวดเครา ขน 
กล้ามเนื้อและกระดูก หรืออ่ืน ๆ 
 
 
 
 
 
 
 
 

ส่วนสูงที่เพ่ิมมากข้ึน มีรูปร่างสัดส่วน
ที่เปลี่ยนแปลงไปจากวัยเด็ก เป็นต้น) 
- นักเรียนคิดว่าการเปลี่ยนแปลง
ทางด้านร่างกายของนักเรียนเกิดข้ึน
จากอะไร (แนวค าตอบ: เมื่อเริ่มเข้าสู่
วัยรุ่นระบบต่อมไร้ท่อจะไปกระตุ้น
ฮอร์โมนต่าง ๆ โดยเฉพาะฮอร์โมน
เพศให้มีการท างานมากข้ึน ซึ่งส่งผล
ต่อการเปลี่ยนแปลงด้านต่าง ๆ ของ
ร่างกาย) 
- นักเรียนคิดว่าเมื่อเข้าสู่วัยรุ่นจะมี
อะไรเปลี่ยนแปลงไปบ้างทางด้าน
ร่างกาย (แนวค าตอบ: แขน ขา หนวด
เครา ขน กล้ามเนื้อและกระดูก เป็น
ต้น) 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การตอบค าถาม
ในชั้นเรียน 
2.แบบประเมิน
พฤติกรรมการ
เรียน 
3.แบบประเมิน
กิจกรรม “ศูนย์
การเรียนรู้ กับ
พัฒนาการแต่
ละช่วงวัย” 
เกณฑ์การ
ประเมินผล 
1. ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน 
ระดับคุณภาพ 
พอใช้ ขึ้นไป 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของวัยรุ่น 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3   เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 

รหัสวิชา พ 21101      รายวิชา สุขศึกษา     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1ภาคเรียนที่ 1       เวลา 50 นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

  
ขั้นสอน
(15นาที) 
1.สื่อ
ประกอบการ
สอน Microsoft 
PowerPoint 
เรื่องการ
เปลี่ยนแปลง
ทางด้านร่างกาย
ของวัยรุ่น 
2.ใบความรู้เรื่อง
เปลี่ยนแปลง
ทางด้านร่างกาย
ของวัยรุ่น 
๓. วีดิทัศน์ เรื่อง  
สื่อใจวัยรุ่น ตอน

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขั้นสอน ( 15 นาที) 
1. ครูเปิดคลิปวีดิทัศน์ เรื่อง  สื่อใจวัยรุ่น 
ตอนที่ 1 การเปลี่ยนแปลงร่างกายเมื่อเข้า
สู่วัยรุ่น ให้นักเรียนดูเพื่อเป็นการให้
ความรู้ในเบื้องต้น 
๒. ครูแบ่งกลุ่มให้นักเรียน โดยแบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่มเท่า ๆ กัน 
2. ครูให้นักเรียนดูภาพร่างกายของผู้ชาย
และผู้หญิง และร่วมกันอภิปรายเกี่ยวกับ
ร่างกายของวัยรุ่น โดยให้กลุ่มที่ 1 ตอบ
เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย
ของผู้ชายและกลุ่มท่ี 2 ตอบการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของผู้หญิง 
3. ครูถามนักเรียนทั้ง 2 กลุ่มว่า 
“นักเรียนคิดว่าตั้งแต่ศีรษะจนถึงเท้ามี
อวัยวะอะไรที่เปลี่ยนแปลงบ้าง” โดยให้

ขั้นสอน (15 นาที) 
1. นักเรียนตั้งใจดูวีดิทัศน์เพ่ือเป็นการ
ได้รับความรู้ในเบื้องต้น 
๒.นักเรียเข้ากลุ่มตามคุณครูจัดให้โดย
แบ่งเป็น 2 กลุ่มเท่า ๆ กัน 
 
2. นักเรียนแต่ละกลุ่มช่วยกันอภิปราย
เกี่ยวกับการเปลี่ยนทางด้านร่างกาย
ของเพศชายและเพศหญิง 
 
 
 
 
3. นักเรียนช่วยกันตอบค าถาม  
“นักเรียนคิดว่าตั้งแต่ศีรษะจนถึงเท้ามี
อวัยวะอะไรที่เปลี่ยนแปลงบ้าง” โดย
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของวัยรุ่น 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3   เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 

รหัสวิชา พ 21101      รายวิชา สุขศึกษา     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1ภาคเรียนที่ 1       เวลา 50 นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ตอบทีละกลุ่ม  
4. ครูให้นักเรียนกลุ่มท่ี 1 ช่วยกันตอบ
การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของเพศ
ชาย (แนวค าตอบ: หนวด เครา หน้าอก 
สะโพก กล้ามเนื้อแขนและขา ขนบริเวณ
อวัยวะเพศ ขนรักแร้ เสียงแตก อวัยวะ
เพศ กระดูกส่วนต่าง ๆ) และให้กลุ่มที่ 2 
บอกกลุ่มที่ 1 ว่าถูกต้องหรือไม่ตาม
ความคิดของนักเรียน (แนวค าตอบ: ถูก
ต้อง,ไม่ถูกต้อง) 
5. ครูให้นักเรียนกลุ่มท่ี 2 ช่วยกันตอบ
การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างการของเพศ
หญิง (แนวค าตอบ: หนวด เครา หน้าอก 
สะโพก กล้ามเนื้อแขนและขา ขนในที่ลับ 
เสียงแตก อวัยวะเพศ กระดูกส่วนต่าง ๆ) 
และให้กลุ่มที่ 1 บอกกลุ่มที่ 2 ว่าถูกต้อง
หรือไม่ตามความคิดของนักเรียน (แนว

ให้ตอบทีละกลุ่ม   (แนวค าตอบ: 
หนวด เครา หน้าอก สะโพก 
กล้ามเนื้อแขนและขา ขนในที่ลับต่างๆ 
เสียงแตก อวัยวะเพศ กระดูกส่วนต่าง 
ๆ) 
 
4. นักเรียนช่วยกันดูความถูกต้องของ
กลุ่มอ่ืน และช่วยกันตอบว่า : ถูกต้อง
หรือไม่โดยตรวจสอบตามความเข้าใจ
ของนักเรียน 
 
 
 
 
 

ที่ 1 การ
เปลี่ยนแปลง
ร่างกายเมื่อเข้าสู่
วัยรุ่น 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของวัยรุ่น 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3   เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 

รหัสวิชา พ 21101      รายวิชา สุขศึกษา     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1ภาคเรียนที่ 1       เวลา 50 นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ค าตอบ: ถูกต้อง,ไม่ถูกต้อง)  
6. ครูถามนักเรียนว่า “อยากทราบ
หรือไม่ว่าสิ่งที่นักเรียนตอบมานั้นถูก
หรือไม่” (แนวค าตอบ: อยากครับ/ค่ะ) 
เพ่ือน าเข้าสู่กิจกรรมกลุ่มเรื่องการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของวัยรุ่น 
 

 
 
 
 
 
ขั้นปฏิบัติ  
3.ใบงาน เรื่อง
การเปลี่ยนแปลง
ทางด้านร่างกาย
ของวัยรุ่น 
5. สื่อ
ประกอบการ
สอน Microsoft 
PowerPoint 
เรื่อง
เปลี่ยนแปลง
ทางด้านร่างกาย

 
 
 
 
 
 
 
ขั้นปฏิบัติ  
1.แผนที่
ความคิด
วิธีการ
ปรับตัวต่อ
การ
เปลี่ยนแปลง
ทางร่างกาย
ของวัยรุ่น 

ขั้นปฏิบัติ ( 20 นาที) 
1. ครูให้นักเรียนศึกษาใบความรู้เรื่อง
วิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทาง
ร่างกายของวัยรุ่น 
2.นักเรียนแต่ละกลุ่มช่วยกันจัดกลุ่ม
ประเด็นส าคัญสรุปข้อมูลเป็นแผนที่
ความคิด 
๓. ตัวแทนกลุ่ม 2 – 3 คน น าเสนอ
อธิบายวิธีการปรับตัวหน้าชั้นเรียน  (กลุ่ม
ละ ๒ – ๓ นาที) 

ขั้นปฏิบัติ (20นาที) 
1. นักเรียนท าใบงานจากกิจกรรม
กลุ่ม โดยตั้งใจฟังค าอธิบายการท า
กิจกรรมจากครูพร้อมสอบถามข้อ
สงสัย 
2.นักเรียนแต่ละกลุ่มน าเสนอวิธีการ
ปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทาง
ร่างกายของวัยรุ่น 
3.นักเรียนน าเสนอแผนที่ความคิด
พร้อมอธิบาย 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของวัยรุ่น 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3   เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 

รหัสวิชา พ 21101      รายวิชา สุขศึกษา     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1ภาคเรียนที่ 1       เวลา 50 นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

4. เมื่อน าเสนอครบทั้งสองกลุ่มแล้ว ครู
อธิบายเพิ่มเติมด้วย สื่อการสอน 
powerpoint  
 

 
 
 

ของวัยรุ่น 
 

ขั้นสรุป ( 5 นาที) 
1. ครูและนักเรียนช่วยกันสรุปโดยให้
นักเรียนช่วยกันตอบค าถาม โดยมีค าถาม
ดังนี้ การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย
เป็นเรื่องธรรมชาติ นักเรียนคิดว่าการ
ปรับตัวมีความจ าเป็นต่อการใช้ชีวิต
อย่างไร  

ขั้นสรุป ( 5 นาที) 
1.นักเรียนช่วยกันสรุปเกี่ยวกับการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของ
วัยรุ่น และร่วมตอบค าถาม การ
ปรับตัวมีประโยชน์ ต่อการดูแลรักษา
บ ารุงสุขภาพท้ังร่างกายและจิตใจ 
ฯลฯ 
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สื่อ/แหล่งเรียนรู้ 
 1) ใบความรู้ที่ 1 เรื่องการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของวัยรุ่น 
 2) ใบงานที่ 1 เรื่อง วิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่น 
  ๓) สื่อ PowerPoint เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของวัยรุ่น 

 ๔) สื่อ วีดิทัศน์เรื่อง สื่อใจวัยรุ่น ตอนที่ 1 การเปลี่ยนแปลงร่างกายเมื่อเข้าสู่วัยรุ่น       
https://www.youtube.com/watch?v=_cJePa5pQ5M  

  
 
การประเมินผลรวบยอด 
 ชิ้นงานหรือภาระงาน 
 1) แผนที่ความคิดวิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่น  
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
เชิงพฤติกรรม 

วิธีการ เครื่องมือ  เกณฑ์การประเมิน 

ด้านความรู้ ความเข้าใจ(K) 
อธิบายวิธีการปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่น
ได้ 

 
ประเมินการอธิบาย
จากแผนที่ความคิด  

 
แบบประเมินชิ้นงาน 
 

 
ผ่านเกณฑ์การ
ประเมิน 
คุณภาพระดับพอใช้
ขึ้นไป 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
ระบุประเด็นการปรับตัวต่อ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่น
ได้ 

 
แผนที่ความคิด 

 
แบบประเมินชิ้นงาน 
 

ผ่านเกณฑ์การ
ประเมิน 
คุณภาพระดับพอใช้
ขึ้นไป 

คุณลักษณะเฉพาะ (ของแต่ละ
วิชา)  
เห็นความส าคัญของการยอมรับ
และการปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของ
วัยรุ่น 

 
 
สังเกตพฤติกรรม 

 

แบบประเมิน
พฤติกรรม 

ผ่านเกณฑ์การ
ประเมิน 
คุณภาพระดับพอใช้
ขึ้นไป 

(ส 1.1.1.) 
พูดถ่ายทอดประเด็นส าคัญท่ีได้รับ
ตาม วัตถุประสงค์ของสารที่ได้รับ 

 
ประเมินการน าเสนอ 

 
แบบประเมินการ
น าเสนอ 

ผ่านเกณฑ์การ
ประเมิน 
คุณภาพระดับพอใช้
ขึ้นไป 

https://www.youtube.com/watch?v=_cJePa5pQ5M
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จุดประสงค์การเรียนรู้ 
เชิงพฤติกรรม 

วิธีการ เครื่องมือ  เกณฑ์การประเมิน 

ใฝ่เรียนรู้ 1.สังเกตพฤติกรรมใน
ชั้นเรียน 
 

แบบสังเกต
พฤติกรรม 
 

ผ่านเกณฑ์การ
ประเมิน 
คุณภาพระดับพอใช้
ขึ้นไป 

เกณฑ์การให้คะแนน 
 

รายการ 
แนวทางการให้คะแนน 

๓ (ดี) ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง) 
ด้านความรู้ ความเข้าใจ(K) 
อธิบายวิธีการปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่น
ได้ 

 
 

อธิบายวิธีการปรับตัว
ได้ถูกต้องทั้งหมด  

 
อธิบายวิธีการปรับตัว 
มีข้อผิดพลาดบ้าง  

 
อธิบายไม่ถูกต้อง  

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
ระบุประเด็นการปรับตัวต่อ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่น
ได้ 

 

ระบุประเด็นการ
ปรับตัว ได้ ๔ ประเด็น
ขึ้นไป (การดูแลความ
สะอาด การรักษา
สุขภาพ การพักผ่อน 
การออกก าลังกาย 
การร่วมกิจกรรม
ศิลปะดนตรีกีฬา 
ฯลฯ) 

 
ระบุประเด็นการ
ปรับตัว ได้ ๓ 
ประเด็น 

 
ระบุประเด็นการ
ปรับตัว ได้ ๒ ประเด็น 

คุณลักษณะเฉพาะ (ของแต่ละ
วิชา)  
เห็นความส าคัญของการยอมรับ
และการปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของ
วัยรุ่น 

 

ร่วมเรียนรู้และบอก
ประโยชน์ของการ
ยอมรับและการ
ปรับตัวได้ 

 
ร่วมเรียนรู้แต่บอก
ไม่ได้ 

 
ไม่ร่วมการเรียนรู้ 

(ส 1.1.1.) 
พูดถ่ายทอดประเด็นส าคัญท่ีได้รับ
ตาม วัตถุประสงค์ของสารที่ได้รับ 

พูดน าเสนอวิธีการ
ปรับตัวได้ถูกต้อง  

มีประเด็นส าคัญ 
เรียงล าดับอย่าง
คล่องแคล่ว  

พูดน าเสนอวิธีการ
ปรับตัวได้ถูกต้องมี
ความสับสนบ้าง 

พูดน าเสนอไม่ได้ 
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ใฝ่เรียนรู้ ใส่ใจร่วมศึกษาข้อมูล

จากใบความรู้ และ
ร่วมสรุปจัดประเด็น
ส าคัญ 

ร่วมศึกษาข้อมูลจาก
ใบความรู้ แต่ไม่สรุป 

ไม่อ่านใบความรู้ 

 

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 การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของวัยรุ่น 
ค าชี้แจง ให้ครูเขียนเครื่องหมาย √ ลงในช่องที่ตรงกับประเด็นการประเมิน 
 

ที ่ ชื่อ - สกุล 

เกณฑ์การให้คะแนน 
ประเด็นการประเมิน 

รวม 
๑อธิบายวธิีการ
ปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงทาง
ร่างกายของวัยรุ่น
ได้ 
 

๒ ระบุประเด็นการ
ปรับตัวต่อ
เปลี่ยนแปลงทาง
ร่างกายของวัยรุ่น
ได้ 
 

๓เห็นความส าคัญ
ของการปรับตัวต่อ
การเปลี่ยนแปลง
ของวัยรุ่น 
 

๔ พูดถ่ายทอด
ประเด็นส าคัญที่
ได้รับตาม 
วัตถุประสงค์ของ
สารที่ได้รับ 

๕.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 
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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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การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของวัยรุ่น 
วัยรุ่นชาย 
 การเปลี่ยนแปลงของร่างกายที่เห็นได้ชัด ได้แก่ 

1. เสียงจะเปลี่ยนเป็นเสียงแหบและห้าวขึ้นซึ่งเรียกว่า “เสียงแตกหนุ่ม” 
2. เริ่มมีหนวดเราที่หยาบแข็ง มีขนข้ึนบริเวณรักแร้ หน้าแข้งและอวัยวะเพศ มีกลิ่นตัว มีสิวขึ้นบริเวณ

ใบหน้า เนื่องจากมีการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอร์โมน 
3. อวัยวะเพศจะโตขึ้น มีขนาดเท่ากับผู้ใหญ่ และมีการหลั่งน้ าอสุจิครั้งแรก โดยมีการฝันเกี่ยวกับการมี

เพศสัมพันธ์ แล้วหลั่งน้ าอสุจิออกมาขณะหลับเรียกว่า “ฝันเปียก” 
4. ร่างกายเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว มีกล้ามเนื้อและกระดูกท่ีแข็งแรง สะโพกแคบ ไหล่กว้าง แขนขายาว 

บางครั้งดูเก้งก้าง 
วัยรุ่นหญิง 
 การเปลี่ยนแปลงของร่างกายที่เห็นได้ชัด ได้แก่ 

1. มีสิวขึ้นบริเวณใบหน้า 
2. มีเสียงแหลม 
3. มีกลิ่นตัว อันเนื่องจากมาจากการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอร์โมนเพศในวัยรุ่น 
4. ร่างกายเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว  
5. รูปร่างมีการเปลี่ยนแปลง มีทรวดทรง หน้าอกโต ตะโพกขยายขึ้น เอวคอดเล็กลง 
6. สะโพกผายออก  
7. มีขนขึ้นบริเวณรักแร้และอวัยวะเพศ และมีประจ าเดือนหรือระดูซึ่งแสดงให้เห็นถึงการมีวุฒิภาวะทาง

เพศ  
8. กระดูกเชิงกรานขยายขึ้น  
9. รูปร่างมีการเปลี่ยนแปลง มีทรวดทรง หน้าอกโต ตะโพกขยายขึ้น 

 
 
 
 
 
 
 
 

ใบความรู้ที่ 1  เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของวัยรุ่น 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 3  เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการ
ทางเพศของวัยรุ่น 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1 เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของวัยรุ่น 

รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่1 
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หลักการปรับตัวของวัยรุ่นต่อการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย 

1. ยอมรับและเข้าใจว่าการเปลี่ยนที่เกิดข้ึนทั้งตนเองและเพ่ือน ๆ เป็นเรื่องของธรรมชาติ ไม่ใช่สิ่ง
ผิดปกติแต่อย่างใด 

2. ดูแลรักษาอนามัยของตนเอง เช่น การรักษาความสะอาด ผิว ผม เล็บ ฟัน รวมทั้งจุดซ่อนเร้นต่างๆ 
ในร่างกาย ตลอดจนเครื่องแต่งกายให้สะอาดอยู่เสมอ 

3. ดูแลใส่ใจสุขภาพให้สมบูรณ์แข็งแรง 
● รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ให้ครบทั้ง 5 หมู่ และเหมาะต่อความต้องการของร่างกาย 
● พักผ่อนให้เพียงพอและท าจิตใจให้สดชื่นแจ่มใส ร่าเริงอยู่เสมอ 
● ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
● หลีกเลี่ยงสารเสพติด 

     ๔.  ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ เล่นกีฬา ดนตรี งานศิลปะ หรือกิจกรรมชมรม ที่สนใจ   
 

ทักษะที่จ าเป็นส าหรับวัยรุ่น 
     ๑. ทักษะการสังเกตในการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย และด้านอื่นๆ 
     ๒. ทักษะการแสวงหาความรู้จากหลายๆๆแหล่ง 
     ๓. ทักษะการตัดสินใจเลือกใช้ข้อมูลที่ถูกต้อง มีเหตุผล ข้อเท็จจริง หรือ ข้อคิดเห็น  
         เพ่ือไม่เป็นเหยื่อ ในความเชื่อผิดๆๆ ซึ่งอาจเป็นอันตรายต่อสุขภาพในการบริโภคผลิตภัณฑ์ต่างๆ  
         เป็นต้น 
     ๔. ทักษะการรับรู้และจัดการอารมณ์ ความรู้สึก และละเว้นในสิ่งที่ไม่ควรปฏิบัติ 
      ๕.  ทักษะเขาใจความแตกต่างของบุคคลระหว่างวัย ทั้งทางกาย และ ทางความคิด เป็นต้น 
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ค าชี้แจง  ให้นักเรียนสรุปวิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่นเป็นแผนผังความคิด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

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

 

ใบงานที่ 1  เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของวัยรุ่น (กลุ่มที่ 1) 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 3  เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการ
ทางเพศของวัยรุ่น 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1 เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของวัยรุ่น 

รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1 
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เฉลยใบงานที่ 1  เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของวัยรุ่น (กลุ่มที่ 1) 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 3  เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการ
ทางเพศของวัยรุ่น 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1 เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของวัยรุ่น 

รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่น 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 

รหัสวิชาพ 21101รายวิชา สุขศึกษา    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1  ภาคเรียนที่ 1 เวลา 50 นาที 

มาตรฐานการเรียนรู้ 
สาระที่ 2 ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐานการเรียนรู้ พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และทักษะในการใช้ชีวิต 
ตัวช้ีวัด 
พ 2.๑ ม.1/๑ อธิบายวิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศ
อย่างเหมาะสม 
2. สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
 การเปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์ของวัยรุ่นเป็นธรรมชาติที่เกิดการเปลี่ยนแปลงจากระบบภายในร่างกาย 
ดังนั้นการรู้เท่าทันอารมณ์ตัวเองและการเข้าใจผู้อื่น จึงเป็นเรื่องส าคัญเพ่ือน าไปใช้ดูแลรักษาด ารงสุขภาพของ
ตนเองและผู้อื่น 
 
3. สาระการเรียนรู้ 
 1. การเปลี่ยนแปลงทางด้านอารมณ์ของวัยรุ่น 
 2. การยอมรับและปรับตัวด้านอารมณ์ของวัยรุ่น 
 
4. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

4.1 ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
  อธิบายวิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์ของวัยรุ่นได้ 

4.2 ด้านทักษะ/กระบวนการ (P) 
     เลือกวิธีการยอมรับและปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่นได้ 
         4.3 ด้านคุณลักษณะ เจตคติ ค่านิยม (A)(ของแต่ละวิชา) 
  เห็นความส าคัญของการยอมรับและการเปลี่ยนแปลงด้านอารมณข์องวัยรุ่น 

5. สมรรถนะท่ีต้องการให้เกิดกับผู้เรียน (KSA)  
  พูดถ่ายทอดประเด็นส าคัญท่ีได้รับตามวัตถุประสงค์ของสารที่ได้รับในเรื่องของการ
เปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์ของวัยรุ่น   (ส 1.1.1.) 

6. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
  มีความมุ่งมั่นในการท างาน 

7. กิจกรรมการเรียนรู ้
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่น 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 

รหัสวิชา พ 21101รายวิชา สุขศึกษา    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1  ภาคเรียนที่ 1  เวลา 50 นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

สมรรถนะที่ต้องการให้
เกิดกับผู้เรียน 
พูดถ่ายทอดประเด็นส าคัญ
ที่ได้รับตามวัตถุประสงค์
ของสารที่ได้รับในเรื่องของ
การเปลี่ยนแปลงด้าน
อารมณ์ของวัยรุ่น 
 
ด้านความรู้ 
อธิบายวิธีการปรับตัวต่อ
การเปลี่ยนแปลงทางด้าน
จิตใจและอารมณ์ของ
วัยรุ่นได้ 
ด้านทักษะกระบวนการ 
เลือกวิธีจัดการและปรับตัว

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน  (๕ นาที) 
๑. ครูกล่าวทักทายนักเรียนเพ่ือสร้าง
ความคุ้นเคย ความมั่นใจและความกล้า
แสดงออกในชั้นเรียน 
2. ครูถามนักเรียนว่า “นักเรียนคิดว่า
นอกจากการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายแล้ว 
ยังมีการเปลี่ยนแปลงด้านใดที่เกิดข้ึนกับ
วัยรุ่นอีก” 
(แนวค าตอบ: ขึ้นอยู่การตอบของนักเรียน 
เช่น จิตใจ อารมณ์ เป็นต้น) 
3. ครูถามนักเรียนเพ่ิมเติมว่า “นักเรียน
สามารถมีอารมณ์ลักษณะใดได้บ้าง” 
(แนวค าตอบ: มีความสุข เศร้า เสียใจ ดีใจ 
เป็นต้น) 
4. ครูถามนักเรียนเพ่ิมเติมว่า “เมื่อ
นักเรียนรู้สึกไม่ดีเช่น โกรธ หงุดหงิด โมโห 

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน  (๕ นาที) 
๑. ตัวแทนนักเรียน/หัวหน้าห้องกล่าว
น าท าความเคารพ (นักเรียนทั้งหมด
ยืนตรงท าความเคารพ)และให้นักเรียน
คนอ่ืนขานรับ(แนวค าตอบ: สวัสดีค่ะ/
ครับ คุณครู)  
๓. นักเรียนช่วยกันแสดงความคิดเห็น
เพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรู้ในเนื้อหาเรื่อง
การเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น ดังนี้ 
- “นักเรียนคิดว่านอกจากการ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกายแล้ว ยังมีการ
เปลี่ยนแปลงด้านใดที่เกิดข้ึนกับวัยรุ่น
อีก” 
(แนวค าตอบ: ขึ้นอยู่การตอบของ
นักเรียน เช่น จิตใจ อารมณ์ เป็นต้น) 

 
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 2  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่น 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 

รหัสวิชา พ 21101รายวิชา สุขศึกษา    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1  ภาคเรียนที่ 1  เวลา 50 นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ต่อการเปลี่ยนแปลงทาง
จิตใจและอารมณ์ของ
วัยรุ่นได้ 
ด้านคุณลักษณะ เจตคติ 
ค่านิยม  
เห็นความส าคัญของการ
ยอมรับและการปรับตัวต่อ
การเปลี่ยนแปลงทางด้าน
อารมณ์ของวัยรุ่น 
คุณลักษณะอันพึง
ประสงค์ 
มีความมุ่งมั่นในการท างาน 

ไม่พอใจ เสียใจ เศร้า นักเรียนจะท า
อย่างไร 
(แนวค าตอบ:ขึ้นอยู่กับค าตอบของ
นักเรียน เช่นแสดงออกทางอารมณ์อย่าง
ชัดเจน เช่นเสียใจก็ร้องไห้ โมโห ก็แสดงสี
หน้าไม่พอใจ อาจมีพฤติกรรมก้าวร้าว 
ท าลายของ  
5. ครูกล่าวเพ่ิมเติมกับนักเรียนว่า “วัยรุ่น
เป็นวัยที่ที่มีการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์
ที่เร็วและอ่อนไหวง่าย วัยรุ่นจึงมักถูก
เรียกว่า “วัยพายุบุแคม” หรือ    ”วัย
อลวน” ซึงในวันนี้เราจะศึกษาเรื่องการ
เปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์และจิตใจของ
วัยรุ่น 
 

- “นักเรียนสามารถมีอารมณ์ลักษณะ
ใดได้บ้าง” 
(แนวค าตอบ: มีความสุข เศร้า เสียใจ 
ดีใจ เป็นต้น) 
- เมื่อนักเรียนรู้สึกไม่ดีเช่น โกรธ 
หงุดหงิด โมโห ไม่พอใจ เสียใจ เศร้า 
นักเรียนจะท าอย่างไร 
(แนวค าตอบ:ขึ้นอยู่กับค าตอบของ
นักเรียน เช่นแสดงออกทางอารมณ์
อย่างชัดเจน เช่นเสียใจก็ร้องไห้ โมโห 
ก็แสดงสีหน้าไม่พอใจ อาจมีพฤติกรรม
ก้าวร้าว ท าลายของ  
๔. นักเรียนตั้งใจฟังการอธิบาย
เพ่ิมเติมจากครู 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

ขั้นสอน ( ๒๐ นาที) ขั้นสอน (๒๐ นาที) 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่น 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 

รหัสวิชา พ 21101รายวิชา สุขศึกษา    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1  ภาคเรียนที่ 1  เวลา 50 นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

1. ครูอธิบาย เรื่องการเปลี่ยนแปลงด้าน
จิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่นให้นักเรียนฟัง
และสอบถามว่านักเรียนเคยมีลักษณะ
อารมณ์ใดบ้าง (แนวค าตอบ : -ขึ้นกับ
ค าตอบของนักเรียน เช่น มีอารมณ์ดีใจ 
สนุกสนานมีความสุข เสียใจ 
๒. ครูให้นักเรียนดูรูปภาพที่แสดงถึง
อารมณ์ต่าง ๆที่มีตัวเลขก ากับ ดังนี้ 
- มีความสุข 650 
- หัวเราะ 450 
- โกรธ 350 
- เศร้า 300 
- เบื่อ 250 
- เฉย ๆ(ไม่ค่อยมีความรู้สึก)50 
๓. ครูให้นักเรียนช่วยกันตอบตามท่ี
นักเรียนเห็นภาพว่ามีอารมณ์อะไรบ้าง 
(แนวค าตอบ: มีความสุข หัวเราะ โกรธ 

1.นักเรียนตั้งใจฟังการอธิบายจากครู 
และตอบค าถามท่ีว่า นักเรียนเคยมี
ลักษณะอารมณ์ใดบ้าง (แนวค าตอบ : 
ขึ้นกับค าตอบของนักเรียน เช่น มี
อารมณ์ดีใจ สนุกสนานมีความสุข 
เสียใจ 
 
๒. นักเรียนดูรูปภาพที่แสดงถึงอารมณ์
ต่างๆและค าอธิบายภาพจากครูต้น
ทาง 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่น 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 

รหัสวิชา พ 21101รายวิชา สุขศึกษา    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1  ภาคเรียนที่ 1  เวลา 50 นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

เศร้า เบื่อ เฉยๆ) 
๔. ครูถามนักเรียนต่อว่า นักเรียนเห็น
ตัวเลขที่อยู่ใต้รูปภาพไหม และท าตัวเลข
ถึงมีค่าไม่เท่ากัน (แนวค าตอบ: เพราะว่า
ทุกๆ อารมณ์จะส่งผลต่อการใช้ชีวิตของ
เรา การแสดงออกต่าง ๆ) 
๕.ครูถามนักเรียนต่อว่า “ถ้านักเรียนมีแต่
อารมณ์ที่ไม่ดี โกรธ หงุดหงิด เศร้า เสียใจ
อยู่บ่อยครั้ง นักเรียนจะท าอย่างไร(แนว
ค าตอบ: หากิจกรรมที่ตัวเองสนใจ ปล่อย
วาง ควบคุมตนเองให้ได้ และยอมรับ
ความจริง เป็นต้น) 
๖. ครูกล่าวกับนักเรียนว่า สิ่งที่นักเรียนได้
ตอบมานั้นคือการยอมรับและปรับตัวเมื่อ
เกิดอารมณ์ต่างๆที่เกิดข้ึน ซึ่งหากเรา
สามารถปรับตัวและยอมรับอารมณ์ต่างๆ
ได้ ท าให้เรามีสุขภาพจิตที่ดี และสามารถ

๓. นักเรียนช่วยกันตอบค าถามจาก
ภาพที่เห็นว่ามีอารมณ์อะไรบ้าง 
(แนวค าตอบ: มีความสุข หัวเราะ 
โกรธ เศร้า เบื่อ เฉยๆ) 
๔. นักเรียนตอบค าถาม ตัวเลขที่อยู่ใต้
รูปภาพไหม และท าไมตัวเลขถึงมีค่า
ไม่เท่ากัน (แนวค าตอบ:เพราะว่าทุกๆ 
อารมณ์จะส่งผลต่อการใช้ชีวิตของเรา 
การแสดงออกต่าง ๆที่แตกต่างกัน) 
๕.ครูถามนักเรียนต่อว่า “ถ้านักเรียนมี
แต่อารมณ์ท่ีไม่ดี โกรธ หงุดหงิด เศร้า 
เสียใจอยู่บ่อยครั้ง นักเรียนจะท า
อย่างไร(แนวค าตอบ: หากิจกรรมที่
ตัวเองสนใจ ปล่อยวาง ควยคุมตนเอง
ให้ได้ และยอมรับความจริง เป็นต้น) 
 
๖. นักเรียนตั้งใจฟังค าอธิบายเพ่ิมเติม
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่น 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 

รหัสวิชา พ 21101รายวิชา สุขศึกษา    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1  ภาคเรียนที่ 1  เวลา 50 นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ด าเนินชีวิตอยู่ในสังคมอย่างมีความสุข 
 

จากครู 
 

 
 
 
วาดภาพ
แสดงอารมณ์
และเขียน
อธิบายการ
ยอมรับและ
ปรับตัวต่อ
การ
เปลี่ยนแปลง
ทางจิตใจ
และอารมณ์ 
 
 
 
 

ขั้นปฏิบัติ (25นาที) 
1. ครูให้นักเรียนท ากิจกรรม รวมพลัง
อารมณ์พร้อมกับท าใบงานประกอบ
กิจกรรม 
2.ครูให้นักเรียนแบ่งงกลุ่มๆละ ๒ คน 
โดยจะต้องรวมพลังอารมณ์จากโจทย์ที่ครู
ก าหนดโดยใช้ค่าพลังอารมณ์ดังนี้ 
- มีความสุข 650 
- หัวเราะ 450 
- โกรธ 350 
- เศร้า 300 
- เบื่อ 250 
- เฉย ๆ(ไม่ค่อยมีความรู้สึก)50 
 และโจทย์ประกอบไปด้วย 4 บุคคลมี
ต้องการมีพลังอารมณ์ดังนี้ 

ขั้นปฏิบัติ (20นาที) 
1. นักเรียนท ากิจกรรมรวมพลัง
อารมณ์ โดยตั้งใจฟังค าอธิบายการท า
กิจกรรมจากครูพร้อมสอบถามข้อ
สงสัย 
2.นักเรียนตอบค าถามลงในใบงาน
ของตนเองโดยฟังค าอธิบายจากครูใน
การท าใบงาน 
 
 
 
 
 
 
 



   29 
 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่น 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 

รหัสวิชา พ 21101รายวิชา สุขศึกษา    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1  ภาคเรียนที่ 1  เวลา 50 นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

-บุคคลที่ 1: 1500 
-บุคคลที่ 2: 1000 
-บุคคลที่ 3: 1250 
-บุคคลที่ 4: 850 
ซึ่งนักเรียนจะต้องเอาพลังอารมณ์แต่ละ
อันมารวมให้ได้เท่ากับแต่ละบุคคลลงใน
ใบงาน 
๓. เมื่อเสร็จครบทุกข้อแล้ว ครูถาม
นักเรียนว่า นักเรียนสังเกตเห็นอารมณ์
ของแต่ละบุคคลเป็นอย่างไร (แนว
ค าตอบ: มีทั้งดีและไม่ดี มีหลากหลาย
อารมณ์ในหนึ่งบุคคล) และเมื่อมีอารมณ์ที่
ไม่ดีเกิดข้ึนนักเรียนจะท าอย่างไร โดยให้
นักเรียนเขียนค าตอบลงในใบงานตาม
ความคิดของแต่ละคน  
 

 
 
 
 
 
 
 
3.นักเรียนช่วยกันในการตอบค าถาม
เพ่ิมเติมและฟังเนื้อสาระเพ่ิมเติมจาก
ครูว่า นักเรียนสังเกตเห็นอารมณ์ของ
แต่ละบุคคลเป็นอย่างไร (แนวค าตอบ: 
มีทั้งดีและไม่ดี มีหลากหลายอารมณ์
ในหนึ่งบุคคล) และเมื่อมีอารมณ์ที่ไม่ดี
เกิดข้ึนนักเรียนจะท าอย่างไร โดยให้
นักเรียนเขียนค าตอบลงในใบงานตาม
ความคิดของแต่ละคน  
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่น 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 

รหัสวิชา พ 21101รายวิชา สุขศึกษา    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1  ภาคเรียนที่ 1  เวลา 50 นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

 
ขั้นสรุป ( 5 นาที) 
1. ครูและนักเรียนช่วยกันสรุปโดยให้
นักเรียนช่วยกันตอบค าถาม โดยมีค าถาม
ดังนี้วัยรุ่นชายและหญิงมีอารมณ์ที่
เหมือนกันและแตกต่างกันอย่างไร(แนว
ค าตอบ: ส่วนใหญ่วัยรุ่นชายและหญิงจะมี
อารมณ์ที่แสดงออกอย่างเห็นได้ชัด
คล้ายคลึงกัน แต่มีความแตกต่างกันใน
บางเรื่อง เช่น วัยรุ่นหญิงจะมีอารมณ์
อ่อนไหวง่าย เพ้อฝัน ขี้อาย ส่วนวัยรุ่น
ชายจะมีความห้าวหาญ ชอบการต่อสู้และ
คึกคะนอง ) 
2. ครูถามค าถามเพ่ิมเติมว่า จะเป็น
อย่างไรถ้าวัยรุ่นไม่สามารถยอมรับและ
ปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจและ
อารมณ์ได้(แนวค าตอบ:อาจเกิดปัญหา

ขั้นสรุป ( 5 นาที) 
1.นักเรียนช่วยกันสรุปเกี่ยวกับการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและ
อารมณ์ของวัยรุ่น จากการตอบค าถาม
ดังนี้วัยรุ่นชายและหญิงมีอารมณ์ที่
เหมือนกันและแตกต่างกันอย่างไร
(แนวค าตอบ: ส่วนใหญ่วัยรุ่นชายและ
หญิงจะมีอารมณ์ท่ีแสดงออกอย่างเห็น
ได้ชัดคล้ายคลึงกัน แต่มีความแตกต่าง
กันในบางเรื่อง เช่น วัยรุ่นหญิงจะมี
อารมณ์อ่อนไหวง่าย เพ้อฝัน ขี้อาย 
ส่วนวัยรุ่นชายจะมีความห้าวหาญ 
ชอบการต่อสู้และคึกคะนอง ) 
2. นักเรียนตอบค าถามเพ่ิมเติมว่า จะ
เป็นอย่างไรถ้าวัยรุ่นไม่สามารถยอมรับ
และปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงด้าน
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่น 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 

รหัสวิชา พ 21101รายวิชา สุขศึกษา    กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1  ภาคเรียนที่ 1  เวลา 50 นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

สับสนทางใจซึ่งส่งผลให้สุขภาพจิตเสียได้) จิตใจและอารมณ์ได้(แนวค าตอบ:อาจ
เกิดปัญหาสับสนทางใจซึ่งส่งผลให้
สุขภาพจิตเสียได้) 
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สื่อ/แหล่งเรียนรู้ 

1) ใบความรู้ที่ 2 เรื่องการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ และอารมณ์ของวัยรุ่น 
๒) ใบความรู้ส าหรับครูที่ 1  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่น 
๓) ใบงานที่ 2 เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ และอารมณ์ของวัยรุ่น 

 ๔) สื่อ PowerPoint เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ และอารมณ์ของวัยรุ่น 
  
การประเมินผลรวบยอด 
 ชิ้นงานหรือภาระงาน 
 1) วาดภาพแสดงอารมณ์และเขียนอธิบายการยอมรับและปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและ
อารมณ์ 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
เชิงพฤติกรรม 

วิธีการ เครื่องมือ  เกณฑ์การประเมิน 

ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
อธิบายวิธีการปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์ของวัยรุ่นได้
  

 
ประเมินการ
อธิบาย 
ในชิ้นงาน  

 
แบบประเมิน
ชิ้นงาน 
 

 
ผ่านเกณฑ์การประเมิน 
คุณภาพระดับพอใช้ขึ้นไป 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
เลือกวิธีการยอมรับและปรับตัวต่อ
การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและ
อารมณ์ของวัยรุ่นได้ 

 
ประเมินการเลือก
วิธีการปรับตัวจาก
ชิ้นงาน 

 
แบบประเมิน
ชิ้นงาน 
 

 
ผ่านเกณฑ์การประเมิน 
คุณภาพระดับพอใช้ขึ้นไป 

คุณลักษณะเฉพาะ (ของแต่ละวิชา)  
เห็นความส าคัญของการยอมรับและ
การปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลง
ทางด้านอารมณ์ของวัยรุ่น 

 
สังเกตพฤติกรรม 
การปรับตัวในการ
ท างานกลุ่ม 

 

แบบประเมิน
พฤติกรรม 

ผ่านเกณฑ์การประเมิน 
คุณภาพระดับพอใช้ขึ้นไป 

สมรรถนะส าคัญ (KSA) 
พูดถ่ายทอดประเด็นส าคัญท่ีได้รับ
ตามวัตถุประสงค์ของสารที่ได้รับใน
เรื่องของการเปลี่ยนแปลงด้าน
อารมณ์ของวัยรุ่น 

 
ประเมินการ
น าเสนอ 

 
แบบประเมินการ
น าเสนอ 

ผ่านเกณฑ์การประเมิน 
คุณภาพระดับพอใช้ขึ้นไป 



   33 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
เชิงพฤติกรรม 

วิธีการ เครื่องมือ  เกณฑ์การประเมิน 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ (A) 
มีความมุ่งมั่นในการท างาน 

สังเกตพฤติกรรม
ในชั้นเรียน 
 

แบบสังเกต
พฤติกรรม 
 

ผ่านเกณฑ์การประเมิน 
คุณภาพระดับพอใช้ขึ้นไป 

 

เกณฑ์การให้คะแนน 

รายการ 
แนวทางการให้คะแนน 

๓ (ดี) ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง) 
ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
อธิบายวิธีการปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์ของวัยรุ่น
ได้  

 
อธิบายวิธีการปรับตัว 
เหมาะสมกับสภาพ
อารมณ์ได้เหมาะสม
กับข้อก าหนดทุก
รายการ 

 
อธิบายวิธีการปรับตัว 
เหมาะสมกับสภาพ
อารมณ์ได้เหมาะสม
กับข้อก าหนดบาง
รายการ 

 
อธิบายไม่ได้ 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
เลือกวิธีการยอมรับและปรับตัวต่อ
การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและ
อารมณ์ของวัยรุ่นได้ 

เขียนวิธีการปรับตัวต่อ
การเปลี่ยนแปลงทาง
จิตใจและอารมณ์ของ
วัยรุ่นได้ทั้งหมด 

เขียนวิธีการปรับตัว
ต่อการเปลี่ยนแปลง
ทางจิตใจและอารมณ์
ของวัยรุ่นได้บาง
อารมณ์ 

เขียนวิธีการปรับตัวต่อ
การเปลี่ยนแปลงทาง
อารมณ์ไม่ได้ 

คุณลักษณะเฉพาะ (ของแต่ละ
วิชา)  
เห็นความส าคัญของการยอมรับ
และการปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านอารมณ์ของ
วัยรุ่น 

 

แสดงอารมณ์ปรับตัว
ยอมรับในข้อตกลง
ของกลุ่มได้ทุกข้อ
ความคิดท่ีแตกต่าง
ตลอดการท างาน  

 
แสดงอารมณ์ปรับตัว
ยอมรับในข้อตกลง
ของกลุ่มได้บาง
ช่วงเวลา 

 
ปรับตัวในข้อตกลงของ
กลุ่มไม่ได้ตลอดเวลา 

 

สมรรถนะส าคัญ (KSA) 
พูดถ่ายทอดประเด็นส าคัญท่ีได้รับ
ตามวัตถุประสงค์ของสารที่ได้รับใน
เรื่องของการเปลี่ยนแปลงด้าน 
อารมณ์ของวัยรุ่น 

น าเสนอวิธีการปรับตัว
ได้สอดคล้องกับภาพ
แสดงอารมณ์อารมณ์
ต่างๆ ได้ทุกอารมณ์ 

น าเสนอวิธีการ
ปรับตัวได้สอดคล้อง
กับภาพแสดงอารมณ์
อารมณ์ต่างๆ ได้บาง
อารมณ์ 

น าเสนอไม่ได้ 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ (A) 
มีความมุ่งมั่นในการท างาน 

 
ร่วมมือท างานมี
ชิ้นงานครบ 

 
ร่วมมือท างานชิ้นงาน
ส าเร็จบางส่วน 

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

แบบประเมินวิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่น 

ค าชี้แจง ให้ครูเขียนเครื่องหมาย √ ลงในช่องที่ตรงกับประเด็นการประเมิน 
 

ที ่ ชื่อ - สกุล 

เกณฑ์การให้คะแนน 
ประเด็นการประเมิน 

รวม 

๑อธิบายวธิีการ
ปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงด้าน
อารมณ์ของวัยรุ่น
ได้  
 
 

๒เลือกวิธกีาร
ยอมรับและปรับตวั
ต่อการ
เปลี่ยนแปลงทาง
จิตใจและอารมณ์
ของวัยรุ่นได้ 

 

๓เห็นความส าคัญ
ของการยอมรับ
และการปรับตวัต่อ
การเปลี่ยนแปลง
ทางด้านอารมณ์
ของวัยรุ่น 

๔พูดถ่ายทอด
ประเด็นส าคัญที่
ได้รับตาม
วัตถุประสงค์ของ
สารที่ได้รับในเรื่อง
ของการ
เปลี่ยนแปลงด้าน
อารมณ์ของวัยรุ่น 

๕ มีความมุ่งมั่นใน
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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การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่น 

วัยรุ่นเป็นวัยเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์มากกว่าตอนเด็ก มักมีจิตใจที่
อ่อนไหว อารมณ์แปรแปรวน เปลี่ยนแปลงเร็ว และแสดงออกได้อย่างชัดเจนดังนี้ 

1. มีความเชื่อ ค่านิยม เจตคติที่เป็นตัวของตัวเอง 
2. อยากได้สิ่งใดหรืออยากท าอะไร จะต้องได้หรือกระท าทันที 
3. มองเห็นคุณค่าในตนเอง คือ มีความมั่นใจในตัวเองสูง ชอบแสวงหา และรู้จักคาดการณ์ถึง

บทบาทของตนเองในอนาคต เช่น เรื่องการเรียน อาชีพที่ใฝ่ฝัน 
4. อยากรู้ อยากเห็น และอยากลอง 
5. ใช้อารมณ์อยู่เหนือเหตุผล เวลารักรักมาก เวลาโกรธก็โกรธมาก จนบางครั้งมักท าอะไรไปโดน

ขนาดสติ 
6. มีความสนใจในตนเอง รักสวยรักงาม ทั้งรูปร่าง หน้าตา และทรงผม 
7. ชอบความเป็นอิสระ ไม่ชอบให้ใครมาบังคับเพ่ือปฏิบัติตาม หรือมีกฎระเบียบมากเกินไป 
8. ต้องการความรักและการยอมรับจากกลุ่มเพ่ือนเพศเดียวกัน และเพ่ือนต่างเพศ 
9. มีความต้องการทางเพศ 

การยอมรับและปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ 
1. ยอมรับสภาพความเป็นจริงของตนเอง โดยรู้จักปล่อยวางในบางเรื่อง 
2. พยายามสร้างความเชื่อมั่นให้กับตนเอง กล้าที่จะเผชิญกับปัญหา และพร้อมที่จะแก้ปัญหาต่าง ๆ  
3. รู้จักปรับตัวให้สามารถเข้ากับผู้อื่นได้ โดยมีมนุษย์สัมพันธ์ที่ดี 
4. ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ พยายามมองโลกตามความเป็นจริง คิดดี และท าดี ไม่จริงจังกับ

ทุกสิ่งจนมากเกินไป 
5. มีวุฒิภาวะทางอารมณ์ที่ดี สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเอง รวมถึงการยอมรับและการเข้าใจใน

อารมณ์ของผู้อ่ืน 
6. ฝึกฝนท าจิตใจให้สงบ มีสมาธิไม่ฟุ้งซ่าน 
7. หลีกเลี่ยงจากสิ่งที่ไม่ดีทั้งหลายที่มีผลต่อจิตใจและอารมณ์ของตนเอง เช่น ไม่คบคนพาล 

หลีกเลี่ยงสารเสพติด การพนัน 
8. มีความภูมิใจในตนเองซึ่งคุณค่านั้นไม่ได้ขึ้นอยู่กับรูปร่าง หน้าตา ฐานะ แต่ข้ึนอยู่กับการท าความ

ดี ให้เกียรติตนเองและผู้อ่ืน ไม่ดูถูกดูหมิ่นความสมารถของตนเอง 
 

ใบความรู้ที่ 1  เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางด้านจติใจและอารมณ์ของวัยรุ่น 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 3  เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการ
ทางเพศของวัยรุ่น 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2 เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่น 
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1 
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ที่มา : ที่มา : พรสุข  หุ่นนิรันดร์ ประภาเพ็ญ สุวรรณ สุรีย์พันธุ์  วรพงศธร และอนันต์  มาลารัตน์,หนังสือ
เรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑,พิมพ์ครั้งที่ ๕,กรุงเทพมหานคร,บริษัทอักษรเจริญทัศน์ 
อจท.จ ากัด,หน้า๕๐-๕๑ 

 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนรวมพลังอารมณ์ตามที่โจทย์ก าหนด โดยวาดภาพอิโมจิทางอารมณ์ที่รวมเป็นพลังอารมณ์
ที่ได้ และเขียนการยอมรับและปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงานที่ 1  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านจติใจและอารมณ์ของวัยรุ่น 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 3  เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการ
ทางเพศของวัยรุ่น 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2 เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่น 
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1 

 

 

บุคคลที่ 1 

พลัง 1500 

 

 

 

 

วิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลง 

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

บุคคลที่ 2 

พลัง 1000 

 

 

 

 

วิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลง 

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

บุคคลที่ 3 

พลัง 1250 

 

 

 

 

วิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลง 

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

บุคคลที่ 4 

พลัง 850 

 

 

 

 

วิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลง 

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

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

 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนรวมพลังอารมณ์ตามที่โจทย์ก าหนด และเขียนการยอมรับและปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

เฉลยใบงานที่ 1  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านจติใจและอารมณ์ของวัยรุ่น 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 3  เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการ
ทางเพศของวัยรุ่น 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2 เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่น 
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1 

 

 

บุคคลที่ 1 

พลัง 1500 

 

 

วิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลง 

มีวุฒิภาวะทางอารมณ์ที่ดี สามารถควบคุมอารมณ์
ของตนเอง รวมถึงการยอมรับและการเข้าใจใน

อารมณ์ของผู้อื่น 

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

บุคคลที่ 2  

พลัง 1000 

 

 

วิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลง 

ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยูเ่สมอ พยายามมองโลก
ตามความเป็นจริง คิดดี และท าดี ไม่จริงจังกับทุก
สิ่งจนมากเกินไป 

 

บุคคลที่ 3  

พลัง 1250 

 

 

วิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลง 

ยอมรับสภาพความเป็นจริงของตนเอง โดยรู้จัก
ปล่อยวางในบางเรื่อง 

 

บุคคลที่ 4  

พลัง 850 

 

 

วิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลง 

มีวุฒิภาวะทางอารมณ์ที่ดี ยอมรับสภาพความเป็น
จริงของตนเอง โดยรู้จักปล่อยวางในบางเรื่อง 
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กิจกรรมพลังอารมณ์ ก าหนดให้แต่ละอารมณ์มีค่าดังนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ใบความรู้ส าหรับครูที่ 1  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่น 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 3  เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการ
ทางเพศของวัยรุ่น 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2 เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่น 
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1 

 

 

หัวเราะ 

450 

โกรธ 

350 

เบื่อ 

250 

เฉยๆ 

50 

เศร้า 

300 

มีความสุข 

650 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 

หน่วยการเรียนรู้ที่3เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 
รหัสวิชาพ 21101รายวิชา สุขศึกษา  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1ภาคเรียนที่ 1เวลา 50 นาที 

 
มาตรฐานการเรียนรู้ 
สาระที่ 2 ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐานการเรียนรู้ พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และทักษะในการใช้ชีวิต 
ตัวช้ีวัด 
พ 2.๑ ม.1/๑ อธิบายวิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศ
อย่างเหมาะสม 

2. สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
 การเปลี่ยนแปลงด้านพัฒนาการทางเพศในวัยรุ่นเป็นธรรมชาติที่เกิดการเปลี่ยนแปลงตามช่วงวัย 
ฉะนั้นการรู้เท่าทันควบคุม จัดการอารมณ์ของตนเอง จึงเป็นเรื่องส าคัญ ที่ควรน าไปใช้ให้เหมาะสมเพ่ือคุณภาพ
ชีวิตของตนเอง ครอบครัว และสังคม 

3. สาระการเรียนรู้ 
 1. การเปลี่ยนแปลงทางด้านพัฒนาการทางเพศในวัยรุ่น 
           2. การยอมรับและปรับตัวด้านพัฒนาการทางเพศในวัยรุ่น 

4. จุดประสงค์การเรียนรู้ 
4.1 ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 

 อธิบายวิธีปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางด้านพัฒนาการทางเพศในวัยรุ่นได้ 
 4.2 ด้านทักษะ/กระบวนการ (P) 
 เขียนระบุการดูแลสุขอนามัยของวัยรุ่นได้ 
         4.3 ด้านคุณลักษณะ เจตคติ ค่านิยม (A)(ของแต่ละวิชา) 
 เห็นความส าคัญในการดูแลสุขอนามัยทางเพศของวัยรุ่น 

5. สมรรถนะท่ีต้องการให้เกิดกับผู้เรียน (KSA)  
 พูดถ่ายทอดประเด็นส าคัญท่ีได้รับตามวัตถุประสงค์ของสารที่ได้รับ ในเรื่องการดูแลสุขอนามัยทางเพศ
ของวัยรุ่น (ส 1.1.1) 
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6. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 ๖.1.นักเรียนใฝ่เรียนรู้(ตั้งใจ เพียรพยายามในการเรียนและเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้) 
  
7. กิจกรรมการเรียนรู ้
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 
หน่วยการเรียนรู้ที่3เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 

รหัสวิชาพ 21101รายวิชา สุขศึกษา  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1ภาคเรียนที่ 1เวลา 50 นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

สมรรถนะที่ต้องการให้
เกิดกับผู้เรียน 
พูดถ่ายทอดประเด็นส าคัญ
ที่ได้รับตามวัตถุประสงค์
ของสารที่ได้รับ ในเรื่อง
การดูแลสุขอนามัยทางเพศ
ของวัยรุ่น 
 
ด้านความรู้ 
อธิบายวิธีปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงทางด้าน
พัฒนาการทางเพศในวัยรุ่น
ได้ 
  

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน  (๕ นาที) 
๑. ครูกล่าวทักทายนักเรียนเพ่ือสร้าง
ความคุ้นเคย ความมั่นใจและความกล้า
แสดงออกในชั้นเรียน 
2. ครูถามนักเรียนว่า “นักเรียนคิดว่า
นอกจากการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและ
อารมณ์แล้ว ยังมีการเปลี่ยนแปลงอะไร
อีกท่ีเกิดข้ึนเมื่อเข้าสู่วัยรุ่น” 
(แนวค าตอบ: ขึ้นอยู่การตอบของนักเรียน 
เช่น การเปลี่ยนแปลงทางเพศ เป็นต้น) 
3. ครูถามนักเรียนเพ่ิมเติมว่า “ให้
นักเรียนยกตัวอย่างพัฒนาการทางเพศ
ของเพศชายและเพศหญิงเมื่อเข้าสู่วัยรุ่น” 
(แนวค าตอบ: ฝันเปียก มีประจ าเดือน 
เป็นต้น) 

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน  (๕ นาที) 
๑. ตัวแทนนักเรียน/หัวหน้าห้องกล่าว
น าท าความเคารพ (นักเรียนทั้งหมด
ยืนตรงท าความเคารพ)และให้นักเรียน
คนอ่ืนขานรับ(แนวค าตอบ: สวัสดีค่ะ/
ครับ คุณครู)  
2. นักเรียนตั้งใจฟังครูชี้แจงเกี่ยวกับ
การเรียนการสอน  
3. นักเรียนช่วยกันแสดงความคิดเห็น
เพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรู้ในเนื้อหาเรื่อง
การเปลี่ยนแปลงด้านพัฒนาการทาง
เพศของวัยรุ่น ดังนี้ 
“นักเรียนคิดว่านอกจากการ
เปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์
แล้ว ยังมีการเปลี่ยนแปลงอะไรอีกท่ี

 
๑.สื่อ 
PowerPoint 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีการวัดผล 
๑.สังเกตการ
ตอบค าถามและ
การแสดงความ
คิดเห็นในชั้น
เรียน  
๒.สังเกตจาก
พฤติกรรมในชั้น
เรียน 
๓.ประเมินจาก 
กิจกรรม “ศูนย์
การเรียนรู้ กับ
พัฒนาการแต่
ละช่วงวัย” 
เครื่องมือวัด 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 
หน่วยการเรียนรู้ที่3เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 

รหัสวิชาพ 21101รายวิชา สุขศึกษา  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1ภาคเรียนที่ 1เวลา 50 นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

 
ด้านทักษะกระบวนการ 
เขียนระบุการดูและ
สุขอนามัยของวัยรุ่นได้ 
 
ด้านคุณลักษณะ เจตคติ 
ค่านิยม  
เห็นความส าคัญของการ
ยอมรับและการปรับตัวต่อ
การเปลี่ยนแปลงทางด้าน
พัฒนาการทางเพศในวัยรุ่น 
 
คุณลักษณะอันพึง
ประสงค์ 
๖.1.ใฝ่เรียนรู้(ตั้งใจ เพียร
พยายามในการเรียนและ

4. ครูกล่าวเพ่ิมเติมเพ่ือน าเข้าบทเรียนว่า 
“พัฒนาการทางเพศเป็นการเปลี่ยนแปลง
ทางเพศของวัยรุ่น โดยมีความส าคัญที่
วัยรุ่นจะต้องเรียนรู้ เพ่ือให้เข้าใจถึง
ภาวะการเปลี่ยนแปลงทางเพศท่ีเกิด
ขึ้นกับตนเองและผู้อื่น เพ่ือเป็นการ
ส่งเสริมพฤติกรรมทางเพศท่ีถูกต้องด้วย” 
 

เกิดข้ึนเมื่อเข้าสู่วัยรุ่น” 
(แนวค าตอบ: ขึ้นอยู่การตอบของ
นักเรียน เช่น การเปลี่ยนแปลงทาง
เพศ เป็นต้น) 
ครูถามนักเรียนเพิ่มเติมว่า “ให้
นักเรียนยกตัวอย่างพัฒนาการทางเพศ
ของเพศชายและเพศหญิงเมื่อเข้าสู่
วัยรุ่น” 
(แนวค าตอบ: ฝันเปียก มีประจ าเดือน 
เป็นต้น) 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

 
ขั้นสอน (๒๐ นาที) 
1. นักเรียนช่วยกันตอบค าถาม 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 
หน่วยการเรียนรู้ที่3เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 

รหัสวิชาพ 21101รายวิชา สุขศึกษา  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1ภาคเรียนที่ 1เวลา 50 นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

เข้าร่วมกิจกรรมการ
เรียนรู้) 
  
 

ขั้นสอน ( ๒๐ นาที) 
1. ครูถามนักเรียนว่า “นักเรียนคิดว่า
อวัยวะใดที่เกี่ยวข้องกับพัฒนาการทาง
เพศ” (แนวค าตอบ: อวัยวะสืบพันธุ์ของ
เพศชายและเพศหญิง) 
2. ครูถามต่อว่า “นอกจากอวัยวะสืบพันธุ์
เพศชายและหญิงแล้วยังมีต่อมควบคุม
การเจริญเติบโตและพัฒนาการทางเพศ
นักเรียนพอจะทราบไหมว่ามีต่อม
อะไรบ้าง (แนวค าตอบ:ต่อมเพศ ต่อม
หมวกไต ต่อมใต้สมอง ต่อมไพเนียล เป็น
ต้น)  
3. ครูอธิบายเพิ่มเติมเก่ียวกับอวัยวะสิบ
พันธุ์ของเพศชายและหญิง และต่อมต่าง 
ๆ ที่ควบคุมการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการทางเพศโดยใช้ powerpoint 
๔. ครูถามนักเรียนว่าเมื่อเกิดพัฒนาการ

“นักเรียนคิดว่าอวัยวะใดที่เกี่ยวข้อง
กับพัฒนาการทางเพศ 
(แนวค าตอบ: อวัยวะสืบพันธุ์ของเพศ
ชายและเพศหญิง) 
2. นักเรียนตอบค าถาม นอกจาก
อวัยวะสืบพันธุ์เพศชายและหญิงแล้ว
ยังมีต่อมควบคุมการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการทางเพศนักเรียนพอจะ
ทราบไหมว่ามีต่อมอะไรบ้าง (แนว
ค าตอบ: ต่อมเพศ ต่อมหมวกไต ต่อม
ใต้สมอง ต่อมไพเนียล เป็นต้น)  
 
 
 
 

 
ขั้นสอน(๒๐
นาที) 
1.สื่อ
ประกอบการ
สอน Microsoft 
PowerPoint 
เรื่องการ
เปลี่ยนแปลง
ทางด้าน
พัฒนาการทาง
เพศของวัยรุ่น 
2.ใบความรู้เรื่อง
การเปลี่ยนแปลง
ทางด้าน
พัฒนาการทาง
เพศของวัยรุ่น 

 
เขียนระบุ
การดูแล
สุขอนามัย
ของวัยรุ่น 

พอใช้ ขึ้นไป 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 
หน่วยการเรียนรู้ที่3เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 

รหัสวิชาพ 21101รายวิชา สุขศึกษา  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1ภาคเรียนที่ 1เวลา 50 นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ทางเพศแล้วอีกสิ่งหนึ่งที่จ าเป็นต้องปฏิบัติ
คือสิ่งใด(แนวค าตอบ: การยอมรับและ
ปรับตัวต่อพัฒนาการทางเพศ) 
๕. ครูแจกใบความรู้ เรื่องการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านพัฒนาการทางเพศ
ของวัยรุ่น 
และแจกใบงาน เรื่อง การดูแลสุขอนามัย
ของวัยรุ่น พร้อมอธิบายเพิ่มเติมเก่ียวกับ
การยอมรับและปรับตัวต่อพัฒนาการทาง
เพศโดยใช้ powerpoint  ให้นักเรียนท า
ใบงานในระหว่างการอธิบาย หากท าไม่
เสร็จสามารถน ากลับไปท าการบ้านได้ 
 

๓. ใบงาน เรื่อง 
การดูแล
สุขอนามัยของ
วัยรุ่น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขั้นปฏิบัติ ( 20 นาที) 
1. ครูให้นักเรียนท ากิจกรรมแฟนพันธุ์แท้
โดยแบ่งนักเรียนออกเป็น 2 กลุ่มๆละ
เท่าๆกัน 

ขั้นปฏิบัติ (20นาที) 
1. นักเรียนท ากิจกรรมแฟนพันธุ์แท้ 
โดยตั้งใจฟังค าอธิบายการท ากิจกรรม
จากครูพร้อมสอบถามข้อสงสัย 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 
หน่วยการเรียนรู้ที่3เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 

รหัสวิชาพ 21101รายวิชา สุขศึกษา  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1ภาคเรียนที่ 1เวลา 50 นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

2. นักเรียนแต่ละกลุ่มจะได้รับบัตรค า
ทั้งหมด 1๕ใบ 
3. ครูจะให้นักเรียนเลือกบัตรค าให้
ถูกต้องกับหน้าที่และลักษณะของอวัยวะ
สืบพันธุ์หรือต่อมต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับ
พัฒนาการทางเพศโดยครูอ่านค าถาม 
และให้นักเรียนช่วยกันพิจารณาบัตรค าที่
เป็นค าตอบของค าถาม 
4. กลุ่มใดเลือกบัตรค าได้ถูกต้องกับ
ค าถามที่เก่ียวข้องกับหน้าที่และลักษณะ
ของอวัยวะสืบพันธุ์หรือต่อมต่าง ๆ ที่
เกี่ยวข้องกับพัฒนาการทางเพศมากที่สุด
เป็นฝ่ายชนะ 

2.นักเรียนช่วยกันคิดและตัดสินใจ
ตอบค าถามที่ครูก าหนดภายในกลุ่ม
ของตนเองและฟังเนื้อสาระเพ่ิมเติม
จากครู 
 
 
 

 
ขั้นปฏิบัติ  
๔. สื่อ
ประกอบการ
สอน Microsoft 
PowerPoint 
เรื่องการ
เปลี่ยนแปลง
ทางด้าน
พัฒนาการทาง
เพศของวัยรุ่น 
๕.บัตรค า
กิจกรรมแฟน
พันธ์แท้ 
 

ขั้นสรุป ( 5 นาที) 
1. ครูและนักเรียนช่วยกันสรุปโดยให้
นักเรียนช่วยกันตอบค าถาม โดยมีค าถาม
ดังนี้ นักเรียนจะปฏิบัติตัวในการยอมรับ

ขั้นสรุป ( 5 นาที) 
1.นักเรียนช่วยกันสรุปเกี่ยวกับการ
เปลี่ยนแปลงด้านพัฒนาการทางเพศ 
จากการตอบค าถาม”นักเรียนจะ
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 
หน่วยการเรียนรู้ที่3เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 

รหัสวิชาพ 21101รายวิชา สุขศึกษา  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1ภาคเรียนที่ 1เวลา 50 นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

และปรับตัวต่อการพัฒนาการทางเพศ
อย่างไรบ้าง(แนวค าตอบ: แสวงหาความรู้
และท าความเข้าใจในเรื่องเพศอย่าง
ถูกต้องเหมาะสม ดูแลรักษาสุขอนามัย
ของตนเองให้ถูกต้อง เมื่อมีปัญหาเรื่อง
เพศควรปรึกษาพ่อแม่ หรือผู้ใหญ่ที่
ไว้วางใจได้ เพ่ือช่วยในการชี้แนะแนวทาง
ในการแก้ไขปัญหาในทางที่ท่ีถูกที่ควร) 
2. ครูถามค าถามเพ่ิมเติมว่า การยอมรับ
และปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลง
พัฒนาการทางเพศมีความส าคัญอย่างไร      
(แนวค าตอบ: การยอมรับและปรับตัวต่อ
การเปลี่ยนแปลงตามธรรมชาติของการ
เจริญเติบโต จะช่วยให้วัยรุ่นปฏิบัติตนต่อ
การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศได้อย่าง
เหมาะสม) 

ปฏิบัติตัวในการยอมรับและปรับตัวต่อ
การพัฒนาการทางเพศอย่างไรบ้าง
(แนวค าตอบ: แสวงหาความรู้และท า
ความเข้าใจในเรื่องเพศอย่างถูกต้อง
เหมาะสม ดูแลรักษาสุขอนามัยของ
ตนเองให้ถูกต้อง เมื่อมีปัญหาเรื่องเพศ
ควรปรึกษาพ่อแม่ หรือผู้ใหญ่ที่
ไว้วางใจได้ เพ่ือช่วยในการชี้แนะ
แนวทางในการแก้ไขปัญหาในทางท่ีที่
ถูกที่ควร) 
2. นักเรียนช่วยกันตอบค าถาม
เพ่ิมเติมว่า การยอมรับและปรับตัวต่อ
การเปลี่ยนแปลงพัฒนาการทางเพศมี
ความส าคัญอย่างไร (แนวค าตอบ: 
การยอมรับและปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงตามธรรมชาติของการ
เจริญเติบโต จะช่วยให้วัยรุ่นปฏิบัติตน
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 
หน่วยการเรียนรู้ที่3เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 

รหัสวิชาพ 21101รายวิชา สุขศึกษา  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1ภาคเรียนที่ 1เวลา 50 นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศได้
อย่างเหมาะสม) 
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สื่อ/แหล่งเรียนรู้ 

1) ใบงานเรื่อง การดูแลสุขอนามัยของวัยรุ่น 
2) ใบความรู้ที่ 3 เรื่องการเปลี่ยนแปลงทางด้านพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 
3) ใบความรู้ส าหรับครูที่ 3 เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 
4) สื่อ PowerPoint เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 
5) สื่อกิจกรรมเรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางด้านพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 

 
การประเมินผลรวบยอด 
 ชิ้นงานหรือภาระงาน 
 1) เขียนระบุการดูแลสุขอนามัยของวัยรุ่นได้ 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
เชิงพฤติกรรม 

วิธีการ เครื่องมือ  เกณฑ์การประเมิน 

ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
อธิบายวิธีปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านพัฒนาการ
ทางเพศในวัยรุ่นได้  
 

 
ประเมินชิ้นงาน 

 
แบบประเมินชิ้นงาน 
 

 
ผ่านเกณฑ์ตัดสิน
คุณภาพระดับพอใช้
ขึ้นไป 

ด้านทักษะกระบวนการ (P) 
เขียนระบุการดูแลสุขอนามัยของ
วัยรุ่นได ้ 
 

 
ประเมินชิ้นงาน 
 

 
แบบประเมินชิ้นงาน 
 

 
ผ่านเกณฑ์ตัดสิน
คุณภาพระดับพอใช้
ขึ้นไป 

คุณลักษณะเฉพาะ (ของแต่ละ
วิชา)  
เห็นความส าคัญในการดูแล
สุขอนามัยทางเพศของวัยรุ่น  

 
 
สังเกตการน าความรู้
ไปใช้ตอบค าถาม 

  
ผ่านเกณฑ์ตัดสิน
คุณภาพระดับพอใช้
ขึ้นไป 

สมรรถนะส าคัญ 
พูดถ่ายทอดประเด็นส าคัญท่ีได้รับ
ตามวัตถุประสงค์ของสารที่ได้รับ 
ในเรื่องการดูแลสุขอนามัยทางเพศ
ของวัยรุ่น 
 

 
ประเมินการน าเสนอ 

  
ผ่านเกณฑ์ตัดสิน
คุณภาพระดับพอใช้
ขึ้นไป 
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จุดประสงค์การเรียนรู้ 
เชิงพฤติกรรม 

วิธีการ เครื่องมือ  เกณฑ์การประเมิน 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ (A) 
ใฝ่เรียนรู้ 
 

 
สังเกตพฤติกรรม 

 
แบบประเมิน
พฤติกรรม 

 
ผ่านเกณฑ์ตัดสิน
คุณภาพระดับพอใช้
ขึ้นไป 

 

เกณฑ์การให้คะแนน 

รายการ 
แนวทางการให้คะแนน 

๓ (ดี) ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง) 
ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
อธิบายวิธีปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านพัฒนาการ
ทางเพศในวัยรุ่นได้  
(A) 

อธิบายวิธีปรับตัวต่อ
การเปลี่ยนแปลง
ทางด้านพัฒนาการ
ทางเพศในวัยรุ่นได้
ถูกต้องครบทุก
รายการ 

อธิบายวิธีปรับตัวต่อ
การเปลี่ยนแปลง
ทางด้านพัฒนาการ
ทางเพศในวัยรุ่นได้
ถูกต้องบางรายการ 

อธิบายไม่ได้ 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
เขียนระบุการดูแลสุขอนามัยของ
วัยรุ่นได ้ 
 

 
เขียนระบุการดูแล
สุขอนามัยของวัยรุ่น
ได้ถูกต้อง ๓ รายการ
ขึ้นไป 

 
เขียนระบุการดูแล
สุขอนามัยของวัยรุ่น
ได้ถูกต้อง ๒ รายการ
ขึ้นไป 

 
เขียนระบุการดูแล
สุขอนามัยของวัยรุ่นได้
ถูกต้อง ๑ รายการ 

คุณลักษณะเฉพาะ (ของแต่ละ
วิชา)  
เห็นความส าคัญในการดูแล
สุขอนามัยทางเพศของวัยรุ่น  

 

น าความรู้เกี่ยวกับการ
ดูแลสุขอนามัยไปใช้
ตอบค าถาม ๔ ภาพ
ขึ้นไป 

 
น าความรู้เกี่ยวกับ
การดูแลสุขอนามัยไป
ใช้ตอบค าถาม ๒-๓ 
ภาพ 

 
น าความรู้เกี่ยวกับการ
ดูแลสุขอนามัยไปใช้
ตอบค าถาม ๑ ภาพ 

สมรรถนะส าคัญ 
พูดถ่ายทอดประเด็นส าคัญท่ีได้รับ
ตามวัตถุประสงค์ของสารที่ได้รับ 
ในเรื่องการดูแลสุขอนามัยทางเพศ
ของวัยรุ่น 

 
น าเสนอการดูแล
สุขอนามัยทางเพศ
ของวัยรุ่นให้ผู้อื่น
เข้าใจถูกต้องในเรื่อง
เดียวกัน 

 
น าเสนอการดูแล
สุขอนามัยทางเพศ
ของวัยรุ่นให้ผู้อื่น
เข้าใจสับสนบ้าง 

 
น าเสนอการดูแล
สุขอนามัยทางเพศของ
วัยรุ่นไม่ได้ 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ (A) 
ใฝ่เรียนรู้ 
 

นักเรียนอ่านใบความรู้
และร่วมสรุปตอบ
ค าถาม 

 
นักเรียนอ่านใบ
ความรู้แต่ไม่ร่วมสรุป 

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

แบบประเมินเรื่องการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงด้านพัฒนาการทางเพศในวัยรุ่น 
 
ค าชี้แจง ให้ครูเขียนเครื่องหมาย √ ลงในช่องที่ตรงกับประเด็นการประเมิน 

 

ที ่ ชื่อ - สกุล 

เกณฑ์การให้คะแนน 
ประเด็นการประเมิน 

รวม 

๑ อธิบายวิธี
ปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลง
ทางด้าน
พัฒนาการทาง
เพศในวัยรุ่นได้  
 

๒ เขียนระบุการ
ดูแลสุขอนามัย
ของวัยรุ่นได้  

 

๓ เห็น
ความส าคญัใน
การดูแล
สุขอนามัยทาง
เพศของวัยรุ่น  
 

๔ พูดถ่ายทอด
ประเด็นส าคญัที่
ได้รับตาม
วัตถุประสงค์
ของสารที่ไดร้ับ 
ในเรื่องการดูแล
สุขอนามัยทาง
เพศของวัยรุ่น 

 

๕ ใฝ่เรยีนรู ้

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 
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เกณฑ์การผ่าน   ตั้งแต่ระดับ พอใช้ ขึ้นไป 
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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การดูแลเมื่อมีประจ าเดือน 

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

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

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

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

 

 
 

ค าชี้แจง ให้นักเรียนศึกษาใบความรู้ และสรุปการดูแลสุขอนามัยของวัยรุ่นอย่างถูกต้องและเหมาะสม 
๑  เพศหญิง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ใบงานที่ 1  เร่ือง การดูแลสุขอนามัยของวัยรุ่น 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3  เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการ

ทางเพศของวัยรุ่น 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3 เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางด้านพัฒนาการทางเพศ 

รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1 
 

 

การเกิดกลิ่นตัวและการเกิดสิว 

 

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

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

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

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

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

เมื่อเกิดปัญหาเกี่ยวกับเรื่องเพศศึกษารอบด้าน 
ควรแก้ปัญหาอย่างไร 

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

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

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

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

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

อ่ืนๆๆ 

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

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

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

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

............................................................................  
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ชื่อ................................................สกุล..................................................................... .....เลขที่...................... 
ค าชี้แจง ให้นักเรียนศึกษาใบความรู้ และสรุปการดูแลสุขอนามัยของวัยรุ่นอย่างถูกต้องและเหมาะสม 
๑  เพศชาย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชื่อ................................................สกุล..................................................................... .....เลขที่...................... 
 

 

 

 

การเกิดฝันเปียก 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

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

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

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

การมีความรู้สึกทางเพศ 

 

 

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

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

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

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

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

การเกิดกลิ่นตัวและการเกิดสิว 

 

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

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

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

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

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

อ่ืนๆๆ 

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

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

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

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

............................................................................  
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ค าชี้แจง ให้นักเรียนศึกษาใบความรู้ และสรุปการดูแลสุขอนามัยของวัยรุ่นอย่างถูกต้องและเหมาะสม 
๑ เพศชาย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

เฉลยใบงานที่ 1  เร่ือง การดูแลสุขอนามัยของวัยรุ่น 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3  เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการ

ทางเพศของวัยรุ่น 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3 เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางด้านพัฒนาการทางเพศ 

รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1 
 

 

 

 

 

การเกิดฝันเปียก 

๑. หากิจกรรมเพ่ือเบี่ยงเบนความสนใจเองเพศ 
๒. การฝันเปียกเป็นเรื่องธรรมชาติ เมื่อเกิดฝัน

เปียกล้างท าความสะอาดอวัยวะเพศและซัก
เสื้อผ้าให้เรียบร้อย 

 

 

 

 

 

 

 

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

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

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

การมีความรู้สึกทางเพศ 

 

๑. รู้จักปฏิบัตติัวให้เหมาะสมต่อตนเองและเพศตรงข้าม 
๒. หากิจกรรมหรืองานอดิเรกท า เพือ่เป็นการเบี่ยงเบน

ความสนใจและอารมณ์ทางเพศ ไม่ให้หมกมุ่นใน
เรื่องเพศมากเกินไป 

การเกิดกลิ่นตัวและการเกิดสิว 

 

๑. ดูแลสุขอนามัยของตนเองให้ถูกต้อง โดยการ
ปฏิบัติดังนี้ อาบน้ าให้สะอาดและสวมเสื้อผ้าที่
ซักแห้งแล้ว  

๒. ล้างหน้าให้สะอาดเพ่ือป้องกันการเกิดสิว 
๓. หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารไขมันสูงเพ่ือ

ป้องกันการเกิดสิว และอาหารที่ท าให้เกิด
กลิ่นตัว 
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การดูแลเมื่อมีประจ าเดือน 

๑.รับประทานอาหารให้ครบ ๕ หมู่เน้นผักใบเขียว 

๒.ออกก าลังกายอย่างพอเหมาะ อย่าหักโหมเกินไป 

๓. ควรเปลี่ยนผ้าอนามัยทุก ๒-๓ ช่ัวโมงหรือเมื่อแผ่น
อนามัยเตม็ 

ชื่อ................................................สกุล..................................................................... .....เลขที่...................... 
 

 
 

ค าชี้แจง ให้นักเรียนศึกษาใบความรู้ และสรุปการดูแลสุขอนามัยของวัยรุ่นอย่างถูกต้องและเหมาะสม 
๑ เพศหญิง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

เฉลยใบงานที่ 1  เร่ือง การดูแลสุขอนามัยของวัยรุ่น 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3  เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการ

ทางเพศของวัยรุ่น 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3 เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางด้านพัฒนาการทางเพศ 

รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1 
 

 

การเกิดกลิ่นตัวและการเกิดสิว 

 

๔. ดูแลสุขอนามัยของตนเองให้ถูกต้อง โดยการ
ปฏิบัติดังนี้ อาบน้ าให้สะอาดและสวมเสื้อผ้าที่
ซักแห้งแล้ว  

๕. ล้างหน้าให้สะอาดเพ่ือป้องกันการเกิดสิว 
๖. หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารไขมันสูงเพ่ือ

ป้องกันการเกิดสิว และอาหารที่ท าให้เกิด
กลิ่นตัว 

เมื่อเกิดปัญหาเกี่ยวกับเรื่องเพศศึกษารอบด้าน 
ควรแก้ปัญหาอย่างไร 

๑ ปรึกษาครู ผู้ปกครอง เพ่ือน  
๒ แสวงหาข้อมูลแหล่งความช่วยเหลือที่เก่ียวข้อง 
 



   57 
 

ชื่อ................................................สกุล..................................................................... .....เลขที่...................... 

 
 

การเปลี่ยนแปลงทางด้านพัฒนาการทางเพศ 
อวัยวะสืบพันธุ์ของเพศชายและเพศหญิง  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. อวัยวะสืบพันธุ์เพศชาย  
 ต่อมสร้างน้ าอสุจิ ขนาดเท่าเม็ดถั่วลันเตา หลั่งสารเมือกส าหรับหล่อลื่น และส่งท่อเปิดเข้าสู่ท่อ

ปัสสาวะในองคชาต  
 ท่อน าอสุจิ ทางเดินอสุจิจากลูกอัณฑะสู่ทางเดินปัสสาวะ  
 ต่อมลูกหมาก สร้างเมือกหล่อเลี้ยงอสุจิ  
 องคชาต มีลักษณะเป็นท่อหรือหลอดตั้งอยู่เหนือลูกอัณฑะ  
 ลูกอัณฑะ มีลักษณะเล็กกลมจ านวน 2 ลูกบรรจุอยู่อย่างหลวม ๆ ในถุงอัณฑะเป็นแหล่งผลิตตัว

อสุจิออกมา  
 
 
 

ใบความรู้ที่ 1  เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางด้านพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 3  เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการ
ทางเพศของวัยรุ่น 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3 เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางด้านพัฒนาการทางเพศ 
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1 
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2. อวัยวะสืบพันธุ์เพศหญิง  

 มดลูก เป็นกล้ามเนื้อท่ีแข็งแรงตั้งอยู่ตรงฐานของช่องท้อง มีรูปร่างคล้ายลูกแพร์ หรือลูกชมพู่มี
ขนาดใหญ่เท่าก าปั้น ภายในกลวงเป็นโพรง ตอนปลายแคบและชี้ลงเบื้องล่าง เป็นอวัยวะที่ตัว
อ่อนใช้เป็นที่เจริญเติบโตเป็นทารก 

 ท่อรังไข่ เป็นทางขนส่งไข่จากรังไข่ไปยังมดลูก 
 รังไข่ ตั้งอยู่บริเวณช่องท้องส่วนล่าง โดยท าหน้าที่ปล่อยไข่ออกมาเดือนละใบ 
 ปากมดลูก เป็นกล้ามเนื้อที่บีบตัวเป็นจังหวะแต่จะเปิดอ้าเล็กน้อย เพื่อให้ตัวอสุจิผ่านเข้าไปได้ 

และจะยืดตัวอย่างเต็มที่ เพ่ือให้ทารกเคลื่อนตัวผ่านออกไปได้ในระหว่างการคลอด 
 ช่องคลอด ปกติช่องคลอดจะแบนเรียบอยู่ระหว่างกระเพาะปัสสาวะกับล าไส้ตรง แต่สามารถ

ขยายตัวกว้างออกเพ่ือรับองคชาตในระหว่างการมีเพศสัมพันธ์หรือเปิดทางให้ทารกเคลื่อนตัวผ่าน
ออกไปเวลาคลอด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ต่อมควบคุมการเจริญเติบโตและพัฒนาการทางเพศ  

1. ต่อมใต้สมอง เป็นต่อมที่มีความส าคัญมากกว่าต่อมไร้ท่ออ่ืน ๆ เพราะต่อมนี้จะเป็นตัวควบคุมฮอร์โมน 
ซึ่งถ้าต่อมนี้มีการท างานน้อยเกินไป ก็จะท าให้รูปร่างเตี้ยแคระ แต่ถ้าท างานมากเกินไปก็จะท าให้
ร่างกายโตมากกว่าปกติ 
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2. ต่อมไพเนียล สร้างฮอร์โมนเมลาโทนินเพ่ือไปยับยั้งการเจริญเติบโตของอวัยวะสืบพันธุ์ไม่ให้เติบโตเร็ว
เกินไป แต่เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นจะมีผลต่อการเป็นประจ าเดือน 

3. ต่อมไทรอยด์ ผลิตฮอร์โมนไทรอกซิน ซึ่งควบคุมการใช้พลังงานและการเผาผลาญอาหารในร่างกาย 
4. ต่อมไทมัส ท าหน้าที่ควบคุมไม่ให้มีความรู้สึกทางเพศที่เร็วกว่าปกติ 
5. ต่อมเพศ  

 เพศชายคือ อัณฑะ ผลิตตัวอสุจิและฮอร์โมน 2 ชนิดคือ ฮอร์โมนแอนโดนเจนและฮอร์โมนเทส
โทสเทโรน ท าหน้าที่เฉพาะของเพศชาย เช่น การมีหนวด ขนขึ้นที่หน้าอก ขนรักแร้ ขนหน้าแข้ง 
ลักษณะของเสียงแตกห้าว มีกล้ามเนื้อ มีการหลั่งน้ าอสุจิ และมีความต้องการทางเพศ 

 เพศหญิง คือ รังไข่ ผลิตไข่และผลิตฮอร์โมน 2 ชนิด คือ ฮอร์โมนเอสโตรเจนและฮอร์โมนโพรเจส
เทอโรน ท าหน้าที่ให้เกิดลักษณะเฉพาะ มีเสียงแหลม ใบหน้าเปล่งปลั่ง เอวคอด มีหน้าอก 
กระตุ้นการสร้างมดลูกให้หนาขึ้นเพ่ือรองรับการฝังตัวของไข่ท่ีผสมแล้ว และกระตุ้นการผลิต
น้ านมเมื่อมีทารก 

๖. ต่อมหมวกไต ท าหน้าที่ผลิตฮอร์โมนเพศชายและเพศหญิง คือ เอสโตรเจน โพรเจสเทอโรน เทสโท
สเทอโรน และแอลโดสเทอโรน โดยจะช่วยความรู้สึกทางเพศ ถ้าต่อมนี้มีความผิดปกติจะท า
ให้เด็กชายมีพัฒนาการทางเพศเร็วขึ้น และเด็กหญิงก็จะมีพัฒนาการทางเพศค่อนข้างไปทาง
เพศชาย 

การยอมรับและปรับตัวต่อพัฒนาการทางเพศ 

1. ศึกษาหาความรู้เรื่องเพศ เพ่ือท าความเข้าใจถึงการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และ
พัฒนาการทางเพศ ให้ปรับตัวได้อย่างเหมาะสม 

2. ยอมรับต่อการเปลี่ยนแปลงทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศของตนเอง และควร
ภูมิใจ เห็นคุณค่าของเพศตนเอง 

3. รู้จักปรับตัวให้เหมาะสมต่อตนเองและผู้อื่น 
4. รู้จักทักษะในการแก้ไขปัญหาทางเพศ  
5. หากิจกรรมหรืองานอดิเรกท า เพื่อเบี่ยงเบนควาสนในและอารมณ์ทางเพศ 
6. ดูแลสุขอนามัยของตนเองให้ถูกต้อง 
7. เมื่อมีปัญหาเรื่องเพศ ควรปรึกษาพ่อแม่ ผู้ปกครอง หรือผู้ใหญ่ที่เราไว้วางใจได้ 
8. การปกป้องสิทธิทางเพศของตนเอง และเคารพสิทธิในเนื้อตัวร่างกายของผู้อื่น 
9. การปลดปล่อยอารมณ์ทางเพศอย่างเหมาะสม 
10. การมีเพศสัมพันธ์ที่ปลอดภัยและรับผิดชอบ 
11. การมีพฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ โดยการแสดงออกที่เหมาะสมกับเพศของตนเอง มีความเป็น

สุภาพชน และเหมาะกับกาละเทศะ ไม่ว่าตนเองเป็นเพศชาย เพศหญิง หรือเป็นผู้มีความหลากหลาย
ทางเพศ 

 
 
ที่มา : ที่มา : พรสุข  หุ่นนิรันดร์ ประภาเพ็ญ สุวรรณ สุรีย์พันธุ์  วรพงศธร และอนันต์  มาลารัตน์,หนังสือ
เรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑,พิมพ์ครั้งที่ ๕,กรุงเทพมหานคร,บริษัทอักษรเจริญทัศน์ 
อจท.จ ากัด,หน้า๕๒-๕๖ 
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สื่อกิจกรรมเร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางด้านพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 3  เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการ
ทางเพศของวัยรุ่น 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3 เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางด้านพัฒนาการทางเพศ 
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1 

 

 

ผ้าอนามัย 

ฝันเปียก 

มดลูก 
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รังไข่ 

ช่องคลอด 

ต่อมลูกหมาก 

ฮอร์โมนเทสโทสเทโรน 
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ฮอร์โมนเอสโตรเจน 

ต่อมไพเนียล 

ต่อมไทมัส 

ท่อรังไข ่
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ปากมดลูก 

องคชาต 

ลูกอัณฑะ 

ท่อน าอสุจ ิ
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 4 เร่ือง ความหลากหลายทางเพศที่เกิดขึ้นในปัจจบุัน 
หน่วยการเรียนรู้ที่3       เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการ
ทางเพศของวัยรุ่น 
รหัสวิชาพ 21101 รายวิชา สุขศึกษา     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1  ภาคเรียนที่ 1เวลา 50 นาท ี

 
มาตรฐานการเรียนรู้ 
สาระที่ 2 ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐานการเรียนรู้ พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และทักษะในการใช้ชีวิต 
ตัวช้ีวัด 
พ 2.๑ ม.1/๑ อธิบายวิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศ
อย่างเหมาะสม 
2. สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
  การยอมรับและปรับตัวต่อความหลากหลายทางเพศที่เกิดขึ้นที่เกิดข้ึนในปัจจุบันเป็นเรื่องส าคัญที่ทุก
คนต้องตระหนัก ควรใช้การสื่อสารทุกรูปแบบอย่างสร้างสรรค์ ให้เกียรติ และไม่ละเมิดสิทธิทั้งร่างกายและ
จิตใจผู้อ่ืน 

3. สาระการเรียนรู้ 
 1. ความหลากหลายทางเพศที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน 

2. การยอมรับและปรับตัวต่อความหลากหลายทางเพศท่ีเกิดขึ้น 

4. จุดประสงค์การเรียนรู้ 
4.1 ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 

 อธิบายความหลากหลายทางเพศในปัจจุบันได้ 
 4.2 ด้านทักษะ/กระบวนการ (P) 
 อภิปรายสรุปหัวข้อ “เราจะปฏิบัติอย่างไรเพ่ือแสดงออกทางเพศอย่างเหมาะสมบ้าง” ได้ 
         4.3 ด้านคุณลักษณะ เจตคติ ค่านิยม (A)(ของแต่ละวิชา) 
 เห็นความเท่าเทียมและความหลากหลายทางเพศท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบัน 

5. สมรรถนะท่ีต้องการให้เกิดกับผู้เรียน (KSA)  
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 พูดถ่ายทอดประเด็นส าคัญท่ีได้รับตามวัตถุประสงค์ของสารที่ได้รับโดยความหลากหลายทางเพศที่
เกิดข้ึนในปัจจุบัน (ส 1.1.1.) 

6. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 มีความมุ่งมั่นในการท างาน 
 
7. กิจกรรมการเรียนรู้
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 4 เรื่อง ความหลากหลายทางเพศที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3    เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 

รหัสวิชา พ 21101รายวิชา สุขศึกษา     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรียนที่ 1เวลา 50 นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

สมรรถนะที่ต้องการให้
เกิดกับผู้เรียน 
พูดถ่ายทอดประเด็นส าคัญ
ที่ได้รับตามวัตถุประสงค์
ของสารที่ได้รับโดยความ
หลากหลายทางเพศท่ี
เกิดข้ึนในปัจจุบัน 
ด้านความรู้ 
อธิบายความหลากหลาย
ทางเพศในปัจจุบันได้ 
ด้านทักษะกระบวนการ 
อภิปรายสรุปหัวข้อ “เรา
จะปฏิบัติอย่างไรเพ่ือ
แสดงออกทางเพศอย่าง
เหมาะสมบ้าง” ได้ 

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน  (10นาที) 
๑. ครูกล่าวทักทายนักเรียนเพ่ือสร้าง
ความคุ้นเคย ความมั่นใจและความกล้า
แสดงออกในชั้นเรียน 
2. ครูถามนักเรียนว่า “จากการ
พัฒนาการทางเพศในสัปดาห์ที่แล้ว
นักเรียนคิดว่าจะเกิดอะไรขึ้นเมื่อเกิดการ
พัฒนา” 
(แนวค าตอบ: ขึ้นอยู่การตอบของนักเรียน 
เช่น ความรู้สึกทางเพศ สนใจเพศตรงข้าม 
สนใจเพศเดียวกัน) 
3. ครูถามนักเรียนต่อว่า “นักเรียนรู้จัก
เพศท่ีนอกเหนือจากเพศชายกับหญิง
หรือไม่” 
(แนวค าตอบ: เกย์ เลสเบี้ยน ทอม ดี้ ไบ
เซ็กชวล) 

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน  (10นาที) 
๑. ตัวแทนนักเรียน/หัวหน้าห้องกล่าว
น าท าความเคารพ (นักเรียนทั้งหมด
ยืนตรงท าความเคารพ)และให้นักเรียน
คนอ่ืนขานรับ(แนวค าตอบ: สวัสดีค่ะ/
ครับ คุณครู)  
2. นักเรียนช่วยกันแสดงความคิดเห็น
เพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรู้ในเนื้อหาเรื่อง
ความหลากหลายทางเพศ 
- “จากการพัฒนาการทางเพศใน
สัปดาห์ที่แล้วนักเรียนคิดว่าจะเกิด
อะไรขึ้นเมื่อเกิดการพัฒนา” 
(แนวค าตอบ: ขึ้นอยู่การตอบของ
นักเรียน เช่น ความรู้สึกทางเพศ สนใจ
เพศตรงข้าม สนใจเพศเดียวกัน) 

 
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 4 เรื่อง ความหลากหลายทางเพศที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3    เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 

รหัสวิชา พ 21101รายวิชา สุขศึกษา     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรียนที่ 1เวลา 50 นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ด้านคุณลักษณะ เจตคติ 
ค่านิยม  
เห็นความเท่าเทียมและ
ความหลากหลายทางเพศ
ที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน 
 
คุณลักษณะอันพึง
ประสงค์ 
มีความมุ่งมั่นในการท างาน 
 
 

4. ครูกล่าวเพ่ิมเติมเพ่ือน าเข้าสู่บทเรียน
ว่า “ในสังคมปัจจุบันมีลักษณะความ
หลากหลายทางเพศ ซึ่งแสดงออกเป็น
พฤติกรรมทางเพศ สังคมจึงควรให้เพศวิถี
ต่างมีความเท่าเทียมกันในสังคม และอยู่
ร่วมกันอย่างปกติสุข 
 

“นักเรียนรู้จักเพศที่นอกเหนือจากเพศ
ชายกับหญิงหรือไม่” 
(แนวค าตอบ: เกย์ เลสเบี้ยน ทอม ดี้ 
ไบเซ็กชวล) 
3.นักเรียนตั้งใจฟังค าอธิบายเพ่ิมเติม
จากครูเพ่ือท าความเข้าใจก่อนเข้าสู่
บทเรียน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นสอน
(15นาที) 
1.สื่อ
ประกอบการ
สอน Microsoft 
PowerPoint 
เรื่องความ
หลากหลายทาง

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

ขั้นสอน ( 15 นาที) 
1. ครูถามนักเรียนว่า “ถ้านักเรียนมอง
จากภายนอกตามเพศโดยก าเนิดนักเรียน
จะสามารถแยกออกหรือไม่ว่าแต่ละคนมี
เพศวิถีอยู่ในกลุ่มไหน” (แนวค าตอบ: 
ไม่ได้/ได้แต่ไม่มั่นใจ) 
2. ครูถามต่อว่า “แล้วสิ่งใดเป็นตัวบ่งชี้ว่า
ใครอยู่ในกลุ่มไหน(แนวค าตอบ: 
ความรู้สึกต่อเพศตรงข้าม และการ
แสดงออก)  

ขั้นสอน (15 นาที) 
1. นักเรียนช่วยกันตอบค าถาม ถ้า
นักเรียนมองจากภายนอกตามเพศโดย
ก าเนิดนักเรียนจะสามารถแยกออก
หรือไม่ว่าแต่ละคนมีเพศวิถีอยู่ในกลุ่ม
ไหน”  
(แนวค าตอบ: ไม่ได้/ได้แต่ไม่ม่ันใจ) 
2. นักเรียนตอบค าถาม “แล้วสิ่งใด
เป็นตัวบ่งชี้ว่าใครอยู่ในกลุ่มไหน (แนว 
ค าตอบ: ความรู้สึกต่อเพศตรงข้าม 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 4 เรื่อง ความหลากหลายทางเพศที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3    เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 

รหัสวิชา พ 21101รายวิชา สุขศึกษา     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรียนที่ 1เวลา 50 นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

3. ครูถามต่อ “แล้วนักเรียนรู้ไหมว่า
ตอนนี้เขาแบ่งความหลากหลายออกเป็นกี่
กลุ่ม” (แนวค าตอบ: 3 กลุ่ม 4 กลุ่ม 5 
กลุ่ม) 
๔. ครูยกตัวอย่างลักษณะเพศวิถีแต่ละ
กลุ่มละถามนักเรียนว่าลักษณะแบบนี้
เรียกว่ากลุ่มอะไร ดังนี้ 
- กลุ่มผู้หญิงรักผู้หญิง: lesbain 
- กลุ่มชายรักชาย: gay 
- กลุ่มท่ีรักได้ทั้งชายและหญิง: bisexual 
- กลุ่มรกข้ามเพศ จากชายเป็นหญิงหรือ
จากหญิงเป็นชาย: transgender 
- กลุ่มท่ีพึงพอใจต่อเพศใดเพศนึง โดยไม่
จ ากัดในเรื่องเพศ และความรัก: queer 
5. ครูถามนักเรียนต่อว่า “เมื่อมีความ
หลากหลายทางเพศและอยู่ในสังคม
เดียวกันสิ่งที่ทุกคนควรได้รับคืออะไร” 

และการแสดงออก)  
3. นักเรียนตอบค าถาม “แล้วนักเรียน
รู้ไหมว่าตอนนี้เขาแบ่งความ
หลากหลายออกเป็นกี่กลุ่ม” (แนว
ค าตอบ: 3 กลุ่ม 4 กลุ่ม 5 กลุ่ม) 
4. นักเรียนช่วยกันตอบค าถามตาม
ความเข้าใจในการแบ่งกลุ่มความ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เพศ 
2.ใบความรู้เรื่อง
ความ
หลากหลายทาง
เพศท่ีเกิดข้ึนใน
ปัจจุบัน 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 4 เรื่อง ความหลากหลายทางเพศที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3    เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 

รหัสวิชา พ 21101รายวิชา สุขศึกษา     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรียนที่ 1เวลา 50 นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

(แนวค าตอบ:การยอมรับในสังคม ความ
เท่าเทียมในการใช้ชีวิต) เพราะอะไร (แนว
ค าตอบ: ทุกคนควรได้รับสิทธิการ
ด ารงชีวิตที่มีความเสมอภาคเท่าเทียมกัน) 
6. ครูอธิบายเพิ่มเติมเก่ียวกับสิทธิต่างๆ 
ของกลุ่มท่ีมีความหลากหลายทางเพศโดย
ใช้ powerpoint 
 

หลากหลายทางเพศ และฟังเนื้อหา
สาระเพ่ิมเติมจากครู 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นปฏิบัติ  
5. สื่อ
ประกอบการ
สอน Microsoft 
PowerPoint 
เรื่องการความ
หลากหลายทาง
เพศ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นปฏิบัติ  
 
 
 
 
 
 

ขั้นปฏิบัติ ( 20 นาที) 
1. ครูแจกใบความรู้และใบงาน เรื่อง 
ความหลากหลายทางเพศท่ีเกิดขึ้นใน
ปัจจุบัน และให้นักเรียนศึกษาใบความรู้ 
และจัดท าใบงานความหลากหลายทาง
เพศท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบัน 
2. ครูจะก าหนดเพศโดยก าเนิด และอัต
ลักษณ์ทางเพศเป็นโจทย์ให้นักเรียนตอบ
ลงในใบงานว่า แต่ละบุคคลนั้นจัดอยู่ใน

ขั้นปฏิบัติ (20นาที) 
1. ใบความรู้และใบงาน เรื่อง ความ
หลากหลายทางเพศท่ีเกิดข้ึนใน
ปัจจุบัน และให้นักเรียนศึกษาใบ
ความรู้ และจัดท าใบงานความ
หลากหลายทางเพศท่ีเกิดข้ึนใน
ปัจจุบัน โดยตั้งใจฟังค าอธิบายการ
จัดท าใบงาน และตั้งใจฟังครูอธิบาย
เพ่ิมเติมเพ่ือจัดท าใบงานได้ถูกต้อง 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 4 เรื่อง ความหลากหลายทางเพศที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3    เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 

รหัสวิชา พ 21101รายวิชา สุขศึกษา     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรียนที่ 1เวลา 50 นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

กลุ่มใด มีชื่อเรียกว่าอะไร 
4. เมื่อท าใบงานเสร็จเรียบร้อยครูและ
นักเรียนช่วยกันแสดงความคิดเห็นเพื่อ
ตรวจสอบความถูกต้องแต่ละข้อ 
๕.ครูให้นักเรียนร่วมกันอภิปราย โดยครู
ตั้งค าถามประกอบการอภิปรายว่า     
“เราจะปฏิบัติอย่างไรเพ่ือแสดงออกทาง
เพศอย่างเหมาะสมบ้าง” 
แนวค าตอบในการอภิปรายสรุป 
-ยอมรับความแตกต่างทางเพศ 
-มีมารยาทในการแสดงออกและการ
วางตัวกับเพศตรงข้าม 
-ยึดถือคา่นิยมที่ดีงามตามวัฒนธรรมไทย
ในการปฏิบัติตน เช่น ภูมิใจและเห็น
คุณค่าของความเป็นหญิงและชาย การรัก
นวลสงวนตัว 
-ไม่ส าส่อนทางเพศ 

2.นักเรียนช่วยกันแสดงความคิดเห็น
และฟังครูเฉลยใบงานเพ่ือตรวจสอบ
ความถูกต้อง 
๓. นักเรียนร่วมกันอภิปราย จาก
ค าถามที่ครูก าหนดไว้ ดังนี้ 
“เราจะปฏิบัติอย่างไรเพ่ือแสดงออก
ทางเพศอย่างเหมาะสมบ้าง” 
แนวค าตอบในการอภิปราย 
-ยอมรับความแตกต่างทางเพศ 
-มีมารยาทในการแสดงออกและการ
วางตัวกับเพศตรงข้าม 
-ยึดถือค่านิยมที่ดีงามตามวัฒนธรรม
ไทยในการปฏิบัติตน เช่น ภูมิใจและ
เห็นคุณค่าของความเป็นหญิงและชาย 
การรักนวลสงวนตัว 
-ไม่ส าส่อนทางเพศ 
-รับผิดชอบต่อครอบครัวทั้งหญิงและ

6. ใบงานเรื่อง
ความ
หลากหลายทาง
เพศท่ีเกิดข้ึนใน
ปัจจุบัน 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
อภิปรายสรุป
การปฏิบัติ
ตนต่อผู้ที่มี
ความ
หลากหลาย
ทางเพศ 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 4 เรื่อง ความหลากหลายทางเพศที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3    เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 

รหัสวิชา พ 21101รายวิชา สุขศึกษา     กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรียนที่ 1เวลา 50 นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

-รับผิดชอบต่อครอบครัวทั้งหญิงและชาย 
-ปฏิบัติตนอยู่ในศีลธรรม 
-เคารพและให้เกียรติผู้ที่มีความ
หลากหลายทางเพศในสังคม 
 

ชาย 
-ปฏิบัติตนอยู่ในศีลธรรม 
-เคารพและให้เกียรติผู้ที่มีความ
หลากหลายทางเพศในสังคม 
 

ขั้นสรุป ( 5 นาที) 
1. ครูและนักเรียนช่วยกันสรุปโดยให้
นักเรียนช่วยกันตอบค าถามว่า “เมื่อมี
ความหลากหลายทางเพศและอยู่ในสังคม
เดียวกันสิ่งที่ทุกคนควรได้รับคืออะไร” 
(แนวค าตอบ: การยอมรับในสังคม ความ
เท่าเทียมในการใช้ชีวิต) เพราะอะไร (แนว
ค าตอบ: ทุกคนควรได้รับสิทธิการ
ด ารงชีวิตที่มีความเสมอภาคเท่าเทียมกัน) 

ขั้นสรุป ( 5 นาที) 
1.นักเรียนช่วยกันสรุปโดยให้นักเรียน
ช่วยกันตอบค าถามว่า “เมื่อมีความ
หลากหลายทางเพศและอยู่ในสังคม
เดียวกันสิ่งที่ทุกคนควรได้รับคืออะไร” 
(แนวค าตอบ: การยอมรับในสังคม 
ความเท่าเทียมในการใช้ชีวิต) เพราะ
อะไร (แนวค าตอบ: ทุกคนควรได้รับ
สิทธิการด ารงชีวิตที่มีความเสมอภาค
เท่าเทียมกัน) 
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สื่อ/แหล่งเรียนรู้ 
 1) ใบงานที่ 1 เรื่อง ความหลากหลายทางเพศที่เกิดขึ้นในปัจจุบนั 

 ๒) ใบความรู้ที่ ๑ เรื่อง ความหลากหลายทางเพศที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน 
๓) ใบความรู้ส าหรับครูที่ ๑ เรื่อง ความหลากหลายทางเพศท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบัน 

๔) สื่อ PowerPoint เรื่อง ความหลากหลายทางเพศที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน 
  
การประเมินผลรวบยอด 
 ชิ้นงานหรือภาระงาน 
 1) อภิปรายสรุปการปฏิบัติตนต่อผู้ที่มีความหลากหลายทางเพศ  
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
เชิงพฤติกรรม 

วิธีการ เครื่องมือ  เกณฑ์การประเมิน 

ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
อธิบายความหลากหลายทางเพศ
ในปัจจุบันได้ 
 

 
สังเกตการตอบค าถาม 
และประเมินใบงาน 
 

 
แบบประเมินใบงาน 
 

 
ผ่านเกณฑ์การ
ประเมินคุณภาพ
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
อภิปรายสรุปหัวข้อ “เราจะปฏิบัติ
อย่างไรเพ่ือแสดงออกทางเพศ
อย่างเหมาะสมบ้าง” ได้ 
 

 
1.ประเมินสรุปผลการ 
อภิปรายแสดงออก
ทางเพศอย่าง
เหมาะสม 

 
แบบประเมินสรุป 
การอภิปราย 
 

 
ผ่านเกณฑ์การ
ประเมินคุณภาพ
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

คุณลักษณะเฉพาะ (ของแต่ละ
วิชา)  
เห็นความส าคัญของการอยู่ร่วมกัน
ในสังคมท่ีมีความหลากหลายทาง
เพศ 

 
 
สังเกตพฤติกรรมการ
อภิปราย 
 

 
 
แบบประเมินการ
อภิปราย 

 
ผ่านเกณฑ์การ
ประเมินคุณภาพ
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

สมรรถนะส าคัญ 
พูดถ่ายทอดประเด็นส าคัญท่ีได้รับ
ตามวัตถุประสงค์ของสารที่ได้รับ
โดยความหลากหลายทางเพศที่
เกิดข้ึนในปัจจุบัน 

 
สังเกตการอภิปราย 

 
แบบประเมินการ
อภิปราย 

ผ่านเกณฑ์การ
ประเมินคุณภาพ
ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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จุดประสงค์การเรียนรู้ 
เชิงพฤติกรรม 

วิธีการ เครื่องมือ  เกณฑ์การประเมิน 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ (A) 
มีความมุ่งมั่นในการท างาน 

 
สังเกตพฤติกรรม 

 
แบบประเมิน
พฤติกรรม 

 
ผ่านเกณฑ์การ
ประเมินคุณภาพ
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

 
 

รายการ 
แนวทางให้คะแนน 

3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง) 
ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
อธิบายความหลากหลายทางเพศ
ในปัจจุบันได้ 
 

 
ตอบค าถามอธิบายได้
ถูกต้องทั้งหมด 
 

 
ตอบค าถามอธิบาย
ได้ถูกต้องบางส่วน 
 

 
ตอบไม่ได้ 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
อภิปรายสรุปหัวข้อ “เราจะปฏิบัติ
อย่างไรเพ่ือแสดงออกทางเพศ
อย่างเหมาะสมบ้าง” ได้ 
 

 
สรุปผลการ 
อภิปรายแสดงออกทาง
เพศอย่างเหมาะสม ๕ 
พฤติกรรมข้ึนไป 

 
สรุปผลการ 
อภิปรายแสดงออก
ทางเพศอย่าง
เหมาะสม ๓-๔ 
พฤติกรรม 

 
สรุปผลการ 
อภิปรายแสดงออก
ทางเพศอย่าง
เหมาะสม ๑-๒
พฤติกรรม 

คุณลักษณะเฉพาะ (ของแต่ละ
วิชา)  
เห็นความส าคัญของการอยู่ร่วมกัน
ในสังคมท่ีมีความหลากหลายทาง
เพศ 

 
 
ปฏิบัติตนในการอภิปราย
สรุปด้วยพฤติกรรมทั้ง
วาจาและท่าทีให้เกียรติ
ผู้อื่น 
 

 
 
ปฏิบัติตนในการ
อภิปรายสรุปด้วย
พฤติกรรมไม่ให้
เกียรติผู้อื่นบาง
เวลา 

 
 
ใช้การสื่อสารละเมิด
ผู้อื่นตลอดเวลา 

สมรรถนะส าคัญ 
พูดถ่ายทอดประเด็นส าคัญท่ีได้รับ
ตามวัตถุประสงค์ของสารที่ได้รับ
โดยความหลากหลายทางเพศที่
เกิดข้ึนในปัจจุบัน 

 
การน าเสนอชัดเจน
เรียงล าดับระบบ
ความคิด สื่อสาร 
ผู้ฟังเข้าใจทิศทาง
เดียวกัน 

 
การน าเสนอสับสน
ไม่เรียงล าดับ
ระบบความคิด 
ผู้ฟังสับสน 

 
น าเสนอไม่ได้ใจความ 
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คุณลักษณะอันพึงประสงค์ (A) 
มีความมุ่งมั่นในการท างาน 

 
มีชิ้นงานท างานส าเร็จ 
ตอบค าถามใบงาน
ครบถ้วน 

 
มีชิ้นงาน แต่ตอบ
ค าถามใบงานไม่
ครบ 

 
ไม่มีชิ้นงาน 

 
 

แบบประเมินเรื่องความหลากหลายทางเพศในปัจจุบัน 
ค าชี้แจง ให้ครูเขียนเครื่องหมาย √ ลงในช่องที่ตรงกับประเด็นการประเมิน 

 

ที ่ ชื่อ - สกุล 

เกณฑ์การให้คะแนน 
ประเด็นการประเมิน 

รวม 

๑อธิบายความ
หลากหลายทาง
เพศในปัจจุบันได้ 
 

๒อภิปรายสรุป
หัวข้อ “เราจะ
ปฏิบัติอย่างไรเพื่อ
แสดงออกทางเพศ
อย่างเหมาะสม
บ้าง” ได้ 

 

๓ เห็นความส าคัญ
ของการอยู่รว่มกัน
ในสังคมที่มีความ
หลากหลายทาง
เพศ 
 

๔พูดถ่ายทอด
ประเด็นส าคัญที่
ได้รับตาม
วัตถุประสงค์ของ
สารที่ได้รับโดย
ความหลากหลาย
ทางเพศที่เกิดขึ้น
ในปัจจุบัน 

 

๕ มีความมุ่งมั่นใน
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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ความหลากหลายทางเพศ หมายถึง ความมีตัวตน ความชอบ และการแสดงออกทางเพศของบุคคล

ซึ่งไม่ตรงกับเพศโดยก าเนิด เช่น เพศหญิงที่ชอบเพศหญิงด้วยกัน เพศชายที่ชอบเพศชายด้วยกัน ผู้ที่ชอบทั้ง
ผู้หญิงและเพศชาย เพศหญิงที่มีจิตใจเป็นผู้ชาย และเพศชายที่มีจิตใจเป็นผู้หญิง 

ความหลากหลายทางเพศในอดีตและปัจจุบัน 

1. ความหลากหลายทางเพศในอดีต ผู้ที่มีความหลากหลายทางเพศไม่ได้รับการคุ้มครองตามกฎหมาย ไม่
มีสิทธิเท่าเทียมกับบุคคลอ่ืน และได้รับการเลือกปฏิบัติในทุกมิติ 
1.1 ด้านระบบการศึกษา 

 ถูกกีดกันออกจากระบบการศึกษาเนื่องจากไม่ยอมรับและไม่เคารพในตัวตนการแสดงออก
ของนักเรียน นักศึกษา เช่น การจ ากัดสิทธิการแต่งกายตามเพศสภาพ หรือเพศวิถี การถูกจ ากัดในการ
เข้ารับการศึกษาในบางสาขา 

1.2 ด้านการประกอบอาชีพ 

 ถูกปฏิเสธไม่ให้เข้าท างาน ถึงแม้จะมีความรู้ความสมารถอย่างเพียงพอหรือถูกบังคับให้แต่ง
กายตามเพศโดยก าเนิด 

1.3 ด้านบริการสาธารสุข 

 ถูกจ ากัดสิทธิในการเข้าถึงการบริการด้านสุขภาพ เนื่องจากต้องมีการพิจารณาว่าเป็นเพศ
สรีระใด จึงส่งผลต่อความไม่เป็นธรรมในการเข้ารับบริการ 

1.4 ด้านความเท่าเทียม 

 ไม่ว่าจะสาเหตุใดก็ตาม กฎหมายไม่สามารถเอาผิดหรือมีกฎหมายคุ้มครองกับผู้ที่ถูกกระท า
ใช้ความรุนแรง และยังไม่รับรองการมีสิทธิในการมีครอบครัวระหว่างเพศเดียวกันและการรับรองตาม
เพศสภาพ 

2. ความหลากหลายทางเพศในปัจจุบัน ปัจจุบันสังคมไทยให้การยอมรับผู้ที่มีความหลากหลายทางเพศ
มากขึ้น และไม่ถือว่ากลุ่มบุคคลที่มีความหลากหลายทางเพศมีความผิดปกติทางจิต และมีการเปลี่ยนแปลงที่ดี
ขึ้นในหลายมิติ 

1. ด้านการศึกษา 
มีโอกาสทางการศึกษามากข้ึน สังคมให้การยอมรับและเคารพในตัวตนการแสดงออกของนักเรียน 

2. ด้านการประกอบอาชีพ  
สามารถเข้าท างานในต าแหน่งต่าง ๆ ได้ เพราะพิจารณาจากความรู้ความสามารถ และสามารถ
แต่งกายตามเพศสภาพหรือเพศวิถีได้ แต่บางแห่งก็ยังไม่สามารถท าได้ 

3. ด้านบริการสาธารณสุข 
มีสิทธิในการเข้าถึงการบริการด้านสุขภาพท่ีดีขึ้น รวมทั้งมีการบริการด้านสุขภาพส าหรับผู้ที่มี
ความหลากหลายทางเพศ  

ใบความรู้ที่ 1  เรื่อง ความหลากหลายทางเพศที่เกิดขึน้ในปัจจุบัน 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3  เรื่อง การเปลีย่นแปลงทางรา่งกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศ

ของวัยรุ่น  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 4 เรื่อง ความหลากหลายทางเพศท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบัน 
รายวชิา สขุศึกษา  รหัสวชิา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 
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4. ด้านความเท่าเทียม 
ได้รับการคุ้มครองตามกฎหมายตามพระราชบัญญัติความเท่าเทียมระหว่างเพศ พ.ศ. 2558 ที่ไม่
ถูกเลือกปฏิบัติโดยการแบ่งแยก กีดกัน หรือจ ากัดสิทธิประโยชน์ใด ๆ 

3. การอยู่ร่วมกันในสังคมที่มีความหลากหลาย 
1. เคารพสิทธิซึ่งกันและกัน 
 แสดงกิริยาที่สุภาพ เคารพและให้เกียรติซึ่งกันและกัน 
 พูดดีต่อกันทั้งต่อหน้าและรับหลัง 
 ยอมรับความแตกต่างระหว่างบุคคล 
 รับฟังความคิดเห็นซึ่งกันและกัน 
2. มีความเมตตาต่อผู้อ่ืน 
 เอาใจเขามาใส่ใจเรา 
 แสดงถึงความห่วงใยต่อผู้อ่ืน 
3. ช่วยเหลือเก้ือกูลกัน 

 ช่วยเหลือคนที่ด้อยกว่า 
 ช่วยเหลือผู้อื่นตามความสามารถของตนเอง 
 ให้ความร่วมมือในการปฏิบัติตามกฎหมายและข้อก าหนดของครอบครัว สังคม 

4. มีคุณธรรมจริยธรรมต่อกัน 
 แสดงความจริงใจต่อกันทั้งต่อหน้าและลับหลัง 
 รักษาสัจจะวาจา 
 ไม่เอาเปรียบผู้อื่น 
 ไว้วางใจซึ่งกันและกัน 

5. ไม่ลบหลู่ดูหมิ่นกันทางค าพูด ความคิด และการกระท า 
6. การใช้ทักษะที่ส าคัญในการอยู่ร่วมกัน 

 การแก้ไขปัญหา การเผชิญปัญหา 
 การปฏิเสธ การต่อรอง 

 
LGBTQ+ 

กลุ่มคนที่มีความหลากหลายทางเพศ หรือเพศทางเลือก LGBTQ+ เป็นกลุ่มคนที่มีอัตลักษณ์ทางเพศ หรือ
รสนิยมทางเพศที่แตกต่างไปจากคนส่วนใหญ่ในสังคม โดยค าว่า LGBTQ+ ย่อมาจาก 
  

 L - Lesbian กลุ่มผู้หญิงรักผู้หญิง 
 G - Gay กลุ่มชายรักชาย 
 B - Bisexual หรือกลุ่มที่รักได้ทั้งผู้ชายและผู้หญิง 
 T - Transgender คือกลุ่มคนข้ามเพศ จากเพศชายเป็นเพศหญิง หรือเพศหญิงเป็นเพศชาย 
 Q - Queer คือ กลุ่มคนที่พึงพอใจต่อเพศใดเพศหนึ่ง โดยไม่ได้จ ากัดในเรื่องเพศ และความรัก 
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ค าชี้แจง ให้นักเรียนตอบค าถามให้ถูกต้อง และ สรุปการปฏิบัติเพื่อแสดงออกทางเพศอย่างเหมาะสม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงานที่ 1  เรื่อง ความหลากหลายทางเพศที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3  เรื่อง การเปลีย่นแปลงทางรา่งกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศ

ของวัยรุ่น  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 4 เรื่อง ความหลากหลายทางเพศท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบัน 
รายวชิา สขุศึกษา  รหัสวชิา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 

 

 

คนท่ี 1 

เพศโดยก าเนิด 

……………………………………. 

เพศวิถี 

……………………………………… 

จัดอยู่ในกลุ่ม 

……………………………………… 

คนท่ี 3 

เพศโดยก าเนิด 

……………………………………. 

เพศวิถี 

……………………………………… 

จัดอยู่ในกลุ่ม 

……………………………………… 

 

คนท่ี 2 

เพศโดยก าเนิด 

……………………………………. 

เพศวิถี 

……………………………………… 

จัดอยู่ในกลุ่ม 

……………………………………… 

 

คนท่ี 4 

เพศโดยก าเนิด 

……………………………………. 

เพศวิถี 

……………………………………… 

จัดอยู่ในกลุ่ม 

……………………………………… 

 

สรุปการปฏิบัตตินต่อผู้ที่มีความ
หลากหลายทางเพศ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 

 

คนท่ี 5 

เพศโดยก าเนิด 

……………………………………. 

เพศวิถี 

……………………………………… 

จัดอยู่ในกลุ่ม 

……………………………………… 
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ค าชี้แจง ให้นักเรียนตอบค าถามให้ถูกต้อง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เฉลยใบงานที่ 1  เรื่อง ความหลากหลายทางเพศที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3  เรื่อง การเปลีย่นแปลงทางรา่งกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศ

ของวัยรุ่น  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 4 เรื่อง ความหลากหลายทางเพศท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบัน 
รายวชิา สขุศึกษา  รหัสวชิา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 

 

 
คนท่ี 1 

เพศโดยก าเนิด 

เพศหญิง 

เพศวิถี 

L - Lesbian  

จัดอยู่ในกลุ่ม 

กลุ่มผู้หญิงรักผู้หญิง 

คนท่ี 3 

เพศโดยก าเนิด 

เพศชายและเพศหญิง 

เพศวิถี 

: Bisexual  

จัดอยู่ในกลุ่ม 

กลุ่มท่ีรักได้ทั้งผู้ชาย
และผู้หญิง 

 

คนท่ี 2 

เพศโดยก าเนิด 

เพศชาย 

เพศวิถี 

G - Gay  

จัดอยู่ในกลุ่ม 

กลุ่มชายรักชาย 

คนท่ี 4 

เพศโดยก าเนิด 

เพศชายและเพศหญิง 

เพศวิถี 

Transgender 
จัดอยู่ในกลุ่ม 

บุคคลข้ามเพศจากเพศชายเป็น
เพศหญิง หรือเพศหญิงเป็นเพศ

ชาย 

สรุปการปฏิบัตตินต่อผู้ที่มีความ
หลากหลายทางเพศ 

๑.ให้โอกาสทางการศึกษาและการ
ท างานโดยการยอมรับและเคารพใน
ตัวตนและดูที่ความสามารถและคณุงาม
ความดีของบุคคล 
๒. แสดงกิริยาที่สภุาพ เคารพและให้
เกียรตซิึ่งกันและกัน 
๓. เอาใจเขามาใส่ใจเรา ช่วยเหลอืผู้อื่น
ตามความสามารถของตนเอง 
๔. ให้ความร่วมมือในการปฏบิัติตาม
กฎหมายและข้อก าหนดของครอบครัว 
สังคม 
๕. แสดงความจริงใจต่อกันท้ังต่อหน้า
และลบัหลังไม่ลบหลูดู่หมิ่นกันทาง
ค าพูด ความคิด และการกระท า 
ฯลฯ 
 
 

 

คนท่ี 5 

เพศโดยก าเนิด 

เพศชายและเพศหญิง 

เพศวิถี 

Queer 
จัดอยู่ในกลุ่ม 

กลุ่มคนท่ีพึงพอใจต่อเพศใดเพศ
หนึ่ง โดยไม่ไดจ้ ากัดในเรื่องเพศ 

และความรัก 
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ค าถามส าหรับท ากิจกรรม 

คนที่ 1 เป็นผู้หญิงมีความสนใจเพศเดียวกัน: L - Lesbian กลุ่มผู้หญิงรักผู้หญิง 
คนที่ 2 เป็นผู้ชายมีความสนใจเพศเดียวกัน: G - Gay กลุ่มชายรักชาย 
คนที่ 3 เป็นได้ท้ังผู้ชายและผู้หญิงและมีความสนใจทั้งผู้ชายและผู้หญิง: Bisexual หรือกลุ่มที่รักได้
ทั้งผู้ชายและผู้หญิง 
คนที่ 4 จากเพศชายเป็นเพศหญิง หรือเพศหญิงเป็นเพศชาย: Transgender 
คนที่ 5 กลุ่มคนที่พึงพอใจต่อเพศใดเพศหนึ่ง โดยไม่ได้จ ากัดในเรื่องเพศ และความรัก: Queer 
 
 
 

 

 
  

 

 

 

 
 

 

 
 
 

ใบกิจกรรมส าหรับครูที่ ๑ เรื่อง ความหลากหลายทางเพศที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3  เรื่อง การเปลีย่นแปลงทางรา่งกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศ

ของวัยรุ่น  
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 4 เรื่อง ความหลากหลายทางเพศท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบัน 
รายวชิา สขุศึกษา  รหัสวชิา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 

 

 



1 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔ 
ทักษะการป้องกันตนเองจาก 
การถูกล่วงละเมิดทางเพศ 



2 

หน่วยการเรียนรู้ที่  ๔ 
 เรื่อง  ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

รหัสวิชา พ 21101 รายวิชา สุขศึกษา กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๑ ภาคเรียนที่ ๑ เวลา  ๕ ชั่วโมง 

๑. มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 

สาระท่ี๑  สาระท่ี 2 ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐานการเรียนรู้ พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และทักษะในการใช้ชีวิต 

สาระท่ี ๒  ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน พ ๒.๑  เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง  ครอบครัว  เพศศึกษา  และมีทักษะในการด าเนินชีวิต 
ตัวช้ีวัด 

ตัวช้ีวัด 
พ ๒.๑ ม.๑/๒ แสดงทักษะการปฏิเสธเพ่ือป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

๒. สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
ทักษะการปฏิเสธเป็นทักษะที่จ าเป็นกับทุกคน ซึ่งรวมถึงทักษะการสังเกต การติดตามข่าวสาร 

ภัยอันตรายรูปแบบต่าง ๆ เพื่อเตรียมความพร้อมทั้งด้านสติ เลือกใช้ทักษะได้อย่างเหมาะสมกับทุกสถานการณ์ 
โดยเฉพาะจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

๓. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

3.1 ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
๑) อธิบายความหมาย สาเหตุและลักษณะของพฤติกรรมการล่วงละเมิดทางเพศได้ 
๒) อธิบายผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศได้ 
๓) อธิบายขั้นตอนการแสดงทักษะการป้องกันตัวในสถานการณ์เสี่ยงต่างๆได้ 
๔) อธิบายการเตรียมตัวในการเดินทางไปในสถานที่ต่างๆอย่างปลอดภัยและหลีกเลี่ยง

สถานการณ์เสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
 ๕) อธิบายวิธีการปฏิเสธเพ่ือป้องกันการล่วงละเมิดทางเพศในสถานการณ์ต่างๆ ได้ 
3.2 ด้านทักษะ/กระบวนการ(P)  

๑) สังเกตและแนะน าวิธีเอาตัวรอดจากพฤติกรรมการถูกล่วงละเมิดทางเพศได้ 
๒) เขียนผังความคิดแสดงการวิเคราะห์ผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
๓) ปฏิบัติทักษะการป้องกันตัวในสถานการณ์เสี่ยงต่างๆได้ 
๔) จัดท าผังมโนทัศน์การปฏิบัติตนในชีวิตประจ าวันที่ปลอดภัยกับการเดินทางและการอยู่ที่พัก

อาศัย 
๕) แสดงบทบาทสมมติเลือกใช้วิธีการปฏิเสธเพ่ือป้องกันการล่วงละเมิดทางเพศในสถานการณ์

ต่างๆ ได้ 
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 3.3 ด้านคุณลักษณะ เจตคติ ค่านิยม (A)  
  ๑) เห็นความส าคัญของทักษะการสังเกตและวิธีเอาตัวรอดจากพฤติกรรมการล่วงละเมิดทาง
เพศ 
  ๒) เห็นความส าคัญถึงผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
  ๓) เห็นถึงความส าคัญของทักษะป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศจากสถานการณ์ต่างๆ 
  ๔) เห็นความส าคัญถึงวิธีการป้องกันและหลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทาง
เพศ 
  ๕) เห็นถึงความส าคัญของทักษะการปฏิเสธเพ่ือป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

๔. สมรรถนะท่ีต้องการให้เกิดกับผู้เรียน (KSA) 
  ๑) พูดเจรจาโนมนาว และแนะน าผู้อื่น เพื่อหลีกเลี่ยงสถานการณ์สภาพแวดล้อมที่เก่ียวข้องกับ
พฤติกรรมการละเมิดทางเพศได้ (KSA)ส1.๒.๑ ,ส4.6.1 
  ๒) แนะน าผู้อ่ืนด้วยวิธีการสื่อสาร หรือแสดงทักษะอ่ืนๆ เพ่ือหลีกเลี่ยงบุคคล สถานการณ
สถานที่ สภาพแวดลอมที่น าไปสูการพฤติกรรมลวงละเมิดทางเพศ (KSA)ส1.๒.๑ ,ส4.6.1 
  ๓) แสดงทักษะการหลีกเลี่ยง ป้องกันตนเอง จากสภาพแวดลอม สถานการณ์ที่น าไปสู
พฤติกรรมลวง ละเมิดทางเพศ (KSA)ส4.6.1 
  ๔) พูดแสดงความคิดความรู้สึกการปฏิบัติตนเพื่อหลีกเลี่ยง สถานการณ สถานที่ สภาพ 
แวดลอมที่น าไปสูพฤติกรรมลวงละเมิดทางเพศ(KSA)ส1.๒.๑ ,ส4.6.1 
  ๕) พูดแสดงความคิดความรู้สึกข้อคิด ทั้งเชิงบวกและลบ และทัศนะของตนเอง เพื่อหลีกเลี่ยง
บุคคล สถานการณ สถานที่ สภาพแวดลอมที่น าไปสูพฤติกรรมลวง ละเมิดทางเพศ (KSA)ส1.๒.1,ส4.6.1 
 
๕. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
  ๑) ใฝ่เรียนรู้ 
  ๒)  มีความมุ่งมั่นในการท างาน 
  ๓)  มีความซื่อสัตย์  
 
๖.  การประเมินผลรวบยอด    
 6.1  ชิ้นงานหรือภาระงาน 
 ๑)   แผนผังความคิดแสดงการวิเคราะห์ผลกระทบจาการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

 ๒)  การแสดงบทบาทสมมติเลือกใช้วิธีการปฏิเสธเพ่ือป้องกันการล่วงละเมิดทางเพศใน
สถานการณ์ต่างๆ 
 
   6.2 เกณฑ์การประเมินผลชิ้นงานหรือภาระงาน   
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ชิ้นงานที่ ๑)  แผนผังความคิดแสดงการวิเคราะห์ผลกระทบจาการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
 

รายการการประเมิน 
แนวทางการให้คะแนน 

๓ (ดี) ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง) 
ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
อธิบายผลกระทบจากการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศได้  

 
อธิบายผลกระทบได้ ๔ ด้าน 
ขึ้นไป(ด้านร่างกาย อารมณ์
จิตใจ พฤติกรรมบุคลิกภาพ 
และครอบครัว) 

 
อธิบายผลกระทบ
ได๓้ ด้าน 

 
ได้ ๑ - ๒ ด้าน 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
เขียนผังความคิดแสดงการวิเคราะห์
ผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทาง
เพศ  

 
ผังความคิดวิเคราะห์ ได้ ๔ 
ด้านขึ้นไป  แสดงเหตุผล
สอดคล้อง ชัดเจน 

 
ผังความคิด
วิเคราะห์ เหตุผล
ไม่สอดคล้อง ไม่
ชัดเจน 

 
เขียนผังความคิด
ไม่ได้ 

คุณลักษณะเฉพาะ (ของแต่ละวชิา)  
เห็นความส าคัญถึงผลกระทบจาก
การถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

 
แสดงพฤติกรรมตั้งใจ 
และแลกเปลี่ยนวิธีการ
แนะน าผู้อ่ืน 

 
แสดงพฤติกรรม
ตั้งใจเรียนรู้ฟัง
เพ่ือนและครู 

 
แสดงพฤติกรรม
ไม่ใส่ใจในการ
เรียนรู้ 

สมรรถนะส าคัญ (KSC) 
แนะน าผู้อ่ืนด้วยวิธีการสื่อสาร หรือ
แสดงทักษะอื่นๆ เพ่ือหลีกเลี่ยง
บุคคล สถานการณ สถานที่ สภาพ
แวดลอมที่น าไปสูการพฤติกรรมลวง
ละเมิดทางเพศ (KSA)ส4.6.1 

 
การน าเสนอประเด็นมีวิธี
แนะน าการปฏิบัติตนเพ่ือ
หลีกเลี่ยง หรือควบคุม
สถานการณ์เสี่ยง 
ที่น าไปสูการพฤติกรรมลวง
ละเมิดทางเพศ 

 
การน าเสนอ
ประเด็นบอก
เฉพาะผลกระทบ
ไม่มีวิธีการปฏิบัติ
ตน 
 

 
น าเสนอไม่ตรง
ประเด็น 

ด้านคุณลักษณะอันพึงประสงค(์A) 
ใฝ่เรียนรู้ (การเข้าร่วมกิจกรรมการ
เรียนรู้) 

 
นักเรียนร่วมกิจกรรมและ
กล้าแสดงออกเหมาะสม 

นักเรียนร่วม
กิจกรรมแต่ไม่กล้า
แสดงออก 

 
นักเรียนไม่ร่วม
กิจกรรม 

 

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)   การแสดงบทบาทสมมติเลือกใช้วิธีการปฏิเสธเพ่ือป้องกันการล่วงละเมิดทางเพศใน
สถานการณ์ต่างๆ 

รายการประเมิน 
แนวทางในคะแนน 

๓ (ด)ี ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง) 

ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
อธิบายวิธีการปฏิเสธเพ่ือป้องกัน
การล่วงละเมิดทางเพศใน
สถานการณ์ต่างๆ ได้ 

 
อธิบายวิธีการปฏิเสธ
ได้เหมาะสมกับ
สถานการณ์ 

 
อธิบายวิธีการปฏิเสธ
ได้แต่ไม่เหมาะสม  

 
อธิบายวิธีการปฏิเสธ
ไม่ได้ 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
แสดงบทบาทสมมติเลือกใช้วิธีการ
ปฏิเสธเพ่ือป้องกันการล่วงละเมิด
ทางเพศในสถานการณ์ต่างๆ ได้ 

 
แสดงบทบาทสมมต
เลือกใช้ทักษะปฏิเสธ
ได้คล่องแคล่วไม่อ่าน
บทจากชิ้นงาน 

 
แสดงบทบาทสมมต
เลือกใช้ทักษะปฏิเสธ
จากการอ่านบท
ค าตอบในชิ้นงาน 

 
แสดงบทบาทสมมติ
ไม่ได้ 
 

- คุณลักษณะเฉพาะ (ของแต่ละ
วิชา)  
เห็นถึงความส าคัญของทักษะการ
ปฏิเสธเพ่ือป้องกันการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ 

 
 
แสดงความมุ่งมั่นที่
จะท าความเข้าใจ
และฝึกปฏิบัติปฏิเสธ
ด้วยตนเอง 

 
 
ท าความเข้าใจและ
ฝึกปฏิบัติปฏิเสธตาม
ค าสั่ง 

 
 
นักเรียนไม่สนใจการ
เรียนรู้ 

สมรรถนะส าคัญ(KSA)ส1.๒.1,ส
4.6.1 
พูดแสดงความคิดความรู้สึกข้อคิด 
ทั้งเชิงบวกและลบ และทัศนะของ
ตนเอง เพื่อหลีกเลี่ยงบุคคล สถาน
การณ สถานที่ สภาพแวดลอมที่
น าไปสู่พฤติกรรมลวง ละเมิดทาง
เพศ  

 
 

 การน าเสนอพูดแสดง
ความคิดเห็นทั้งเชิงบวก 
และผลกระทบที่อาจ
ตามมามีเหตุผล
ประกอบ 

 
 
การน าเสนอแสดง
ความคิดเห็นด้าน
เดียวไม่บอกเหตุผล 
 

 
 
การน าเสนอไม่ได้ 
 
 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์(A) 
นักเรียนมีความมุ่งม่ันในการท างาน 
 

 
 
ท างานส าเร็จ
ครบถ้วนมีชิ้นงาน 

 
 
ท างานส าเร็จ
บางส่วนมีชิ้นงาน 
 

 
 
ไม่มีชิ้นงาน 
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เกณฑ์การตัดสิน 
 คะแนน ๑๐- ๑๕ หมายถึง   ดี 
 คะแนน   ๖ -๑๐  หมายถึง   พอใช้ 
 คะแนน   ๕       หมายถึง   ปรับปรุง 
 
เกณฑ์การผ่าน   ตั้งแต่ระดับ พอใช้ ขึ้นไป 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑  เร่ือง ความหมาย สาเหตุและลักษณะของพฤตกิรรมการล่วงละเมิด  
ทางเพศ 

หน่วยการเรียนรู้ที ่๔    เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
รหัสวิชา พ ๒๑๑๐๑  รายวิชา สุขศึกษา       กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๑  ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 
 

 
มาตรฐานการเรียนรู้ 
สาระที่ ๒  ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน พ ๒.๑  เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง  ครอบครัว  เพศศึกษา  และมีทักษะในการด าเนินชีวิต 
ตัวช้ีวัด 
 พ ๒.๑ ม.๑/๒ แสดงทักษะการปฏิเสธเพ่ือป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
2. สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
 ทักษะการสังเกต การติดตามข่าวสารภัยอันตรายรูปแบบต่าง ๆ จะท าให้ได้ศึกษาสาเหตุและ
พฤติกรรมการล่วงละเมิดทางเพศเพ่ือเป็นข้องระวังในการใช้ชีวิต 
3. สาระการเรียนรู้ 

๑. ความหมายและลักษณะของพฤติกรรมการล่วงละเมิดทางเพศ 
๒. สาเหตุของการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

4. จุดประสงค์การเรียนรู้ 
4.1 ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
อธิบายความหมาย สาเหตุและลักษณะของพฤติกรรมการล่วงละเมิดทางเพศได้ 

 4.2 ด้านทักษะ/กระบวนการ (P) 
สังเกตและแนะน าวิธีเอาตัวรอดจากพฤติกรรมการถูกล่วงละเมิดทางเพศได้ 
 4.3 ด้านคุณลักษณะ เจตคติ ค่านิยม (A)(ของแต่ละวิชา) 

 เห็นความส าคัญของทักษะการสังเกตและวิธีเอาตัวรอดจากพฤติกรรมการล่วงละเมิดทางเพศ 
 
5. สมรรถนะท่ีต้องการให้เกิดกับผู้เรียน (KSA)  

พูดเจรจาโนมน้าว และแนะน าผู้อื่น เพื่อหลีกเลี่ยงสถานการณ์สภาพแวดล้อมที่เก่ียวข้องกับพฤติกรรม
การละเมิดทางเพศได้ (KSA)ส1.๒.๑ ,ส4.6.1 
 
6. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 มีความซื่อสัตย์ (กล้าแสดงแสดงออกให้ข้อมูลที่เป็นจริง) 
 
7. กิจกรรมการเรียนรู ้
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑  เรื่อง ความหมาย สาเหตุและลักษณะของพฤติกรรมการล่วงละเมิด  ทางเพศ 
หน่วยที่ 4  เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ  รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๑  รายวิชาสุขศึกษา 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

สมรรถนะที่ต้องการให้
เกิดกับผู้เรียน 
พูดเจรจาโนมนาว และ
แนะน าผู้อ่ืน เพ่ือหลีกเลี่ยง
สถานการณ์สภาพแวดล้อม
ที่เก่ียวข้องกับพฤติกรรม
การละเมิดทางเพศได้ 
 
ด้านความรู้ 
อธิบายความหมาย สาเหตุ
และลักษณะของพฤติกรรม
การล่วงละเมิดทางเพศได้ 
 
ด้านทักษะกระบวนการ 
สังเกตและแนะน าวิธีเอา
ตัวรอดจากพฤติกรรมการ

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน (๕ นาที) 
๑. ครูกล่าวทักทายนักเรียน และส ารวจ
ความเรียบร้อยของห้องเรียนให้ถูกต้อง
ตามสุขลักษณะ 
2. ครูน าเข้าสู่บทเรียน โดยการเล่า
เหตุการณ์ที่เป็นล่วงละเมิดทางเพศที่ใกล้
ตัวนักเรียน เช่น  
“ขณะที่เล่นกิจกรรมต่างๆเรารู้สึกว่าเรา
โดนสัมผัสร่างกายที่บริเวณหน้าอก ก้น 
หรือช่วงต้นขาใกล้จากเพ่ือนคนหนึ่งอยู่
บ่อยๆ”  
 
แนวค าถาม เหตุการณ์ดังกล่าวเป็นการถูก
ล่วงละเมิดทางเพศหรือไม่ 
แนวค าตอบ พฤติกรรมดังกล่าวเป็นการ
ล่วงละเมิดทางเพศ 

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน (๕ นาที) 
๑. ตัวแทนนักเรียน/หัวหน้าห้องกล่าว
น าท าความเคารพ  
 
2. นักเรียนตอบค าถามครูเพ่ือน าเข้าสู่
บทเรียน ดังนี้ ครูเล่าเหตุการณ์ท่ีเป็น
ล่วงละเมิดทางเพศที่ใกล้ตัวนักเรียน 
เช่น  
“ขณะที่เล่นกิจกรรมต่างๆเรารู้สึกว่า
เราโดนสัมผัสร่างกายที่บริเวณหน้าอก 
ก้น หรือช่วงต้นขาใกล้จากเพ่ือนคน
หนึ่งอยู่บ่อยๆ”  
แนวค าถาม เหตุการณ์ดังกล่าวเป็น
การถูกล่วงละเมิดทางเพศหรือไม่ 
แนวค าตอบ พฤติกรรมดังกล่าวเป็น
การล่วงละเมิดทางเพศ 

 
ขั้นน า 
๑. สื่อ 
PowerPoint 
เรื่องความหมาย
สาเหตุและ
ลักษณะของ
พฤติกรรม การ
ล่วงละเมิดทาง
เพศ 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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 ๑  เรื่อง ความหมาย สาเหตุและลักษณะของพฤติกรรมการล่วงละเมิด  ทางเพศ 
หน่วยที่ 4  เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ  รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๑  รายวิชาสุขศึกษา 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ถูกล่วงละเมิดทางเพศได้
ด้านคุณลักษณะ เจตคติ 
ค่านิยม  
เห็นความส าคัญของทักษะ
การสังเกตและวิธีเอาตัว
รอดจากพฤติกรรมการล่วง
ละเมิดทางเพศ 
 
คุณลักษณะอันพึง
ประสงค์ 
มีความซื่อสัตย์ 

แนวค าถาม นักเรียนปฏิบัติตนอย่างไร 
แนวค าตอบปฏิบัติตนอย่างไรขึ้นอยู่กับ
แนวค าตอบของนักเรียน เช่น หลีกเลี่ยง
การอยู่ใกล้ๆกับเพ่ือนคนนั้น หรือบอกให้
ครูรู้เพื่อช่วยหาทางแก้ปัญหา เป็นต้น 
3.ครูกล่าวเพ่ิมเติมเพ่ือน าเข้าสู่บทเรียน 
ถึงความหมาย ลักษณะการล่วงละเมิด
ทางเพศ สาเหตุการล่วงละเมิดทางเพศ
และที่ส าคัญคือการป้องกันตนเองในการ
ถูกล่วงละเมิดทางเพศ โดยจะศึกษาใน
บทเรียนวันนี้ 
 

แนวค าถาม นักเรียนปฏิบัติตนอยา่งไร 
แนวค าตอบปฏิบัติตนอย่างไรขึ้นอยู่
กับแนวค าตอบของนักเรียน เช่น 
หลีกเลี่ยงการอยู่ใกล้ๆกับเพ่ือนคนนั้น 
หรื อบอกให้ ครู รู้ เ พ่ื อช่ วยหาทาง
แก้ปัญหา เป็นต้น 
3.นักเรียนตั้งใจฟังครูกล่าวเพ่ิมเติม
เพ่ือน าเข้าสู่บทเรียน 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นสอน  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
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 (๒๐ นาที) 
ครูจัดการการเรียนการสอนด้วยรูปแบบ
การสอนแบบสตอรี่ไลน์ โดยการผูก
เรื่องราว ดังนี้ 
ชั่วโมงเรียนที่ ๑  

ขั้นสอน (๒๐ นาที) 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑  เรื่อง ความหมาย สาเหตุและลักษณะของพฤติกรรมการล่วงละเมิด  ทางเพศ 
หน่วยที่ 4  เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ  รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๑  รายวิชาสุขศึกษา 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ค าถามหลัก: ความหมาย สาเหตุ และ
ลักษณะของพฤติกรรมการล่วงละเมิดทาง
เพศเป็นอย่างไร 
๑.ครูแบ่งนักเรียนออกเป็น ๓ กลุ่ม โดย
สมมติให้แต่ละกลุ่มคือ ๑ ครอบครัว 
๒.ครูแจกกระดาษวาดเขียนหรือกระดาษ 
๑๐๐ ปอนด์ และดินสอสีให้แต่ละกลุ่ม 
โดยให้สมาชิกในครอบครัวแต่ละคนวาด
ตุ๊กตาแทนตนเองในกระดาษที่ครูแจกให้
พร้อมตั้งชื่อของสมาชิกในครอบครัวลงใน
ภาพ 
๓. ครูสมมติฉากให้แต่ละครอบครัวได้อ่าน
ข่าวที่มีเนื้อหาเกี่ยวข้องกับการล่วงละเมิด
ทางเพศ และให้สมาชิกในครอบครัว
สนทนากันถึงเนื้อหาในข่าวโดยครูสนทนา
ถึงความหมายและลักษณะของพฤติกรรม 
จากการล่วงละเมิดทางเพศพร้อมตั้ง
ค าถามว่า “นักเรียนคิดว่าเนื้อหาในข่าว

 
 
 
๑. นักเรียนแบ่งกลุ่มออกเป็น ๓ กลุ่ม 
โดยสมมติให้แต่ละกลุ่มคือ ๑ 
ครอบครัว 
๒.นักเรียนวาดภาพลงในกระดาษท่ีครู
แจกให้ โดยให้สมาชิกในครอบครัวแต่
ละคนวาดตุ๊กตาแทนตนเองใน
กระดาษท่ีครูแจกให้พร้อมตั้งชื่อของ
สมาชิกในครอบครัวลงในภาพ 
๓. นักเรียนสมมติฉากให้แต่ละ
ครอบครัวได้อ่านข่าวที่มีเนื้อหา
เกี่ยวขอ้งกับการล่วงละเมิดทางเพศ 
และให้สมาชิกในครอบครัวสนทนากัน
ถึงเนื้อหาในข่าวโดยตั้งใจฟังครู
สนทนาถึงความหมายและลักษณะ
ของพฤติกรรม จากการล่วงละเมิดทาง

 
 
 
 
๑. กระดาษวาด
เขียนหรือ
กระดาษ ๑๐๐ 
ปอนด์ 
๒.ดินสอสี 
 
 
 
 
 
๓.ข่าวที่มีเนื้อหา
เกี่ยวข้องกับการ
ล่วงละเมิดทาง
เพศ 

 
 
 
 
๑.ตุ๊กตา
สมาชิกใน
ครอบครัว 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑  เรื่อง ความหมาย สาเหตุและลักษณะของพฤติกรรมการล่วงละเมิด  ทางเพศ 
หน่วยที่ 4  เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ  รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๑  รายวิชาสุขศึกษา 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

เป็นลักษณะการล่วงละเมิดทางเพศ
หรือไม่” 
แนวค าตอบเป็นลักษณะการล่วงละเมิด
ทางเพศ 
๓. ครูถามค าถามเพ่ิมเติมว่า สาเหตุของ
การถูกล่วงละเมิดทางเพศ เกิดจากอะไร 
แนวค าตอบความสัมพันธ์ของบุคคลที่
คุ้นเคยกัน คือเป็นครูและลูกศิษย์ อาจเกิด
การอยากถูกเนื้อต้องตัวหรือล่วงละเมิด
ทางเพศ 
๔. ครูตั้งค าถามเพ่ิมเติมว่า “นักเรียน
ทราบหรือไม่ว่าเป็นการล่วงละเมิดทาง
เพศลักษณะใด” 
แนวค าตอบ เป็นลักษณะการล่วงละเมิด
ทางเพศด้วยการกระท า 
๕.ครูอธิบายสรุปความหมาย สาเหตุและ
ลักษณะการถูกล่วงละเมิดทางเพศโดยใช้ 
PowerPoint 

เพศพร้อมตอบค าถามว่า “นักเรียนคิด
ว่าเนื้อหาในข่าวเป็นลักษณะการล่วง
ละเมิดทางเพศหรือไม่” 
แนวค าตอบเป็นลักษณะการล่วง
ละเมิดทางเพศ 
๓. นักเรียนร่วมวิเคราะห์สาเหตุของ
การถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
แนวค าตอบความสัมพันธ์ของบุคคลที่
คุ้นเคยกัน คือเป็นครูและลูกศิษย์ อาจ
เกิดการอยากถูกเนื้อต้องตัวหรือล่วง
ละเมิดทางเพศ 
๔. นักเรียนร่วมตอบค าถาม 
แนวค าตอบ เป็นลักษณะการล่วง
ละเมิดทางเพศด้วยการกระท า 
๕.นักเรียนรับฟัง และร่วมสรุป
ความหมาย สาเหตุและลักษณะการ
ถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
๔. สื่อ 
PowerPoint 
เรื่องความหมาย
สาเหตุและ
ลักษณะของ
พฤติกรรมการ
ล่วงละเมิดทาง
เพศ  
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑  เรื่อง ความหมาย สาเหตุและลักษณะของพฤติกรรมการล่วงละเมิด  ทางเพศ 
หน่วยที่ 4  เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ  รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๑  รายวิชาสุขศึกษา 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

   
 
 
ขั้นปฏิบัติ 
๑.ใบความรู้เรื่อง
ความหมาย
สาเหตุและ
ลักษณะของการ
ล่วงละเมิดทาง
เพศ 
๒.ใบงาน
กิจกรรมช่วย
บอกฉันทีฉันไม่รู้
ว่าถูกล่วงละเมิด
ทางเพศอยู่หรือ
เปล่า 
 
 

 
 
 
 
ขั้นปฏิบัติ 
๑.เขียนสรุป
ค าตอบจาก
กิจกรรมช่วย
บอกฉันทีฉัน
ไม่รู้ว่าถูกล่วง
ละเมิดทาง
เพศอยู่หรือ
เปล่า 
 
 
 
 
 

ขั้นปฏิบัติ (๒๐นาที) 
๑.ครูแจกใบความรู้และใบงานกิจกรรมใบ
งานกิจกรรมช่วยบอกฉันทีฉันไม่รู้ว่าถูก
ล่วงละเมิดทางเพศอยู่หรือเปล่า 
ให้กับนักเรียนแต่ละกลุ่ม โดยให้นักเรียน
ช่วยกันอ่านสถานการณ์ที่ เกิดขึ้น ซึ่งมี
ทั้งหมด ๕ สถานการณ์ดังนี้  
กลุ่มที่ ๑ ฉันถูกสัมผัสที่หน้าอกจากเพ่ือน
คนหนึ่งอยู่บ่อยๆขณะเล่นกิจกรรมสนุกๆ
เป็นกลุ่ม 
กลุ่มที่ ๒ ฉันมักถูกเพ่ือนหนึ่งมองที่ช่วง
ต้นขาและกระโปรงของฉันอยู่เสมอ 
กลุ่มที่ ๓ ฉันมักถูกแซวจาก กลุ่มเพ่ือน
หลังห้องว่าหน้าอกใหญ่ 
กลุ่มที่ ๔ ฉันถูกน ารูปที่เพ่ือนแอบถ่าย
ตอนเสื้อฉันถลกข้ึนโดยบังเอิญไปส่งต่อกัน
ในไลน์ 

ขั้นปฏิบัติ (๒๐นาที) 
๑. นักเรียนได้รับแจกใบความรู้และใบ
งานกิจกรรมช่วยบอกฉันทีฉันไม่รู้ว่า
ถูกล่วงละเมิดทางเพศอยู่หรือเปล่า 
และนักเรียนช่วยกันอ่านสถานการณ์ที่
เกิดขึ้น ซึ่งมีทั้งหมด ๕ สถานการณ์
ดังนี้  
 
กลุ่มที่ ๑ ฉันถูกสัมผัสที่หน้าอกจาก
เ พ่ือนคนหนึ่ ง อยู่ บ่ อยๆขณะเล่ น
กิจกรรมสนุกๆเป็นกลุ่ม 
กลุ่มที่ ๒ ฉันมักถูกเพ่ือนหนึ่งมองที่
ช่วงต้นขาและกระโปรงของฉันอยู่
เสมอ 
กลุ่มที่  ๓  ฉันมักถูกแซวจาก กลุ่ม
เพ่ือนหลังห้องว่าหน้าอกใหญ่ 
กลุ่มที่ ๔ ฉันถูกน ารูปที่เพ่ือนแอบถ่าย
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑  เรื่อง ความหมาย สาเหตุและลักษณะของพฤติกรรมการล่วงละเมิด  ทางเพศ 
หน่วยที่ 4  เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ  รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๑  รายวิชาสุขศึกษา 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

กลุ่มที่ ๕ ฉันถูกเพ่ือนต่างเพศมาชวนไป
ทานอาหารเย็น 
๒.ครูสุ่มให้นักเรียนแต่กลุ่มออกมา
น าเสนอว่าเหตุการณ์ดังกล่าวถือว่าเป็น
การถูกล่วงละเมิดทางเพศหรือไม่ เป็นการ
ล่วงละเมิดทางเพศลักษณะใด และมี
แนวทางในการป้องกันการล่วงละเมิดทาง
เพศได้อย่างไร 
 

ตอนเสื้อฉันถลกขึ้นโดยบังเอิญไปส่ง
ต่อกันในไลน์ 
กลุ่มที่ ๕ ฉันถูกเพ่ือนต่างเพศมาชวน
ไปทานอาหารเย็น 
๒.นักเรียนแต่กลุ่มออกมาน าเสนอว่า
เหตุการณ์ดังกล่าวถือว่าเป็นการถูก
ล่วงละเมิดทางเพศหรือไม่ เป็นการ
ล่วงละเมิดทางเพศลักษณะใด และ
บอกแนวทางในการป้องกันการล่วง
ละเมิดทางเพศ 

 
 
 
 
 
 
 

 

ขั้นสรุป (๕ นาที) 
๑. ครูและนักเรียนช่วยกันทบทวน
ลักษณะของพฤติกรรมการถูกล่วงละเมิด
ทางเพศ โดยเน้นย้ าให้นักเรียนหมั่น
สังเกตพฤติกรรมของคนใกล้ตัวและมีการ
ป้องกันตนเองไม่ให้เสี่ยงต่อการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ เช่น แต่งกายให้เหมาะสม
เมื่ออกไปนอกบ้าน หรือหลีกเลี่ยงสถาน

ขั้นสรุป (๕ นาที) 
๑. นักเรียนช่วยกันทบทวนการ
ลักษณะของพฤติกรรมการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ โดยนักเรียนหมั่น
สังเกตพฤติกรรมของคนใกล้ตัวและมี
การป้องกันตนเองไม่ให้เสี่ยงต่อการถูก
ล่วงละเมิดทางเพศ เช่น แต่งกายให้
เหมาะสมเมื่ออกไปนอกบ้าน หรือ
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑  เรื่อง ความหมาย สาเหตุและลักษณะของพฤติกรรมการล่วงละเมิด  ทางเพศ 
หน่วยที่ 4  เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ  รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๑  รายวิชาสุขศึกษา 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

การณืที่เสี่ยง ซึ่งศึกษาในบทเรียนต่อไป 
 

หลีกเลี่ยงสถานการณืท่ีเสี่ยง ซึ่งศึกษา
ในบทเรียนต่อไป 
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สื่อ/แหล่งเรียนรู้ 

๑) ใบงานบันทึกกิจกรรม“ช่วยบอกฉันทีฉันไม่รู้ว่าถูกล่วงละเมิดทางเพศอยู่หรือเปล่า” 
๒) ใบความรู้เรื่อง ความหมาย สาเหตุและลักษณะของพฤติกรรมการล่วงละเมิดทางเพศ 
๓)ข่าวที่มีเนื้อหาเกี่ยวข้องกับการล่วงละเมิดทางเพศ 

๔)สื่อ PowerPoint เรื่อง ความหมายและลักษณะของพฤติกรรม สาเหตุ และผลกระทบจากการล่วง
ละเมิดทางเพศ 

๕)กระดาษวาดเขียนหรือกระดาษ ๑๐๐ ปอนด์ 

๖) ดินสอสี 
 

การประเมินผลรวบยอด 
 ชิ้นงานหรือภาระงาน 

๑) เขียนสรุปค าตอบจากกิจกรรมช่วยบอกฉันทีฉันไม่รู้ว่าถูกล่วงละเมิดทางเพศอยู่หรือเปล่า 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
เชิงพฤติกรรม 

วิธีการ เครื่องมือ  เกณฑ์การประเมิน 

ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
อธิบายความหมาย สาเหตุและ
ลักษณะของพฤติกรรมการล่วงละเมิด
ทางเพศได้ 

ประเมินจากค าตอบใน
กิจกรรม ช่วยบอกฉันที
ฉันไม่รู้ว่าถูกล่วงละเมิด
ทางเพศอยู่หรือเปล่า 

แบบประเมิน
ค าตอบใน
กิจกรรม  

ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน 
ระดับคุณภาพ 
“พอใช้” ขึ้นไป 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
สังเกตและแนะน าวิธีเอาตัวรอดจาก
พฤติกรรมการถูกล่วงละเมิดทางเพศได้ 

สังเกตจากการน าเสนอ
กิจกรรม 

แบบประเมินการ
น าเสนอ 

ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน 
ระดับคุณภาพ 
“พอใช้” ขึ้นไป 

คุณลักษณะเฉพาะ (ของแต่ละวชิา)  

เห็นความส าคัญของทักษะการสังเกต
และวิธีเอาตัวรอดจากพฤติกรรมการ
ล่วงละเมิดทางเพศ 

 
สังเกตพฤติกรรมความ
กระตือรือร้นในการร่วม
คิด 

 
แบบสังเกต
พฤติกรรม 

ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน 
ระดับคุณภาพ 
“พอใช้” ขึ้นไป 

สมรรถนะส าคัญ (KSA)ส1.๒.๑ 
พูดเจรจาโนมนาว และแนะน าผู้อื่น 

เพ่ือหลีกเลี่ยงสถานการณ์

สภาพแวดล้อมที่เกี่ยวข้องกับ
พฤติกรรมการละเมิดทางเพศได้ 

 
สังเกตจากน าเสนอ
กิจกรรมช่วยบอกฉันที
ฉันไม่รู้ว่าถูกล่วงละเมิด
ทางเพศอยู่หรือเปล่า 

 
แบบประเมินการ
น าเสนอ 

ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน 
ระดับคุณภาพ 
“พอใช้” ขึ้นไป 
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จุดประสงค์การเรียนรู้ 
เชิงพฤติกรรม 

วิธีการ เครื่องมือ  เกณฑ์การประเมิน 

ด้านคุณลักษณะ (A) 
มีความซื่อสัตย์  

๑. สังเกตจากพฤติกรรม
ในชั้นเรียน 
 

๑. แบบสังเกต 
 

๑.ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน 
ระดับคุณภาพ 
“พอใช้” ขึ้นไป 

 

เกณฑ์การให้คะแนน 

รายการ 
แนวทางการให้คะแนน 

3 ๒ ๑ 
ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
อธิบายความหมาย สาเหตุและ
ลักษณะของพฤติกรรมการล่วง
ละเมิดทางเพศได้ 

อธิบายได้ถูกต้องทั้งสาเหตุ 
และลักษณะของพฤติกรรม
การล่วงละเมิดทางเพศได้
ถูกต้อง 

อธิบายได้ถูกต้อง
อย่างใดอย่างหนึ่ง 

อธิบายไม่ถูก
ทั้งหมด 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
สังเกตและแนะน าวิธีเอาตัวรอด
จากพฤติกรรมการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศได้ 

บอกสถานการณ์ความเสี่ยง
และบอกวิธีการแนะน าผู้อ่ืน
ได้เหมาะสม 

บอกสถานการณ์ได้ 
แต่แนะน าไม่ได้ 

บอกและแนะน า
ไม่ได้ 

คุณลักษณะเฉพาะ (ของแต่ละ
วิชา)  

เห็นความส าคัญของทักษะการ
สังเกตและวิธีเอาตัวรอดจาก
พฤติกรรมการล่วงละเมิดทาง
เพศ 

แสดงพฤติกรรมที่จะท า
ความเข้าใจและสังเกต
พฤติกรรมต่างๆที่แสดงถึง
การล่วงละเมิดทางเพศ
ตลอดช่วงเวลา 

แสดงพฤติกรรมที่จะ
ท าความเข้าใจและ
สังเกตพฤติกรรม
ต่างๆที่แสดงถึงการ
ล่วงละเมิดทางเพศ
บางช่วงเวลา 

ไม่สนใจกิจกรรม 

สมรรถนะส าคัญ (KSA)ส1.๒.๑ 
พูดเจรจาโนมนาว และแนะน า
ผู้อื่น เพื่อหลีกเลี่ยงสถานการณ์
สภาพแวดล้อมที่เกี่ยวข้องกับ
พฤติกรรมการละเมิดทางเพศได้ 

แสดงทักษะในการแนะน า
ผู้อื่น ใช้ภาษา น้ าเสียง โน้ม
น้าวได้สอดคล้องกับ
สถานการณ์ได้ ๒ วิธีขึ้นไป 

แสดงทักษะในการ
แนะน าผู้อ่ืน ใช้ภาษา 
น้ าเสียง โน้มน้าวได้
สอดคล้องกับ
สถานการณ์ ๑ วิธี 

แสดงทักษะในการ
แนะน าผู้อ่ืนไม่ได้ 
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รายการ 
แนวทางการให้คะแนน 

3 ๒ ๑ 
ด้านคุณลักษณะ (A) 
มีความซื่อสัตย์  

กล้าแสดงออกให้ข้อมูลตอบ
ค าถามที่เป็นความคิดของ
ตนเอง ไม่คัดลอกผู้อ่ืน  

กล้าแสดงออกให้
ข้อมูลตอบค าถามที่
เป็นจริง คัดลอกผู้อ่ืน
บ้าง 

ไม่กล้าแสดง
ความคิดของตนเอง 

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

 
ค าชี้แจง ให้ครูเขียนเครื่องหมาย √ ลงในช่องที่ตรงกับประเด็นการประเมิน 
 

ที ่ ชื่อ - สกุล 

รายการประเมิน 

รวม 

๑ 
อธิบายความหมาย 
สาเหตุและลักษณะ
ของพฤติกรรมการ
ล่วงละเมิดทางเพศ
ได้ 
 

๒ 
สังเกตและแนะน า
วิธีเอาตวัรอดจาก
พฤติกรรมการถกู
ล่วงละเมิดทางเพศ
ได้ 

 

๓  
เห็นความส าคัญ
ของทักษะการ
สังเกตและวิธีเอา
ตัวรอดจาก
พฤติกรรมการล่วง
ละเมิดทางเพศ 
 

๔  พูดเจรจาโนมน
าว และแนะน า
ผู้อื่น เพื่อหลีกเล่ียง
สถานการณ์
สภาพแวดล้อมที่
เกี่ยวขอ้งกับ
พฤติกรรมการ
ละเมิดทางเพศได้ 

๕  มีความซ่ือสัตย ์

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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ความหมายและลักษณะของพฤติกรรมการล่วงละเมิดทางเพศ 

ความหมายของการล่วงละเมิดทางเพศ หมายถึงการกรระท าหรือการพูดเกี่ยวกับเรื่องเพศที่ลามก

อนาจาร หรือการแสดงออกทางเพศต่อบุคลลนั้นไม่ยินยอม  

สาเหตุของการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

๑) สถานภาพความสัมพันธ์ของบุคคล แบ่งออกเป็น ๒ กรณี 

๑.๑ คนคุ้นเคยหรือบุคคลที่มความสัมพันธ์รู้จักใกล้ชิด คุ้นเคยจนไว้วางใจกันอย่างดี ซึ่งความ

ใกล้ชิดนี้อาจเป็นบ่อเกิดที่ท าให้เกิดการอยากถูกเนื้อต้องตัว หรือใช้ค าพูดที่ไม่เหมาะสมซึ่งเป็นช่องทางในการ

ล่วงละเมิดทางเพศได้ง่ายขึ้น 

๑.๒ คนแปลกหน้า คือบุคคลที่ไม่คุ้นเคยหรือรู้จักมาก่อน โดยบุคคลส่วนใหญ่ที่พบเห็นอาจจะขาด

สติยั้งคิด หรือมีอารมณ์ทางเพศสูง หรือบางรายอาจมีความเก็บกดทางเพศ จึงเป็นสาเหตุให้เกิดการแสดง

พฤติกรรมที่เป็นการล่วงละเมิดทางเพศออกมาในช่วงเวลาที่มีโอกาส 

๒) สถานที่อยู่อาศัยไม่เหมาะสม เช่นเป็นแหล่งเสื่อมโทรม ชุมชนแออัด หรือระยะทางระหว่างบ้าน

กับชุมชน โรงเรียน สถานที่ท างาน อยู่ในที่เปลี่ยว ห่างไกลจากผู้คน นับว่ามีความเสี่ยงในการเดินทางไปและ

กลับ ซึ่งอาจเสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศได้ 

๓) สภาพการท างาน  

๓.๑ การท างานในที่ท างาน โรงงาน หรือรับใช้ในบ้าน อาจถูกกระท าโดยนายจ้าง สมาชิก

ครอบครัวนายจ้าง หรือผู้ร่วมงาน ซึ่งไม่สามารถป้องกันตนเองหรือกล้าโต้แย้ง ขัดขืนได้ 

๓.๒ การถูกหลอกลวงมาจากต่างจังหวัดให้มาท างาน ซึ่งการเปลี่ยนแปลงที่ท างานโดยไม่รู้จักใคร 

และไม่รู้จะไปที่ไหน เมือ่เกิดปัญหาต่างๆข้ึนจึงไม่กล้าหนี จึงต้องทนต่อการกระท าที่ถูกล่วงละเมิดทางเพศ หรือ

ท าร้ายร่างกายและจิตใจอีกหลายรูปแบบ 

๔) การถูกกระตุ้นจากสื่อต่างๆ เป็นสื่อลามก อนาจาร คลิปวิดีโอโป๊ มีอิทธิพลต่อผู้กระท าและ

ผู้ถูกกระท า อาจท าให้เกิดการเลียนแบบหรือเกิดอารมณ์ทางเพศ เป็นสาเหตุให้เกิดการล่วงละเมิดทางเพศ 

ใบความรู้ที่ 1  เร่ือง ความหมาย สาเหตุและลักษณะของพฤติกรรมการล่วงละเมิดทางเพศ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔  เร่ือง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑ เร่ือง ความหมาย สาเหตุและลักษณะของพฤตกิรรมการล่วงละเมิด

ทางเพศ 
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1 
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๕) การแต่งกายที่ไม่มิดชิด ในที่สาธารณะ การแสดงท่าที กริยาที่ไม่เหมาะสมที่เป็นการยั่วยุหรือ

เชิญชวน เช่น การก้มจนเห็นของสงวน การนั่ง การยืน การเดิน หรือการพูดในลักษณธเชิญชวน หรือท้าทาย 

รวมถึงการเที่ยวในสถานเริงรมย์ การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์หรือเสพสารเสพติด อาจท าให้เกิดการไม่

ระมัดระวังตนเองเกิดการล่วงละเมิดทางเพศได้ 

๖) ผู้เยาว์ ผู้ที่มีความบกพร่องทางร่างกายและสติปัญญา  ผู้เยาว์หรือผู้ที่มีความบกพร่องทาง

ร่างกายและสติปัญญา มีอายุยังน้อยและไม่สามารถช่วยเหลือตนเองได้ จึงถูกล่วงละเมิดทางเพศได้ง่าย 

๗) สถานการณ์คับขัน หรือสถานการณ์ไม่คาดคิด เช่นการถูกถูไถ ลูบคล าบนรถโดยสาร การพบ

เห็นการอวดอวัยวะเพศ การถูกถ่ายคลิปด้วยโทรศัพท์มือถือ เป็นต้น 

ลักษณะของพฤติกรรมการล่วงละเมิดทางเพศ ซึ่งแบ่งออกเป็น 3 ลักษณะ คือ 

1. การล่วงละเมิดทางเพศด้วยวาจา หมายถึง การกระท าอนาจารต่อบุคลอ่ืนด้วยค าพูด เพ่ือ

ตอบสนองความพึงพอใจของตนเองเรื่องเพศ เช่น การวิพากษ์ วิจารณ์ เกี่ยวกับรูปร่างหน้าตาของ

ผู้อื่น ตามจีบ ตามตื้อ การเล่าเรื่องลามก การใช้ค าพูดเพ่ือกระตุ้นอารมณ์ทางเพศ 

2. การล่วงละเมิดทางเพศด้วยการกระท าที่ไม่ได้ถูกเนื้อต้องตัว หมายถึง การกระท าอนาจารต่อ

บุคคลอ่ืนด้วยการกระท าต่าง ๆ อาจจะด้วยสายตา การอวดอวัยวะเพศ ตลอดจนใช้สื่อต่าง ๆ 

เพ่ือตอบสนองความพึงพอใจในเรื่องเพศของตนเอง เช่น การจ้องมองของสงวน การแอบดู การ

แอบติดกล้องวงจรปิด การแอบถ่ายคลิป การเผยแพร่สื่อลามก 

3. การล่วงละเมิดทางเพศที่เป็นการกระท าอย่างชัดเจน หมายถึง การกระท าอนาจารด้วยยการ

กระท าอย่างชัดเจนโดยการถูกเนื้อต้องตัวร่างกายบุคคลอ่ืนที่ไม่ยินยอมพร้อมใจเพ่ือตอบสนอง

ความพึงพอใจของตนเองในเรื่องเพศ ซึ่งถือว่าเป็นการกระท าที่รุนแรง เช่น การแตะเนื้อต้องตัว

โดยที่บุคคลอื่นไม่พึงประสงค์ การเสียดสีร่างกาย การกระท าอนาจาร กอด จูบ ลูบ คล า การขอมี

เพศสัมพันธ์ การถูกบังคับให้มีเพศสัมพันธ์ การข่มขืน 

 

 

ที่มา: สมหมาย  แตงสกุล และคณะ,หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 
๑,พิมพ์ครั้งที่ ๑,กรุงเทพมหานคร,โรงพิมพ์วัฒนาพานิช จ ากัด,หน้า ๖๗-๖๘ 
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ค าชี้แจง ให้กลุ่มนักเรียนตอบค าถามตามสถานการณ์ที่กลุ่มของนักเรียนได้รับมอบหมาย 
 
ตัวเลือกมีดังต่อไปนี้ 
๑ ฉันถูกสัมผัสที่หน้าอกจากเพ่ือนคนหนึ่งอยู่บ่อยๆขณะเล่นกิจกรรมสนุกๆเป็นกลุ่ม 

๒ ฉันมักถูกเพ่ือนหนึ่งมองที่ช่วงต้นขาและกระโปรงของฉันอยู่เสมอ 

๓ ฉันมักถูกแซวจาก กลุ่มเพ่ือนหลังห้องว่าหน้าอกใหญ่ 

๔ ฉันถูกน ารูปที่เพื่อนแอบถ่ายตอนเสื้อฉันถลกข้ึนโดยบังเอิญไปส่งต่อกันในไลน์ 

๕ ฉันถูกเพ่ือนต่างเพศมาชวนไปทานอาหารเย็น 

 
สถานการณ์ที่พบเจอ………………………………………………………………………………………………………………………….. 
เป็นการถูกล่วงละเมิดทางเพศหรือไม่………………………………………………………………………………………………….. 
 
นักเรียนจะแนะน าตัวละครในสถานการณ์ดังกล่าวอย่างไร…………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
 
 

ใบงานที่ 1  เร่ือง “ช่วยบอกฉันทีฉันไม่รู้ว่าถูกล่วงละเมิดทางเพศอยู่หรือเปล่า” 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔  เร่ือง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑ เร่ือง ความหมายและลกัษณะของพฤติกรรมการล่วงละเมิดทางเพศ 

รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1 
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ค าชี้แจง ให้กลุ่มนักเรียนตอบค าถามตามสถานการณ์ที่กลุ่มของนักเรียนได้รับมอบหมาย 
 
ตัวเลือกมีดังต่อไปนี้ 
๑ ฉันถูกสัมผัสที่หน้าอกจากเพ่ือนคนหนึ่งอยู่บ่อยๆขณะเล่นกิจกรรมสนุกๆเป็นกลุ่ม 

๒ ฉันมักถูกเพ่ือนหนึ่งมองที่ช่วงต้นขาและกระโปรงของฉันอยู่เสมอ 

๓ ฉันมักถูกแซวจาก กลุ่มเพ่ือนหลังห้องว่าหน้าอกใหญ่ 

๔ ฉันถูกน ารูปที่เพื่อนแอบถ่ายตอนเสื้อฉันถลกข้ึนโดยบังเอิญไปส่งต่อกันในไลน์ 

๕ ฉันถูกเพ่ือนต่างเพศมาชวนไปทานอาหารเย็น 

 
สถานการณ์ที่พบเจอ……ขึ้นกับว่านักเรียนได้สถานการณ์ในเรื่องใด……….. 
เป็นการถูกล่วงละเมิดทางเพศหรือไม่ สถานการณ์ที่ ๑-๔ เป็นลักษณะการถูกล่วงละเมิดทางเพศ ส่วนใน
สถานการณ์ที่ ๕ เป็นความเสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศได้ 
นักเรียนจะแนะน าตัวละครในสถานการณ์ดังกล่าวอย่างไร 
ในสถานการณ์ที่ ๑ฉันถูกสัมผัสที่หน้าอกจากเพ่ือนคนหนึ่งอยู่บ่อยๆขณะเล่นกิจกรรมสนุกๆเป็นกลุ่ม 

- พยายามอยู่ห่างจากเพ่ือนคนนั้น หากมีกิจกรรมกลุ่มที่ต้องอยู่ใกล้ชิดกันให้ระมัดระวังตนเอง 
- หากยังถูกล่วงละเมิดทางเพศอีก อาจสอบถามเพ่ือนคนนั้นโดยตรงหรือบอกไปถึงสิ่งที่เพ่ือนท าท าให้

นักเรียนรู้สึกไม่ดี หรืออาจบอกเรื่องราวนี้ให้กับครูหรือผู้ใหญ่ที่ไว้วางใจได้รับรู้และช่วยแก้ปัญหา 
ในสถานการณ์ที่ ๒ฉันมักถูกเพ่ือนหนึ่งมองที่ช่วงต้นขาและกระโปรงของฉันอยู่เสมอ 

- พยายามอยู่ห่างจากเพ่ือนคนนั้น และสวมใส่กางเกงหรือกระโปรงที่ปิดช่วงต้นขา 
- หากยังถูกล่วงละเมิดทางเพศอีก อาจสอบถามเพ่ือนคนนั้นโดยตรงหรือบอกไปถึงสิ่งที่เพ่ือนท าท าให้

นักเรียนรู้สึกไม่ดี หรืออาจบอกเรื่องราวนี้ให้กับครูหรือผู้ใหญ่ที่ไว้วางใจได้รับรู้และช่วยแก้ปัญหา 
 
ในสถานการณ์ที่ ๓ฉันมักถูกแซวจาก กลุ่มเพ่ือนหลังห้องว่าหน้าอกใหญ่ 

- พยายามอยู่ห่างจากเพ่ือนกลุ่มนั้น  

เฉลยใบงานที่ 1  เร่ือง “ช่วยบอกฉันทีฉันไม่รู้ว่าถกูล่วงละเมดิทางเพศอยู่หรือเปล่า” 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔  เร่ือง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑ เร่ือง ความหมายและลกัษณะของพฤติกรรมการล่วงละเมิดทางเพศ 

รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1 
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- หากยังถูกล่วงละเมิดทางเพศอีก อาจสอบถามเพ่ือนกลุ่มนั้นโดยตรงหรือบอกไปถึงสิ่งที่เพ่ือนท าท าให้
นักเรียนรู้สึกไม่ดี หรืออาจบอกเรื่องราวนี้ให้กับครูหรือผู้ใหญ่ที่ไว้วางใจได้รับรู้และช่วยแก้ปัญหา 

ในสถานการณ์ที่ ๔ฉันถูกน ารูปที่เพื่อนแอบถ่ายตอนเสื้อฉันถลกข้ึนโดยบังเอิญไปส่งต่อกันในไลน์ 

- ต้องแจ้งครูหรือผู้ปกครอง ให้เพ่ือนที่แอบถ่ายลบข้อมูลรูปถ่ายออก และบอกเพ่ือนๆทุกคนให้หยุดส่ง
ต่อรูปถ่ายดังกล่าว 

- ครูหรือผู้ปกครองสอนนักเรียนในการล่วงละเมิดทางเพศบุคคลอื่น และความผิดเกี่ยวกับพรบ.
คอมพิวเตอร์ ในการส่งต่อรูปโป๊ เปลือย อนาจาร 

 
ในสถานการณ์ที่ ๕ฉันถูกเพ่ือนต่างเพศมาชวนไปทานอาหารเย็น 

- สถานการณ์นี้ไม่ได้เป็นการล่วงละเมิดทางเพศ แต่หากนักเรียนเห็นว่าช่วงเวลาเย็นเป็นเวลาที่ไม่ควรไป
ทานข้าวกับเพ่ือนต่างเพศ ควรปฏิเสธอย่างสุภาพ ให้เหตุผล เช่น เราไม่สะดวกไปช่วงเย็น หรือต้องขอ
อนุญาตผู้ปกครองก่อน 
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ความหมายและลักษณะของพฤติกรรมการล่วงละเมิดทางเพศ 

ความหมายของการล่วงละเมิดทางเพศ หมายถึงการกรระท าหรือการพูดเกี่ยวกับเรื่องเพศที่ลามก

อนาจาร หรือการแสดงออกทางเพศต่อบุคลลนั้นไม่ยินยอม  

สาเหตุของการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

๒) สถานภาพความสัมพันธ์ของบุคคล แบ่งออกเป็น ๒ กรณี 

๑.๑ คนคุ้นเคยหรือบุคคลที่มความสัมพันธ์รู้จักใกล้ชิด คุ้นเคยจนไว้วางใจกันอย่างดี ซึ่งความ

ใกล้ชิดนี้อาจเป็นบ่อเกิดที่ท าให้เกิดการอยากถูกเนื้อต้องตัว หรือใช้ค าพูดที่ไม่เหมาะสมซึ่งเป็นช่องทางในการ

ล่วงละเมิดทางเพศได้ง่ายขึ้น 

๑.๒ คนแปลกหน้า คือบุคคลที่ไม่คุ้นเคยหรือรู้จักมาก่อน โดยบุคคลส่วนใหญ่ที่พบเห็นอาจจะขาด

สติยั้งคิด หรือมีอารมณ์ทางเพศสูง หรือบางรายอาจมีความเก็บกดทางเพศ จึงเป็นสาเหตุให้เกิ ดการแสดง

พฤติกรรมที่เป็นการล่วงละเมิดทางเพศออกมาในช่วงเวลาที่มีโอกาส 

๒) สถานที่อยู่อาศัยไม่เหมาะสม เช่นเป็นแหล่งเสื่อมโทรม ชุมชนแออัด หรือระยะทางระหว่างบ้าน

กับชุมชน โรงเรียน สถานที่ท างาน อยู่ในที่เปลี่ยว ห่างไกลจากผู้คน นับว่ามีความเสี่ยงในการเดินทางไปและ

กลับ ซึ่งอาจเสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศได้ 

๓) สภาพการท างาน  

๓.๑ การท างานในที่ท างาน โรงงาน หรือรับใช้ในบ้าน อาจถูกกระท าโดยนายจ้าง สมาชิก

ครอบครัวนายจ้าง หรือผู้ร่วมงาน ซึ่งไม่สามารถป้องกันตนเองหรือกล้าโต้แย้ง ขัดขืนได้ 

๓.๒ การถูกหลอกลวงมาจากต่างจังหวัดให้มาท างาน ซึ่งการเปลี่ยนแปลงที่ท างานโดยไม่รู้จักใคร 

และไม่รู้จะไปที่ไหน เมื่อเกิดปัญหาต่างๆข้ึนจึงไม่กล้าหนี จึงต้องทนต่อการกระท าที่ถูกล่วงละเมิดทางเพศ หรือ

ท าร้ายร่างกายและจิตใจอีกหลายรูปแบบ 

๔) การถูกกระตุ้นจากสื่อต่างๆ เป็นสื่อลามก อนาจาร คลิปวิดีโอโป๊ มีอิทธิพลต่อผู้กระท าและ

ผู้ถูกกระท า อาจท าให้เกิดการเลียนแบบหรือเกิดอารมณ์ทางเพศ เป็นสาเหตุให้เกิดการล่วงละเมิดทางเพศ 

ใบความรู้ที่ 1  เร่ือง ความหมาย สาเหตุและลักษณะของพฤติกรรมการล่วงละเมิดทางเพศ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔  เร่ือง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑ เร่ือง ความหมาย สาเหตุและลักษณะของพฤตกิรรมการล่วงละเมิด

ทางเพศ 
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1 
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๕) การแต่งกายที่ไม่มิดชิด ในที่สาธารณะ การแสดงท่าที กริยาที่ไม่เหมาะสมที่เป็นการยั่วยุหรือ

เชิญชวน เช่น การก้มจนเห็นของสงวน การนั่ง การยืน การเดิน หรือการพูดในลักษณธเชิญชวน หรือท้าทาย 

รวมถึงการเที่ยวในสถานเริงรมย์ การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์หรือเสพสารเสพติด อาจท าให้เกิดการไม่

ระมัดระวังตนเองเกิดการล่วงละเมิดทางเพศได้ 

๖) ผู้เยาว์ ผู้ที่มีความบกพร่องทางร่างกายและสติปัญญา  ผู้เยาว์หรือผู้ที่มีความบกพร่องทาง

ร่างกายและสติปัญญา มีอายุยังน้อยและไม่สามารถช่วยเหลือตนเองได้ จึงถูกล่วงละเมิดทางเพศได้ง่าย 

๗) สถานการณ์คับขัน หรือสถานการณ์ไม่คาดคิด เช่นการถูกถูไถ ลูบคล าบนรถโดยสาร การพบ

เห็นการอวดอวัยวะเพศ การถูกถ่ายคลิปด้วยโทรศัพท์มือถือ เป็นต้น 

ลักษณะของพฤติกรรมการล่วงละเมิดทางเพศ ซึ่งแบ่งออกเป็น 3 ลักษณะ คือ 

4. การล่วงละเมิดทางเพศด้วยวาจา หมายถึง การกระท าอนาจารต่อบุคลอ่ืนด้วยค าพูด เพ่ือ

ตอบสนองความพึงพอใจของตนเองเรื่องเพศ เช่น การวิพากษ์ วิจารณ์ เกี่ยวกับรูปร่างหน้าตาของ

ผู้อื่น ตามจีบ ตามตื้อ การเล่าเรื่องลามก การใช้ค าพูดเพ่ือกระตุ้นอารมณ์ทางเพศ 

5. การล่วงละเมิดทางเพศด้วยการกระท าที่ไม่ได้ถูกเนื้อต้องตัว หมายถึง การกระท าอนาจารต่อ

บุคคลอ่ืนด้วยการกระท าต่าง ๆ อาจจะด้วยสายตา การอวดอวัยวะเพศ ตลอดจนใช้สื่อต่าง ๆ 

เพ่ือตอบสนองความพึงพอใจในเรื่องเพศของตนเอง เช่น การจ้องมองของสงวน การแอบดู การ

แอบติดกล้องวงจรปิด การแอบถ่ายคลิป การเผยแพร่สื่อลามก 

6. การล่วงละเมิดทางเพศที่เป็นการกระท าอย่างชัดเจน หมายถึง การกระท าอนาจารด้วยยการ

กระท าอย่างชัดเจนโดยการถูกเนื้อต้องตัวร่างกายบุคคลอ่ืนที่ไม่ยินยอมพร้อมใจเพ่ือตอบสนอง

ความพึงพอใจของตนเองในเรื่องเพศ ซึ่งถือว่าเป็นการกระท าที่รุนแรง เช่น การแตะเนื้อต้องตัว

โดยที่บุคคลอื่นไม่พึงประสงค์ การเสียดสีร่างกาย การกระท าอนาจาร กอด จูบ ลูบ คล า การขอมี

เพศสัมพันธ์ การถูกบังคับให้มีเพศสัมพันธ์ การข่มขืน 

 

 

ที่มา: สมหมาย  แตงสกุล และคณะ,หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 
๑,พิมพ์ครั้งที่ ๑,กรุงเทพมหานคร,โรงพิมพ์วัฒนาพานิช จ ากัด,หน้า ๖๗-๖๘ 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒ เร่ือง ผลกระทบจากการถูกล่วงละเมดิทางเพศ 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๔   เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
รหัสวิชา พ ๒๑๑๐๑ รายวิชา สุขศึกษา       กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๑ ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 
 
มาตรฐานการเรียนรู้ 
สาระที่ ๒  ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน พ ๒.๑  เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง  ครอบครัว  เพศศึกษา  และมีทักษะในการด าเนินชีวิต 
ตัวช้ีวัด 
 พ ๒.๑ ม.๑/๒ แสดงทักษะการปฏิเสธเพ่ือป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
 

2. สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
  ผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศเป็นเรื่องส าคัญต่อคุณภาพชีวิต  นักเรียนจึงต้องมีความ
ตระหนักรวมไปถึงน าความรู้ไปแนะน าคนใกล้ตัวให้เกิดความตระหนักและปฏิบัติตนได้อย่างเหมาะสม 
 

3. สาระการเรียนรู้ 
 ผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
 

4. จุดประสงค์การเรียนรู้ 
4.1 ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 

 อธิบายผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศได้ 
 4.2 ด้านทักษะ/กระบวนการ (P) 
 เขียนผังความคิดแสดงการวิเคราะห์ผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
          4.3 ด้านคุณลักษณะ เจตคติ ค่านิยม (A)(ของแต่ละวิชา) 
 เห็นความส าคัญถึงผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

5. สมรรถนะท่ีต้องการให้เกิดกับผู้เรียน (KSA)  
 แนะน าผู้อ่ืนด้วยวิธีการสื่อสาร หรือแสดงทักษะอื่นๆ เพ่ือหลีกเลี่ยงบุคคล สถานการณ สถานที่  
สภาพแวดลอมที่น าไปสูการพฤติกรรมลวงละเมิดทางเพศ (KSA)ส1.๒.๑ ,ส4.6.1 

6. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
๖.1.นักเรียนใฝ่เรียนรู้(ตั้งใจ เพียรพยายามในการเรียนและเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้อย่างเหมาะสม) 

  
7. กิจกรรมการเรียนรู ้
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒ เรื่อง ผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๔  เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

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

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 
(วิธีวัด/เครื่องมือ

วัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

สมรรถนะที่ต้องการให้
เกิดกับผู้เรียน 
แนะน าผู้อ่ืนด้วยวิธีการ
สื่อสาร หรือแสดงทักษะ
อ่ืนๆ เพื่อหลีกเลี่ยง
บุคคล สถานการณ
สถานที่ สภาพแวดลอม
ที่น าไปสูการพฤติกรรม 
ลวงละเมิดทางเพศ  
ด้านความรู้ 
อธิบายผลกระทบจาการ
ถูกล่วงละเมิดทางเพศได้ 
 

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน (๑๐ นาที) 
๑. ครูกล่าวทักทายนักเรียน และ
ส ารวจความเรียบร้อยของห้องเรียน
ให้ถูกต้องตามสุขลักษณะ 
2. ครูน าเข้าสู่บทเรียน โดยการเปิด
คลิปวีดีโอ “โฆษณา สสส.ชุด เลิก
พิสูจน์” และตั้งค าถามดังนี้ 
แนวค าถาม นักเรียนคิดว่าจะเกิด
อะไรขึ้น ถ้าตัวละครหญิงตกลงไป
เที่ยวทะเลกับตัวละครชาย 
แนวค าตอบ ขึ้นอยู่กับแนวค าตอบ
ของนักเรียน 
 
 

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน (๑๐ นาที) 
๑. ตัวแทนนักเรียน/หัวหน้าห้องกล่าวน า
ท าความเคารพ  
 
2. นักเรียนตั้งใจดูคลิปวิดี โอและตอบ
ค าถามของครูดังนี้ 
แนวค าถาม นักเรียนคิดว่าจะเกิดอะไรขึ้น 
ถ้าตัวละครหญิงตกลงไปเที่ยวทะเลกับตัว
ละครชาย 
แนวค าตอบ เช่น เกิดเหตุการณ์ท่ีเกิด
ความเสียหายต่ออนาคตทั้งตั้งใจและไม่
ตั้งใจหรือ ภัยจากมิจฉาชีพในรูปแบบต่าง 
ๆ  เช่น การล่วงละเมิดทางเพศ การใช้สาร
เสพติด ฯลฯ  

ขั้นน า 
๑. สื่อ PowerPoint 
เรื่อง ผลกระทบจา
การถูกล่วงละเมิด
ทางเพศ 
 
๒.วีดีโอ “โฆษณา 
สสส.ชุด เลิกพิสูจน์” 
ที่มา  
https://www.yout
ube. 
com/watch?v=DY
g 
DWw4epK8 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีการวัดผล 
๑.สังเกตการ
ตอบค าถาม
และการแสดง
ความคิดเห็นใน
ชั้นเรียน  
๒.สังเกตจาก
พฤติกรรมใน
ชั้นเรียน 
๓.ประเมินจาก 
กิจกรรม “ศูนย์
การเรียนรู้ กับ
พัฒนาการแต่
ละช่วงวัย” 

https://www.youtube/
https://www.youtube/
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒ เรื่อง ผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๔  เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

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

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 
(วิธีวัด/เครื่องมือ

วัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

 
ด้านทักษะกระบวนการ 
เขียนผังความคิดแสดง
การวิเคราะห์ผลกระทบ
จากการถูกล่วงละเมิด
ทางเพศ 
ด้านคุณลักษณะ เจต
คติ ค่านิยม  
เห็นความส าคัญถึง
ผลกระทบจากการถูก
ล่วงละเมิดทางเพศ 
คุณลักษณะอันพึง
ประสงค์ 
1.นักเรียนใฝ่เรียนรู้ 
(การเรียนและเข้าร่วม

3. ครูสรุปอันตรายในภาพรวมและ
เชื่อมโยงถึงภัยที่ เกิดจากวัยของ
นักเรียน เพ่ือน าเข้าสู่บทเรียนว่า การ
ล่วงละเมิดทางเพศที่เกิดขึ้นนั้นผู้ถูก
ล่ ว ง ล ะ เ มิ ด ท า ง เ พศ  จ ะ ไ ด้ รั บ
ผลกระทบที่เกิดขึ้น ทั้งด้านร่างกาย 
ด้านจิตใจซึ่งมีผลต่อพฤติกรรมและ
บุคลิกภาพ และมีผลกระทบต่อ
ครอบครัวและชีวิตประจ าวัน ซึ่งเป็น
เนื้อหาที่ได้ศึกษาในวันนี้ 
 

๓ นักเรียนรับฟังและซักถาม 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เครื่องมือวัด 
๑.แบบสังเกต
การตอบ
ค าถามในชั้น
เรียน 
2.แบบประเมิน
พฤติกรรมการ
เรียน 
3.แบบประเมิน
กิจกรรม “ศูนย์
การเรียนรู้ กับ
พัฒนาการแต่
ละช่วงวัย” 
เกณฑ์การ
ประเมินผล 

ขั้นสอน (๑๕ นาที) 
ครูจัดการการเรียนการสอนด้วย
รูปแบบการสอนแบบสตอรี่ไลน์ โดย
การผูกเรื่องราว ดังนี้ 

ขั้นสอน (๑๕ นาที) 
๑. นักเรียนร่วมพูดคุยและแสดงความ
คิดเห็นเกี่ยวกับ ผลกระทบจากการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒ เรื่อง ผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๔  เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

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

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 
(วิธีวัด/เครื่องมือ

วัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

กิจกรรม)  ชั่วโมงท่ี๒ 
ค าถามหลัก: ผลกระทบจากการถูก
ล่วงละเมิดทางเพศคือด้านใดบ้าง 
๑.ครูแบ่งนักเรียนออกเป็น ๓ กลุ่ม 
ตามกลุ่มเดิมในชั่วโมงท่ีแล้ว และ
สมมติให้เป็นกลุ่มสมาชิกใน
ครอบครัว  
๒.ครูให้สมาชิกในกลุ่มน าตุ๊กตาของ
สมาชิกในครอบครัวจากชั่วโมงที่แล้ว
มาใช้ในการท ากิจกรรม 
๓. ครูสมมติฉากให้แต่ละครอบครัว
ก าลังสนทนาเกี่ยวกับข่าวที่มีเนื้อหา
เกี่ยวข้องกับการล่วงละเมิดทางเพศ 
และให้สมาชิกในครอบครัวสนทนา
กันถึงเนื้อหาในข่าวโดยครูสนทนาถึง

 
๑.นักเรียนแบ่งออกเป็น ๓ กลุ่ม ตามกลุ่ม
เดิมในชั่วโมงท่ีแล้ว และสมมติให้เป็นกลุ่ม
สมาชิกในครอบครัว  
๒.สมาชิกในกลุ่มน าตุ๊กตาของสมาชิกใน
ครอบครัวจากชั่วโมงท่ีแล้วมาใช้ในการท า
กิจกรรม 
๓. นักเรียนสมมติฉากให้แต่ละครอบครัว
ก าลังสนทนาเกี่ยวกับข่าวที่มีเนื้อหา
เกี่ยวข้องกับการล่วงละเมิดทางเพศ และ
ให้สมาชิกในครอบครัวสนทนากันถึง
เนื้อหาในข่าวโดยครูสนทนาถึงผลกระทบ 
จากการล่วงละเมิดทางเพศพร้อมตอบ
ค าถามว่า “นักเรียนคิดว่าเนื้อหาในข่าว
เป็นผู้ถูกล่วงละเมิดทางเพศได้รับ

 
 
 
ขั้นสอน  
 

๑. ตุ๊กตาของ
สมาชิกใน
ครอบครัว 

 
๒.ข่าวที่มีเนื้อหา
เกี่ยวข้องกับการล่วง
ละเมิดทางเพศ 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน 
ระดับคุณภาพ 
พอใช้ ขึ้นไป 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒ เรื่อง ผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๔  เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

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

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 
(วิธีวัด/เครื่องมือ

วัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ผลกระทบ จากการล่วงละเมิดทาง
เพศพร้อมตั้งค าถามว่า “นักเรียนคิด
ว่าเนื้อหาในข่าวเป็นผู้ถูกล่วงละเมิด
ทางเพศได้รับผลกระทบจากอย่างไร
บ้าง” 
แนวค าตอบเกิดผลกระทบด้าน
ร่างกายและจิตใจ 
๔. ครูตั้งค าถามเพ่ิมเติมว่า “นักเรียน
ทราบหรือไม่ว่าผลกระทบจากการถูก
ล่วงละเมิดทางเพศมีอะไรบ้าง” 
แนวค าตอบ ผลกระทบต่อร่างกาย 
ผลกระทบต่อจิตใจ และผลกระทบ
ต่อการใช้ชีวิตประจ าวัน 
๕. ครูอธิบายเพิ่มเติมเก่ียวกับ
ผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทาง

ผลกระทบจากอย่างไรบ้าง” 
แนวค าตอบเกิดผลกระทบด้านร่างกาย
และจิตใจ 
๔. ครูตั้งค าถามเพ่ิมเติมว่า “นักเรียนทราบ
หรือไม่ว่าผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิด
ทางเพศมีอะไรบ้าง” 
แนวค าตอบ ผลกระทบต่อร่างกาย 
ผลกระทบต่อจิตใจ และผลกระทบต่อการ
ใช้ชีวิตประจ าวัน 
๑. ครูสนทนาเกี่ยวกับผลกระทบจากการ
ถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
ผ่านทาง Microsoft office PowerPoint 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
๕.สื่อPowerPoint 
เรื่อง ผลกระทบจา
การถูกล่วงละเมิด
ทางเพศ 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
แผนที่
ความคิด
แสดงการ
วิเคราะห์
ผลกระทบจา
การถูกล่วง
ละเมิดทาง
เพศ 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒ เรื่อง ผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๔  เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

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

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 
(วิธีวัด/เครื่องมือ

วัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

เพศ 
ผ่านทาง Microsoft office 
PowerPoint 
 

  
 
 
 
 
ขั้นปฏิบัติ 
๑. ใบความรู้เรื่อง 
ผลกระทบจากการ
ถูกล่วงละเมิดทาง
เพศ 
๒. ใบงานกิจกรรม
วิเคราะห์ผลกระทบ
จากการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ 
 

ขั้นปฏิบัติ (๒๐นาที) 
๑.ครูแจกใบความรู้เรื่อง ผลกระทบ
จากการถูกล่วงละเมิดทางเพศและใบ
งานกิจกรรม วิเคราะห์ผลกระทบจา
การถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
ให้กับนักเรียนแต่ละกลุ่ม โดยให้
นักเรียนช่วยกันอ่านและท าการ
วิเคราะห์ผลกระทบที่เกิดข้ึนจากการ
ถูกล่วงละเมิดทางเพศจากข่าวที่ครู
แจกให้ก่อนหน้านี้โดยนักเรียนแต่ละ
กลุ่มระดมสมองและช่วยกันวิเคราะห์

ขั้นปฏิบัติ (๒๐นาที) 
๑. นักเรียนได้รับแจกใบความรู้เรื่อง 
ผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ
และใบงานวิเคราะห์ผลกระทบจาการถูก
ล่วงละเมิดทางเพศ และนักเรียนช่วยกัน
อ่านและท าการวิเคราะห์ผลกระทบที่
เกิดข้ึนจาการถูกล่วงละเมิดทางเพศจาก
ข่าวที่ครูแจกให้ก่อนหน้านี้โดยนักเรียนแต่
ละกลุ่มระดมสมองและช่วยกันวิเคราะห์
สถานการณ์จากข่าวการล่วงละเมิดทาง
เพศ โดยสรุปในรูปแบบแผนผังทาง
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒ เรื่อง ผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๔  เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

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

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 
(วิธีวัด/เครื่องมือ

วัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

สถานการณ์จากข่าวการล่วงละเมิด
ทางเพศ โดยสรุปในรูปแบบแผนผัง
ทางความคิด (mind mapping)ใน
แต่ละด้าน ดังนี้ 
ด้านที่ ๑  ผลกระทบด้านร่างกาย 
ด้านที่ ๒ ผลกระทบด้านอารมณ์และ
จิตใจ 
ด้านที่ ๓ ผลกระทบด้านพฤติกรรม
และบุคลิกภาพ 
ด้านที่ ๔ ผลกระทบต่อครอบครัว
และชีวิตประจ าวัน 
๒.ครูตั้งค าถามเพ่ือตรวจสอบความ
เข้าใจในเนื้อหาว่า        “หาก
นักเรียนเป็นเพ่ือนของเด็กหญิงที่ถูก
ล่วงละเมิดทางเพศ  

ความคิด (mind mapping)ในแต่ละด้าน 
ดังนี้ 
ด้านที่ ๑  ผลกระทบด้านร่างกาย 
ด้านที่ ๒ ผลกระทบด้านอารมณ์และจิตใจ 
ด้านที่ ๓ ผลกระทบด้านพฤติกรรมและ
บุคลิกภาพ 
ด้านที่ ๔ ผลกระทบต่อครอบครัวและ
ชีวิตประจ าวัน 
๒. นักเรียนตอบค าถามของครูว่า “หาก
นักเรียนเป็นเพ่ือนของเด็กหญิงที่ถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ  
จะแนะน า เด็กหญิ งคนนี้ ให้ปฏิบัติตน
อย่างไรบ้าง เพ่ือลดผลกระทบที่เกิดขึ้น” 
แนวค าตอบให้แจ้งเรื่องนี้กับแม่หรือผู้ใหญ่
ที่ ไว้ ว างใจหรือช่ วยเหลือได้  โดยเล่ า
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒ เรื่อง ผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๔  เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

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

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 
(วิธีวัด/เครื่องมือ

วัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

จะแนะน าเด็กหญิงคนนี้ให้ปฏิบัติตน
อย่างไรบ้าง เ พ่ือลดผลกระทบที่
เกิดข้ึน” 
แนวค าตอบให้แจ้งเรื่องนี้กับแม่หรือ
ผู้ใหญ่ที่ ไว้วางใจหรือช่วยเหลือได้ 
โดยเล่าเหตุการณ์ตามความจริง
ทั้งหมด ถ้าหากถูกข่มขืน ควรตรวจ
ร่างกายหรือตรวจการตั้งครรภ์เพ่ือ
คิดทางแก้ไขหากตั้งครรภ์ หรือติด
โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ 
๓.ครูใช้วิธีการสุ่มให้นักเรียน     ๑ 
กลุ่มออกมาน าเสนอใบงาน 
๔. ครูและนักเรียนกลุ่มที่ไม่ได้
น าเสนอ อภิปรายเพ่ิมเติมจากท่ีเพ่ือ
น าเสนอ 

เหตุการณ์ตามความจริงทั้งหมด ถ้าหากถูก
ข่มขืน ควรตรวจร่างกายหรือตรวจการ
ตั้งครรภ์เพ่ือคิดทางแก้ไขหากตั้งครรภ์ 
หรือติดโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ 
๓.นักเรียนกลุ่มที่ถูกสุ่มออกมาน าเสนอใบ
งาน 
๔. นักเรียนกลุ่มที่ไม่ได้น าเสนอ อภิปราย
เพ่ิมเติมจากที่ครูอธิบายเพ่ือน าเสนอ“หาก
นักเรียนเป็นเพ่ือนของเด็กหญิงที่ถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ จะแนะน าเด็กหญิงคนนี้ให้
ปฏิบัติตนอย่างไรบ้าง เพ่ือลดผลกระทบที่
เกิดข้ึน” 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒ เรื่อง ผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๔  เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

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

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 
(วิธีวัด/เครื่องมือ

วัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

   
ขั้นสรุป (๕ นาที) 
๑. ครูและนักเรียนช่วยกันสรุปผล
กระทบจาการถูกล่วงละเมิดทางเพศ
ในแต่ละด้านว่าส่งผลต่อผู้ถูกล่วง
ละเมิดทางเพศอย่างไรบ้าง 
แนวค าตอบ ด้านร่างกาย ท าให้เกิด
บาดแผลจาการถูกท าร้าย การติด
เชื้อโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ การ
ตั้งครรภ์โยไม่พึงประสงค์ หรืออาจท า
ร้ายจนเสียชีวิต  ด้านอารมณ์และ
จิตใจ อาจท าให้เกิดความกลัว อับ
อาย จนเกิดภาวะเครียดและซึมเศร้า
ได้   ด้านพฤติกรรมและบุคลิกภาพ  
อาจท าให้การเรียนแย่ลง หนีออก

ขั้นสรุป (๕ นาที) 
๑. นักเรียนช่วยกันทบทวนผลกระทบจาก
การถูกล่วงละเมิดทางเพศในแต่ละด้านว่า
ส่งผลต่อผู้ถูกล่วงละเมิดทางเพศอย่างไร
บ้าง 
แนวค าตอบ ด้านร่างกาย ท าให้เกิด
บาดแผลจาการถูกท าร้าย การติดเชื้อ
โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ การตั้งครรภ์โย
ไม่พึงประสงค์ หรืออาจท าร้ายจนเสียชีวิต  
ด้านอารมณ์และจิตใจ อาจท าให้เกิดความ
กลัว อับอาย จนเกิดภาวะเครียดและ
ซึมเศร้าได้   ด้านพฤติกรรมและ
บุคลิกภาพ  อาจท าให้การเรียนแย่ลง หนี
ออกจากบ้าน ออกจากโรงเรียน ประชด



   36 
 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒ เรื่อง ผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๔  เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

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

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 
(วิธีวัด/เครื่องมือ

วัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

จากบ้าน ออกจากโรงเรียน ประชด
ชีวิตโดยการเสพยาเสพติดหรือขาย
ตัวก่อให้เกิดปัญหาต่อตนเองและ
สังคม  และด้านครอบครัวและ
ชีวิตประจ าวัน ท าให้ถูกส่งไปอยู่ที่อ่ืน 
ครอบครัวแตกแยก ขาดความอบอุ่น 
เกิดการตั้งครรภ์ในวัยเรียนที่
ก่อให้เกิดปัญหาสังคม 
๒.ครูกล่าวเพ่ือเชื่อมโยงถึงบทเรียน
ต่อไปว่า ผลกระทบจากการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ นั้นมีผลต่อตนเอง 
ครอบครัวและสังคม เราจึงควรรู้
วิธีการป้องกันและหลีกเลี่ยงสถาน
การณืเสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทาง
เพศได้อย่างไร ซึ่งเป็นเนื้อหาใน

ชีวิตโดยการเสพยาเสพติดหรือขายตัว
ก่อให้เกิดปัญหาต่อตนเองและสังคม  และ
ด้านครอบครัวและชีวิตประจ าวัน ท าให้ถูก
ส่งไปอยู่ที่อ่ืน ครอบครัวแตกแยก ขาด
ความอบอุ่น เกิดการตั้งครรภ์ในวัยเรียนที่
ก่อให้เกิดปัญหาสังคม 
๒. นักเรียนตั้งใจฟังครูเพ่ือเตรียมที่ศึกษา
ในเนื้อหาต่อไป 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒ เรื่อง ผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๔  เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

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

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

กิจกรรมการเรียนรู้ 
ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 
(วิธีวัด/เครื่องมือ

วัด) 
บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

บทเรียนต่อไป 
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สื่อ/แหล่งเรียนรู้ 

๑) ใบงานบันทึกกิจกรรม “กิจกรรมวิเคราะห์ ผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ” 
๒) ใบความรู้เรื่อง ผลกระทบจาการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
๓) สื่อ PowerPoint เรื่อง กิจกรรมวิเคราะห์ ผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
๔) คลิปวีดีโอ ที่คลิปวีดีโอ “โฆษณา สสส.ชุด เลิกพิสูจน์” ที่มา https://www.youtube. 

com/watch?v=DYgDWw4epK8 
๕) ข่าวการล่วงละเมิดทางเพศ 

 
การประเมินผลรวบยอด 
 ชิ้นงานหรือภาระงาน 
 แผนผังความคิดแสดงการวิเคราะห์ผลกระทบจาการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
เชิงพฤติกรรม 

วิธีการ เครื่องมือ  เกณฑ์การประเมิน 

ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
อธิบายผลกระทบจากการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศได้  

 
ประเมินการน าเสนอ
และการตอบค าถาม
ระหว่างเรียน 

 
แบบประเมินการ
อธิบาย 

ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน 
ระดับคุณภาพ 
“พอใช้” ขึ้นไป 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
เขียนผังความคิดแสดงการวิเคราะห์
ผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทาง
เพศ  

 
ประเมินผังความคิด
แสดงการวิเคราะห์ 
 

 
แบบประเมินผัง
ความคิดแสดงการ
วิเคราะห์ 

 
ผ่านเกณฑ์การประเมิน 
ระดับคุณภาพ 
“พอใช้” ขึ้นไป 

คุณลักษณะเฉพาะ (ของแต่ละวชิา)  

เห็นความส าคัญถึงผลกระทบจาก
การถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

 
สังเกตการตอบ
ค าถาม 

 
แบบประเมินการ
สังเกต 

ผ่านเกณฑ์การประเมิน 
ระดับคุณภาพ 
“พอใช้” ขึ้นไป 

สมรรถนะส าคัญ (KSC) 
แนะน าผู้อ่ืนด้วยวิธีการสื่อสาร หรือ
แสดงทักษะอื่นๆ เพ่ือหลีกเลี่ยง
บุคคล สถานการณ สถานที่ สภาพ
แวดลอมที่น าไปสูการพฤติกรรมลวง
ละเมิดทางเพศ (KSA)ส4.6.1 

สังเกตจากการ
น าเสนอ 
 
 
 
 

แบบประเมินการ
น าเสนอ 
 
 
 

ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน 
ระดับคุณภาพ 
“พอใช้” ขึ้นไป 
 

https://www.youtube/
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จุดประสงค์การเรียนรู้ 
เชิงพฤติกรรม 

วิธีการ เครื่องมือ  เกณฑ์การประเมิน 

ด้านคุณลักษณะอันพึงประสงค(์A) 
นักเรียนใฝ่เรียนรู้(การเข้าร่วม
กิจกรรมการเรียนรู้) 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต
พฤติกรรม 

 

 

เกณฑ์การให้คะแนน 

รายการการประเมิน 
แนวทางการให้คะแนน 

๓ (ดี) ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง) 
ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
อธิบายผลกระทบจากการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศได้  

 
อธิบายผลกระทบได้ ๔ ด้าน 
ขึ้นไป(ด้านร่างกาย อารมณ์
จิตใจ พฤติกรรมบุคลิกภาพ 
และครอบครัว) 

 
อธิบายผลกระทบ
ได๓้ ด้าน 

 
ได้ ๑ - ๒ ด้าน 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
เขียนผังความคิดแสดงการวิเคราะห์
ผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทาง
เพศ  

 
ผังความคิดวิเคราะห์ ได้ ๔ 
ด้านขึ้นไป  แสดงเหตุผล
สอดคล้อง ชัดเจน 

 
ผังความคิด
วิเคราะห์ เหตุผล
ไม่สอดคล้อง ไม่
ชัดเจน 

 
เขียนผังความคิด
ไม่ได้ 

คุณลักษณะเฉพาะ (ของแต่ละวชิา)  

เห็นความส าคัญถึงผลกระทบจาก
การถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

 
แสดงพฤติกรรมตั้งใจ 
และแลกเปลี่ยนวิธีการ
แนะน าผู้อ่ืน 
 

 
แสดงพฤติกรรม
ตั้งใจ 
เรียนรู้ฟังเพ่ือน
และครู 

 
แสดงพฤติกรรม
ไม่ใส่ใจในการ
เรียนรู้ 

สมรรถนะส าคัญ (KSC) 
แนะน าผู้อ่ืนด้วยวิธีการสื่อสาร หรือ
แสดงทักษะอื่นๆ เพ่ือหลีกเลี่ยง
บุคคล สถานการณ สถานที่ สภาพ
แวดลอมที่น าไปสูการพฤติกรรมลวง
ละเมิดทางเพศ (KSA)ส4.6.1 

 
การน าเสนอประเด็นมีวิธี
แนะน าการปฏิบัติตนเพ่ือ
หลีกเลี่ยง หรือควบคุม
สถานการณ์เสี่ยง 
ที่น าไปสูการพฤติกรรมลวง
ละเมิดทางเพศ 

 
การน าเสนอ
ประเด็นบอก
เฉพาะผลกระทบ
ไม่มีวิธีการปฏิบัติ
ตน 
 

 
น าเสนอไม่ตรง
ประเด็น 
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รายการการประเมิน 
แนวทางการให้คะแนน 

๓ (ดี) ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง) 
ด้านคุณลักษณะอันพึงประสงค(์A) 
ใฝ่เรียนรู้ (การเข้าร่วมกิจกรรมการ
เรียนรู้) 

 
นักเรียนร่วมกิจกรรมและ
กล้าแสดงออกเหมาะสม 

นักเรียนร่วม
กิจกรรมแต่ไม่กล้า
แสดงออก 

 
นักเรียนไม่ร่วม
กิจกรรม 

 

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

ค าชี้แจง ให้ครูเขียนเครื่องหมาย √ ลงในช่องที่ตรงกับประเด็นการประเมิน 
 

ที ่ ชื่อ - สกุล 

เกณฑ์การให้คะแนน 

รวม 

๑ อธิบาย
ผลกระทบจากการ
ถูกล่วงละเมิดทาง
เพศได้  
  

๒ เขียนผังความคิด
แสดงการวิเคราะห์
ผลกระทบจากการ
ถูกล่วงละเมิดทาง
เพศ 

 

๓ เห็นความส าคัญ
ถึงผลกระทบจาก
การถูกลว่งละเมิด
ทางเพศ 

 ๔ แนะน าผู้อื่น
ด้วยวธิีการส่ือสาร 
หรือแสดงทักษะ
อื่นๆ เพื่อหลกีเล่ียง
บุคคล สถานการณ
สถานที่ สภาพ
แวดลอมที่น าไปสู
การพฤติกรรมลวง
ละเมิดทางเพศ 

๔.นักเรียนใฝ่
เรียนรู้(ต้ังใจ เพียร
พยายามในการ
เรียนและเข้าร่วม
กิจกรรมการ
เรียนรู้) 

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 ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มระดมสมองและช่วยกันวิเคราะห์สถานการณ์จากข่าวการล่วงละเมิดทางเพศ 
โดยสรุปในรูปแบบแผนผังทางความคิด (mind mapping) 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
ชื่อ-สกุล........................................................................................ ...................................................................... 
ชื่อ-สกุล......................................................................................................................... ..................................... 
ชื่อ-สกุล......................................................................................................................... ..................................... 
ชื่อ-สกุล............................................................................... ...............................................................................  

ใบงานที่ 1  เร่ือง “วิเคราะห์ ผลกระทบจากการถูกล่วงละเมดิทางเพศ” 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔  เร่ือง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒ เร่ือง ผลกระทบจากการถูกล่วงละเมดิทางเพศ 
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1 

 

ผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

ผลกระทบด้านร่างกาย 
...........................................................................
...........................................................................
...........................................................................
..........................................................................  

ผลกระทบด้านอารมณ์และจิตใจ 

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

 

ผลกระทบด้านพฤติกรรมและบุคลิกภาพ 

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

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

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

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

ผลกระทบต่อครอบครัวและชีวิตประจ าวัน 

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

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

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

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

.... 
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ค าชี้แจง ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มระดมสมองและช่วยกันวิเคราะห์สถานการณ์จากข่าวการล่วงละเมิดทางเพศ 
โดยสรุปในรูปแบบแผนผังทางความคิด (mind mapping) 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

ชื่อ-สกุล......................................................................................................................... ..................................... 
ชื่อ-สกุล......................................................................................................................... ..................................... 
ชื่อ-สกุล............................................................................... ...............................................................................  

เฉลยใบงานที่ 1  เร่ือง “วิเคราะห์ ผลกระทบจากการถูกล่วงละเมดิทางเพศ” 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔  เร่ือง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒ เร่ือง ผลกระทบจากการถูกล่วงละเมดิทางเพศ 
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1 

 

ผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

ผลกระทบด้านร่างกาย 
ไม่ได้รับความกระทบกระเทือนที่รุนแรง ไม่มี
การท าร้ายร่างกาย ตามค าอ้างของผู้ถูกระท าว่า
เพียงแค่ลูบคล า แต่ผู้ถูกล่วงละเมิดทางเพศบอก
ว่าถูกข่มขืน อาจมีแผลจาการถูกข่มขืนได้ 

ผลกระทบด้านอารมณ์และจิตใจ 

รู้สึกอับอาย จนเกิดภาวะเครียดได้ท้ังผู้ถูกกระท า
และผู้กระท า อาจเกิดความวิตกกังวล รู้สึกว่า
แตกต่างจากคนอ่ืน มีผลกระทบต่ออารมณ์และ
จิตใจได้ 

ผลกระทบด้านพฤติกรรมและบุคลิกภาพ 

ผู้ถูกกระท าอาจกลายเป็นคนเก็บกด ต้องย้ายที่อยู่ 
ส่งผลต่อการเรียนของเด็กได้ 

 

ผลกระทบต่อครอบครัวและชีวิตประจ าวัน 

ผู้ถูกกระท าถูกส่งไปอยู่ที่อ่ืน และถูกกล่าวโทษว่า
เป็นผู้ยั่วยุ ท าให้เกิดปัญหาความสัมพันธ์ใน
ครอบครัว 
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ชื่อ-สกุล......................................................................................................................... ..................................... 

 

ผลกระทบจาการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

๑. ผลกระทบด้านร่างกาย ผู้ที่ถูกล่วงละเมิดทางเพศ ร่างกายมักจะได้รับความกระทบกระเทือน อาจเกิด
การบาดเจ็บที่ไม่รุนแรงจนถึงขั้นรุนแรงมากจาการใช้ก าลังขู่เข็ญ โดยเฉพาะผู้ถูกล่วงละเมิดทางเพศที่เป็นเด็ก 
บางรายมีร่างกายท่ีบอบช้ าจาการถูกท าร้าย บางรายอาจเกิดการติดเชื้อจากบาดแผล ปัญหาโรคติดต่อทาง
เพศสัมพันธ์ บางรายอาจเกิดการตั้งครรภ์โดยไม่พึงประสงค์ หรือบางรายอาจจะถูกท าร้ายอย่างรุนแรงจน
เสียชีวิตได้  

๒. ผลกระทบด้านอารมณ์และจิตใจ ผู้ถูกล่วงละเมิดทางเพศมักจะมีการเปลี่ยนแปลงทางด้นอารมณ์และ
จิตใจ ซึ่งมีผลต่อการปรับตัว รวมทั้งพัฒนาการทางด้านบุคลิกภาพท่ีอาจกระทบกระเทือนได้ดังนี้ 

๒.๑ เกิดความกลัว ความวิตกกังวลใจ ควบคุมสถานการณ์รอบตัวและรู้สึกช่วยเหลือตัวเองไม่ได้  ขาด
ความมั่นใจ มีอารมณ์โกรธ ฉุนเฉียวง่าย มีความรู้สึกว่าตนเองมีความแตกต่างไปจากคนอ่ืน 

๒.๒ รู้สึกอับอายจนเกิดภาวะเครียดและซึมเศร้า ในบางครั้งรุนแรงถึงขั้นที่จะคิดฆ่าตัวตายได้ 
๒.๓ เกิดความรู้สึกผิด และรู้สึกว่าตนเองไร้ค่า และเกิดความสับสนต่อเรื่องเพศ 
ผลกระทบทางด้านจิตใจนี้ อาจจะเป็นในระยะสั้น หรือระยะยาวก็ได้ ทั้งนี้ข้ึนอยู่กับสภาพจิตใจของแต่ละ

บุคคล ตลอดจนผู้ให้ความช่วยเหลือภายหลังการถูกล่วงละเมิดทางเพศ ซึ่งควรได้รับก าลังใจและการ
บ าบัดรักษาด้านจิตใจจากคนรอบข้างเป็นอย่างดี เพราะอาจส่งผลในระยะยาวโดยท าให้เกิดอาการทางจิตอย่าง
รุนแรงได้ 

๓. ผลกระทบด้านพฤติกรรมและบุคลิกภาพภายหลังจาการที่บุคคลถูกล่วงละเมิดทางเพศ อาจส่งผลให้
มีพฤติกรรมและบุคลิกภาพท่ีเปลี่ยนแปลงไป โดยอาจมีผลการเรียนที่แย่ลง บางคนอาจหนีออกจากโรงเรียน 
หนีออกจากบ้าน หรือประชดชีวิตด้วยการเสพติดสารเสพติด ขายบริการทางเพศ ถ้าหากถูกล่วงละเมิดทางเพศ
หรือทารุณกรรมทางเพศเป็นประจ า หรือเป็นเวลานานในวัยเด็ก  ทั้งนี้จาการศึกษาพบว่าเมื่อโตขึ้นพฤติกรรม
ทางเพศอาจผิดปกติไปด้วยอาจมีแนวโน้มเป็นอาชญากร และอาชญากรรมทางเพศได้ บางตนอาจกลายเป็นคน
มีลักษณะยั่วยวน มีพฤติกรรมที่ส าส่อนทางเพศ หรืออาจกลายเป็นคนที่เก็บกดได้ ซึ่งจะก่อให้เกิดปัญหาต่อ
ตนเอง ครอบครัว และสังคม 

๔. ผลกระทบต่อครอบครัวและชีวิตประจ าวัน การที่บุคคลต้องเผชิญเหตุการณ์การถูกล่วงละเมิดทาง
เพศ อาจก่อให้เกิดผลกระทบต่อครอบครัวและชีวิตประจ าวันได้แก่ 

๔.๑ ถูกส่งไปอยู่ที่อ่ืน ถ้าพิจารณาว่าบิดามารดาไม่สามารถดูแลปกป้องบุตรหลานได้ หรือถ้าคนใน
ครอบครัวเป็นผู้กระท าการล่วงละเมิดทางเพศ จ าเป็นต้องแยกผู้ถูกกระท าให้พ้นจากครอบครัว 

ใบความรู้เร่ือง ผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔  เร่ือง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒ เร่ือง ผลกระทบจากการถูกล่วงละเมดิทางเพศ 
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1 
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๔.๒ อาจถูกกล่าวโทษว่าเป็นต้นเหตุของเหตุการณ์ โดยอ้างว่าเป็นผู้ยั่วยุ หรือยินยอมให้เกิดการล่วงละเมิด
ทางเพศ ท าให้ผู้ถูกกระท าเกิดความเครียด ความอับอายรู้สึกเป็นปมด้อย จนต้องย้ายโรงเรียน ลาออกจากงาน 
ย้ายที่อยู่ บางครั้งอาจท าให้เสียโอกาสในชีวิต เสียอนาคต และท าให้ความสัมพันธ์ในครอบครัวแตกแยก ซึ่งอาจ
ส่งผลให้เกิดปัญหาสังคมตามมาอีกมากมาย 

๔.๓ ในกรณีที่ตั้งครรภ์ในวัยเรียน ซึ่งเป็นช่วงที่ไม่พร้อมจะมีบุตร อาจส่งผลกระทบต่อเด็ก เมื่อคลอด
มาแล้วครอบครัวต้องแบกภาระเพ่ิมข้ึน โดยเฉพาะในด้านการเงิน ซึ่งเป็นต้นเหตุของความขัดแย้งอันน าไปสู่
ปัญหาต่างๆทั้งปัญหาครอบครัวและสังคมตามมา 

 
 

ที่มา: พรสุข  หุ่นนิรันดร์ ประภาเพ็ญ สุวรรณ สุรีย์พันธุ์  วรพงศธร และอนันต์  มาลารัตน์,หนังสือเรียน
รายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๑,พิมพ์ครั้งที่ ๕,กรุงเทพมหานคร,บริษัทอักษรเจริญทัศน์ 
อจท.จ ากัด,หน้า๗๐-๗๑ 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓ เร่ือง การป้องกันการถกูล่วงละเมดิทางเพศจากสถานการณ์ต่างๆ 

หน่วยการเรียนรู้ที ่๔   เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
รหัสวิชา พ ๒๑๑๐๑ รายวิชา สุขศึกษา       กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๑ ภาคเรียนที่ ๑            เวลา ๕๐ นาที 

 
มาตรฐานการเรียนรู้ 
สาระที่ ๒  ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน พ ๒.๑  เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง  ครอบครัว  เพศศึกษา  และมีทักษะในการด าเนินชีวิต 
ตัวช้ีวัด 
 พ ๒.๑ ม.๑/๒ แสดงทักษะการปฏิเสธเพ่ือป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
 

2. สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 
          การล่วงละเมิดทางเพศเป็นเรื่องที่อาจเกิดข้ึนโดยที่เราไม่ทันระมัดระวังตัว ดังนั้นการมีสติและมีทักษะ
การป้องกันอย่างรอบด้านทั้งปัญญาไหวพริบ รวมทั้งความแข็งแรงมีทักษะทางกายจะช่วยป้องกันตนเองให้รอด
พ้นจาการถูกล่วงละเมิดทางเพศได้อย่างปลอดภัย หรือถ่วงเวลาการขอความช่วยเหลือ 
 

3. สาระการเรียนรู้ 
  ๑ การป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศจากสถานการณ์ต่างๆ โดยวิธีการต่างๆได้อย่างเหมาะสม 
 ๒ การฝึกปฏิบัติทักษะการป้องกันตัวในสถานการณ์เสี่ยง 
 

4. จุดประสงค์การเรียนรู้ 
4.1 ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 

 อธิบายขั้นตอนการแสดงทักษะการป้องกันตัวในสถานการณ์เสี่ยงต่างๆได้ 
 4.2 ด้านทักษะ/กระบวนการ (P) 
 ปฏิบัติทักษะการป้องกันตัวในสถานการณ์เสี่ยงต่างๆได้ 

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

5. สมรรถนะท่ีต้องการให้เกิดกับผู้เรียน (KSA)  
 แสดงทักษะการหลีกเลี่ยง ป้องกันตนเอง จากสภาพแวดลอม สถานการณ์ที่น าไปสูพฤติกรรมลวง 
ละเมิดทางเพศ (KSA)ส4.6.1 

6. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
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 ๖.1. นักเรียนมีความมุ่งมั่นในการท างาน 
 
7. กิจกรรมการเรียนรู ้
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓ เรื่อง การป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศจากสถานการณ์ต่างๆ 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๔   เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

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

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

สมรรถนะที่ต้องการให้
เกิดกับผู้เรียน(KSA) 
ส 4.6.1 
แสดงทักษะการหลีกเลี่ยง 
ป้องกันตนเอง จากสภาพ
แวดลอม สถานการณ์ที่
น าไปสูพฤติกรรมลวง 
ละเมิดทางเพศ  
ด้านความรู้ 
อธิบายขั้นตอนการแสดง
ทักษะการป้องกันตัวใน
สถานการณ์เสี่ยงต่างๆได้ 
ด้านทักษะกระบวนการ 
ปฏิบัติทักษะการป้องกันตัว
ในสถานการณ์เสี่ยงต่างๆ

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน (๑๐ นาที) 
๑. ครูกล่าวทักทายนักเรียน และส ารวจ
ความเรียบร้อยของห้องเรียนให้ถูกต้อง
ตามสุขลักษณะ 
2. ครูน าเข้าสู่บทเรียน โดยถามค าถามว่า  
“ในการชีวิตของมนุษย์เราแต่ละวันต้องใช้
ทักษะอะไรบ้างในการด าเนินชีวิต ?” 
(นักเรียนตอบค าถามด้วยการยกมือ) 
แนวค าตอบ  ทักษะที่มีความจ าเป็นการ
ใช้ชีวิตมีมากมาย เช่น ทักษะการคิด การ
สื่อสาร การมีไหวพริบน าทักษะทางพล
ศึกษามาใช้เฉพาะ และอ่ืนๆ อีกมากมาย 
เราจะเลือกใช้ทักษะต่างๆตามความ
เหมาะสมของสถานการณ์  
3. ครูถามเพ่ิมเติมว่า “แต่ถ้าเราบังเอิญ
ไปอยู่ในสถานการณ์เสี่ยงทางเพศเราจะ

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน (๑๐ นาที) 
๑. ตัวแทนนักเรียน/หัวหน้าห้องกล่าว
น าท าความเคารพ  
 
2. นักเรียนตอบค าถามด้วยการยกมือ 
 
 
 

 
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 การป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศจากสถานการณ์ต่างๆ 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๔   เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

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

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ได้ 
ด้านคุณลักษณะ เจตคติ 
ค่านิยม  
เห็นถึงความส าคัญของ
ทักษะป้องกันการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศจาก
สถานการณ์ต่างๆ 
คุณลักษณะอันพึง
ประสงค์ 
1.มีความมุ่งมั่นในการ
ท างาน 
 

เลือกใช้ทักษะอะไร” 
แนวค าตอบ  ทักษะการป้องกันตัวเพ่ือ
การเอาตัวรอด 
4. ครูกล่าวเพ่ิมเติมเพ่ือน าเข้าสู่บทเรียน
ว่า การล่วงละเมิดทางเพศเป็นเรื่องที่อาจ
เกิดข้ึนโดยที่เราไม่ทันระมัดระวังตัว การมี
สติและมีทักษะการป้องกันตัว จะช่วยให้
เราป้องกันตนเองให้รอดพ้นจาการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศได้อย่างปลอดภัย ซึ่งเรา
ก าลังจะได้ศึกษาและฝึกปฏิบัติกันในวันนี้ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นสอน  
๑. สื่อ 
PowerPoint 
เรื่อง ทักษะการ
ป้องกันตนเอง
จากการถูกล่วง

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

ขั้นสอน (๑๕ นาที) 
ครูจัดการการเรียนการสอนด้วยรูปแบบ
การสอนแบบสตอรี่ไลน์ โดยการผูก
เรื่องราว ดังนี้ 
ชั่วโมงเรียนที่ ๓ฉาก คือโรงเรียน 
ค าถามหลัก: เราจะมีทักษะในการป้องกัน

ขั้นสอน (๑๕ นาที) 
 
 
 
 
 



   51 
 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓ เรื่อง การป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศจากสถานการณ์ต่างๆ 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๔   เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

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

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ตนเองให้พ้นจาการถูกล่วงละเมิดทางเพศ
ได้อย่างไร 
๑.ครูแบ่งนักเรียนออกเป็น ๓ กลุ่ม ตาม
กลุ่มเดิมในชั่วโมงท่ีแล้ว และสมมติให้เป็น
กลุ่มสมาชิกในห้องเรียนนี้ 
 
๒. ครูสมมติฉากให้เกิดข้ึนที่โรงเรียน ซึ่ง
ในชั่วโมงเรียนวันนี้ครูได้มีการสอนเรื่อง
ทักษะและเทคนิคในการป้องกันตนเอง
จากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ โดยครูให้
นักเรียนชม คลิปวีดีโอ “วิธีป้องกันตัว” 
หลังจากนั้นครูตั้งค าถาม ถามนักเรียนว่า 
“นอกจากทักษะในการป้องกันตัวที่ได้ชม
ไปแล้วนั้น เรายังสามารถน าสิ่งของใดใกล้
ตัวมาใช้ในการป้องกันตนเองไม่ให้ถูกล่วง
ละเมิดทางเพศได้บ้าง แนวค าตอบร่ม ลูก
กุญแจ หวีหรือปากกา เป็นต้น 

 
 
๑. นักเรียนออกเป็น ๓ กลุ่ม ตามกลุ่ม
เดิมในชั่วโมงท่ีแล้ว และสมมติให้เป็น
กลุ่มสมาชิกในห้องเรียนนี้ 
 
๒.นักเรียนตั้งใจชมคลิปวิดีโอและตอบ
ค าถามของครู ที่ว่า“นอกจากทักษะใน
การป้องกันตัวที่ได้ชมไปแล้วนั้น เรา
ยังสามารถน าสิ่งของใดใกล้ตัวมาใช้ใน
การป้องกันตนเองไม่ให้ถูกล่วงละเมิด
ทางเพศได้บ้าง แนวค าตอบร่ม ลูก
กุญแจ หวีหรือปากกา เป็นต้น 
 
 
 
 

ละเมิดทางเพศ 
 
๒. คลิปวีดีโอ 
“วิธีป้องกันตัว”  
ที่มา : 
https://www. 
youtube.com/ 
watch?v= 
usOstDDuLq 
g&t=2s 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www/
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓ เรื่อง การป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศจากสถานการณ์ต่างๆ 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๔   เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

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

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

๓. ครูอธิบายเพิ่มเติมเก่ียวกับทักษะและ
เทคนิคในการป้องกันตนเองจากการถูก
ล่วงละเมิดทางเพศ 
ผ่านทาง Microsoft office PowerPoint 
 

๓. นักเรียนตั้งใจฟังครูอธิบายเทคนิค
ในการป้องกันตนเองจากการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ 
ผ่านทาง Microsoft office 
PowerPoint 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นปฏิบัติ 
๑. สื่อ 
PowerPoint 
เรื่อง ทักษะการ
ป้องกันตนเอง
จากการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขั้นปฏิบัติ (๒๐นาที) 
กิจกรรม SKILL SHOW 
๑.ครูให้นักเรียนแต่ละกลุ่ม ฝึกปฏิบัติการ
ป้องกันตนเองในสถานการณ์ต่างๆจาก
คลิปวีดีโอโดยครูเปิดคลิปวิดีโอไปทีละ
ทักษะ ดังนี้ 
กลุ่มที่ ๑ โดนจู่โจมด้วยการกอดด้านหลัง 
กลุ่มที่ ๒ โดนดึงแขนข้อมือจากด้านหน้า 

ขั้นปฏิบัติ (๒๐นาที) 
๑. นักเรียนแต่ละกลุ่ม ฝึกปฏิบัติการ
ป้องกันตนเองในสถานการณ์ต่างๆจาก
คลิปวีดีโอโดยครูเปิดคลิปวิดีโอไปทีละ
ทักษะ ดังนี้ 
กลุ่มที่  ๑  โดนจู่ โจมด้วยการกอด
ด้านหลัง 
กลุ่ มที่  ๒  โดนดึ งแขนข้อมือจาก
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓ เรื่อง การป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศจากสถานการณ์ต่างๆ 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๔   เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

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

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

กลุ่มที่ ๓ โดนลวนลามจากด้านหน้าระยะ
ประชิด 
กลุ่มที่ ๔ โดนคล้องแขนจากด้านหลัง 
กลุ่มที่ ๕ โดนดึงแขน ๒ ข้างจากด้านหน้า 
จนครบทุกทักษะ  
๒.ครูสุ่มให้นักเรียน ๑ กลุ่มออกมาแสดง
ทักษะการป้องกันตนเอง พร้อมอธิบาย
วิธีการปฏิบัติทีละขั้นตอนโดยเลือกทักษะ
ที่แสดง ๑ ทักษะ 
๓. ครูและนักเรียนในชั้นร่วมกันชมการ
แสดงของกลุ่มที่น าเสนอและสามารถที่จะ
อภิปรายการแสดงว่าถูกต้องหรือไม่และ
ควรแก้ไขอย่างไร 

ด้านหน้า 
กลุ่มที่ ๓ โดนลวนลามจากด้านหน้า
ระยะประชิด 
กลุ่มที่ ๔ โดนคล้องแขนจากด้านหลัง 
กลุ่มที่  ๕  โดนดึงแขน ๒ ข้างจาก
ด้านหน้า 
 
๒.ให้นักเรียนกลุ่มที่ถูกสุ่มออกมา
แสดงทักษะการป้องกันตนเอง พร้อม
อธิบายวิธีการปฏิบัติทีละขั้นตอน 
(นักเรียนทุกคนฝึกปฏิบัติไปพร้อมๆ
กับกลุ่มที่ออกมาแสดงทักษะ 
 

 
๒. คลิปวีดีโอ 
“วิธีป้องกันตัว”  
ที่มา : 
https://www. 
youtube.com/ 
watch?v= 
usOstDDuLq 
g&t=2s 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
ฝึก
ปฏิบัติการ
ป้องกัน
ตนเองใน
สถานการณ์
ต่างๆ 
 
 
 
 
 
 
 

ขั้นสรุป (๕ นาที) 
๑. ครูแนะน านักเรียนเพ่ือเป็นการสรุป
บทเรียนว่า หากนักเรียนตกอยู่ใน
สถานการณ์เสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทาง

ขั้นสรุป (๕ นาที) 
๑. นักเรียนร่วมอภิปรายสนทนากับครู
และตั้งใจฟังค าอธิบายเพ่ิมเติมจากครู 
 

https://www/
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓ เรื่อง การป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศจากสถานการณ์ต่างๆ 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๔   เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

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

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

เพศ วิธีที่ดีที่สุด คือควรออกมาจาก
สถานการณ์นั้นๆอย่างเร็วที่สุด โดยการวิ่ง
หนีไปยังชุมชนที่มีคนอยู่จ านวนมาก แต่
หากตกอยู่ในสถานการณ์ที่เสี่ยงควรตั้งสติ 
ควรเลือกท าร้ายจุดอ่อนอื่นๆของคนร้าย 
เช่น แขน ขา ดวงตา หรือหว่างขา เป็น
ต้น 
๒. ครูแจกใบความรู้และมอบหมายใบงาน 
เรื่อง “การป้องกันตัวจากการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ” ซึ่งเป็นการจับคู่ท่าทาง
การปฏิบัติทักษะ ทักษะการป้องกันการ
จากถูกล่วงละเมิดทางเพศกับค าอธิบาย 
โดยให้จัดท าเป็นการบ้าน และน ามาส่งใน
ชั่วโมงถัดไป 
 

 
 
 
 
 
 
 
๒.นักเรียนได้รับแจกใบความรู้และใบ
งานเรื่อง “การป้องกันตัวจากการถูก
ล่วงละเมิดทางเพศ” และจัดท าใบงาน
เป็นการบ้านและน ามาส่งในชั่วโมง
เรียนต่อไป 

 
 
 
ขั้นสรุป  
๑. ใบงาน เรื่อง 
“การป้องกันตัว
จากการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
ขั้นสรุป 
๑. เขียน
ขั้นตอน“การ
ป้องกันตัว
จากการถูก
ล่วงละเมิด
ทางเพศ” 
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สื่อ/แหล่งเรียนรู้ 

๑) ใบงาน เรื่อง เรื่อง “การป้องกันตัวจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ” 
๒) ใบความรู้เรื่อง เทคนิคในการป้องกันตนเองจาการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
๓) ”สื่อ PowerPoint เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
๔) คลิปวีดีโอ “วิธีป้องกันตัว” ที่มาhttps://www.youtube.com/watch?v=usOstDDuLqg&t=2s 

การประเมินผลรวบยอด 
 ชิ้นงานหรือภาระงาน 

๑)  ปฏิบัติการป้องกันตนเองในสถานการณ์ต่างๆ และเขียนอธิบายขั้นตอน 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
เชิงพฤติกรรม 

วิธีการ เครื่องมือ  เกณฑ์การประเมิน 

ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
อธิบายขั้นตอนการแสดงทักษะการ
ป้องกันตัวในสถานการณ์เสี่ยงต่างๆได้ 

 
ประเมินจากกิจกรรม 
SKILL SHOW 

 
แบบประเมิน
กิจกรรม SKILL 
SHOW 

 
ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน 
ระดับคุณภาพ 
“พอใช้” ขึ้นไป 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
ปฏิบัติทักษะการป้องกันตัวใน
สถานการณ์เสี่ยงต่างๆได้ 

 
สังเกตจากการปฏิบัติ
ตามแบบกิจกรรม 
SKILL SHOW 

 
แบบสังเกตการ
ปฏิบัติ 

 

 
ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน 
ระดับคุณภาพ 
“พอใช้” ขึ้นไป 

คุณลักษณะเฉพาะ (ของแต่ละวิชา)  
เห็นถึงความส าคัญของทักษะป้องกัน
การถูกล่วงละเมิดทางเพศจาก
สถานการณ์ต่างๆ 

 
 
สังเกตจากพฤติกรรม
ในชั้นเรียน 
 

 
 
แบบสังเกต
พฤติกรรม 
 

 
1.ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน 
ระดับคุณภาพ 
“พอใช้” ขึ้นไป 

สมรรถนะส าคัญ (KSAส4.6.1) 
แสดงทักษะการหลีกเลี่ยง ป้องกัน
ตนเอง จากสภาพแวดลอม 
สถานการณ์ที่น าไปสูพฤติกรรมลวง 
ละเมิดทางเพศ  

 
สังเกตการน าเสนอ 

 
แบบสังเกตการ
น าเสนอ 

 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
นักเรียนมีความมุ่งม่ันในการท างาน 

 
สังเกตจากพฤติกรรม

 
แบบสังเกต

 

https://www/
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จุดประสงค์การเรียนรู้ 
เชิงพฤติกรรม 

วิธีการ เครื่องมือ  เกณฑ์การประเมิน 

ในชั้นเรียน 
 

พฤติกรรม 
 

 

เกณฑ์การให้คะแนน 

 

รายการปะเมิน 
แนวทางการให้คะแนน 

๓ (ดี) ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง) 
ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
อธิบายขั้นตอนการแสดงทักษะการ
ป้องกันตัวในสถานการณ์เสี่ยง
ต่างๆได้ 

 
เขียนอธิบายได้ถูกต้อง
เรียงล าดับขั้นตอนการ
ปฏิบัติทักษะ 

 
เขียนอธิบายไม่
เรียงล าดับขั้นตอน
การปฏิบัติ 

 
เขียนไม่ได้ใจความ 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
ปฏิบัติทักษะการป้องกันตัวใน
สถานการณ์เสี่ยงต่างๆได้ 

 
ปฏิบัติได้ถูกต้องตาม
ขั้นตอนอย่าง
คล่องแคล่วต่อเนื่องได้
เหมาะสมกับ
สถานการณ์เสี่ยง 

 
ปฏิบัติได้ถูกต้อง
เหมาะสมกับ
สถานการณ์เสี่ยงแต่
ไม่ต่อเนื่อง 

 
ปฏิบัติไม่ได้ 

คุณลักษณะเฉพาะ (ของแต่ละ
วิชา)  
เห็นถึงความส าคัญของทักษะ
ป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ
จากสถานการณ์ต่างๆ 

 
 
มีความตั้งใจฝึกปฏิบัติ
ด้วยตนเอง 
 

 
 
ฝึกปฏิบัติตามค าสั่ง 
 

 
 
ไม่ฝึกปฏิบัติ 

สมรรถนะส าคัญ (KSAส4.6.1) 
แสดงทักษะการหลีกเลี่ยง ป้องกัน
ตนเอง จากสภาพแวดลอม 
สถานการณ์ที่น าไปสูพฤติกรรมลวง 
ละเมิดทางเพศ  

 
น าเสนอแสดงทักษะ
การป้องกันตนเอง 
พร้อมอธิบายวิธีการ
ปฏิบัติทีละข้ันตอน  
เพ่ือนปฏิบัติตามได้
ถูกต้อง 

 
น าเสนอแสดงทักษะ
การป้องกันตนเอง 
พร้อมอธิบายวิธีการ
ปฏิบัติข้ามขั้นตอน 

 
น าเสนอแสดงทักษะ
การป้องกันตนเอง 
และอธิบายไม่ได้ 
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รายการปะเมิน 
แนวทางการให้คะแนน 

๓ (ดี) ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง) 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
นักเรียนมีความมุ่งม่ันในการท างาน  

 
นักเรียนปฏิบัติได้ และ
มีชิ้นงานการเขียน
ขั้นตอนวิธีปฏิบัติ 

 
นักเรียนมีชิ้นงาน 
หรือปฏิบัติได้อย่างใด
อย่างหนึ่ง 

 
ไม่ปฏิบัติ ไม่มีชิ้นงาน 
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แบบประเมินทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

ค าชี้แจง ให้ครูเขียนเครื่องหมาย √ ลงในช่องที่ตรงกับประเด็นการประเมิน 
 

ที ่ ชื่อ - สกุล 

เกณฑ์การให้คะแนน 
ประเด็นการประเมิน 

รวม 
     

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 ให้นักเรียนเขียนอธิบายภาพที่เป็นเทคนิคในการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
และขียนตอบค าถามในใบงานให้สมบูรณ์ 
 
  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
  
  
 
 
 
 
 
 
 
การเทคนิคและทักษะการป้องกันตัวมีความส าคัญอย่างไร
..........................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................ 
ชื่อ-สกุล.......................................................................................................................................... 

ใบงาน เร่ือง “การป้องกันตัวจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ” 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔  เร่ือง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓  เร่ือง การป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศจากสถานการณ์ต่างๆ 
รายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชา พ ๒๑๑๐๑  ภาคเรียนที่ ๑  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ ๑ 

 

 

ภาพ A 1 ภาพ B 1 ภาพ C 1 

ภาพ A๑ ใชป้อ้งกนัตนเองในลกัษณะใด

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

มีขัน้ตอนการปฏิบตัิ

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

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

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

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

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

. 

ภาพ B๑ ใชป้อ้งกนัตนเองในลกัษณะใด

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

มีขัน้ตอนการปฏิบตัิ

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

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

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

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

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

. 

ภาพ C๑ ใชป้อ้งกนัตนเองในลกัษณะใด

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

มีขัน้ตอนการปฏิบตัิ

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

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

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

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

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

. 
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ค าชี้แจง ให้นักเรียนเขียนอธิบายภาพที่เป็นเทคนิคในการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
และขียนตอบค าถามในใบงานให้สมบูรณ์ 
 
  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
การเทคนิคและทักษะการป้องกันตัวมีความส าคัญอย่างไร 
การมีความรู้และฝึกเทคนิคการป้องกันตัวจะเกิดประโยชน์หากตกอยู่ในสถานการณ์อันตราย สิ่ง
ส าคัญที่สุดคือการมีสติและจ าจุดอ่อนให้ได้กจะช่วยให้รอดพ้นจากอันตรายได้ 
ชื่อ-สกุล......................................................................................................................................... 

เฉลยใบงาน เร่ือง “การป้องกันตัวจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ” 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔  เร่ือง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓  เร่ือง การป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศจากสถานการณ์ต่างๆ 
รายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชา พ ๒๑๑๐๑  ภาคเรียนที่ ๑  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ ๑ 

 

 

ภาพ A 2 ภาพ B 2 ภาพ C 2 

ภาพ A๑ ใชป้อ้งกนัตนเองในลกัษณะใด

โดนจู่โจมจากดา้นหนา้ 

มีขัน้ตอนการปฏิบตัิ 

ใชน้ิว้มือหรอืก าป้ันกระแทกเขา้ไปตรง

กลางบรเิวณกลางเปา้ของคนรา้ย. 

ภาพ B๑ ใชป้อ้งกนัตนเองในลกัษณะใด

โดนจู่โจมจากดา้นหนา้ 

มีขัน้ตอนการปฏิบตัิ  

ถา้ไมส่ามารถยกมือไดใ้หก้ าหมดไว้

ระหวา่งกระดกูเชิงกราน หรอืบรเิวรณ

สะดือ จากนัน้ใชห้วัโขกเขา้ที่จมกูของ

คนรา้ย หรอืใชฝ่้ามือยืดแขนซา้ยไปกนั

แขนของคนรา้ย แลว้ใชม้ือขวากระแทก

เขา้ที่คางหรอืจมกูของคนรา้ย 

ภาพ C๑ ใชป้อ้งกนัตนเองในลกัษณะใด

คนรา้ยจู่โจมจากดา้นขา้ง 

มีขัน้ตอนการปฏิบตัิ                            

ใชศ้อกตีเขา้ไปบรเิวณขากรรไกรหรอื

จมกูของคนรา้ยและหมนุศอกเป็นวงกลม 

เมื่อคนรา้ยเสยีหลกัใหใ้ชศ้อกกระทุง้ไปท่ี

ทอ้งหรอืหนา้อก. 
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เทคนิคในการป้องกันตนเองจาการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ใบความรู้ เร่ือง “เทคนคิในการป้องกันตนเองจาการถูกล่วงละเมดิทางเพศ” 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔  เร่ือง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓  เร่ือง การป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศจากสถานการณ์ต่างๆ 
รายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชา พ ๒๑๑๐๑  ภาคเรียนที่ ๑  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ ๑ 

 

 

๑. จ าจุดอ่อนของเพศชายให้ได้ ไม่ว่า
คนร้ายจะตัวใหญ่แค่ไหน หากเราทราบ
จุดที่อ่อนแอที่สุด นั่นก็คือ ดวงตา จมูก 
ล าคอ หน้าอก เข่า และขาหนีบ 

๒. ถ้าคนร้ายพยายามเอามือมาจับตัวคุณ แต่คุณ
ไม่สามารถจับมือของคนร้ายได้ ให้ใช้นิ้วมือหรือ
ก าปั้นกระแทกเข้าไปตรงกลางของกระดูกไห
ปลาร้าหรือลูกกระเดือกของอีกฝ่าย และสิ่งที่ท า
ให้คนร้ายรู้สึกจุกสุดๆคือการโจมตีบริเวณขา
หนีบ จะช่วยให้คนร้ายหยุดชะงักและคุณวิ่งหนี
เอาตัวรอดได้ 
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๓. วิธีป้องกันตัวหากโดนจู่โจมจากด้านหน้า  ถ้าอีกฝ่าย
ประชิดตัวคุณจากด้านหน้า จนคุณไม่สามารถยกมือ
ป้องกันตนเองได้ ให้พยายามก าหมัดไว้ช่วงกระดูกเชิง
กราน หรือบริเวณสะดือของคุณ เพื่อสร้างช่องว่าง
ระหว่างคุณกับคนร้าย จากนั้นใช้หัวโขกเข้าท่ีจมูกของ
ฝ่ายตรงข้าม แล้วใช้เข่ากระแทกเข้าที่กลางเป้าของ
คนร้าย 

แต่มีช่องว่างระหว่างคุณกับคนร้าย สามารถป้องกัน
ตนเองโดยใช้ฝ่ามือ ให้ยืดแขนซ้ายไปกันแขนของ
คนร้าย แล้วใช่ฝ่ามือขวากระแทกเข้าท่ีคางและจมูก
ของคนร้าย เมื่อคนร้ายชะงัก ก็ใช้เข่ากระแทกเข้ากลาง
เป้าของคนร้าย 

 

๔. วิธีปล่อยมือให้เป็นอิสระ  ใช้กฎหัวแม่มือ โดยการ
หมุนข้อมือของคุณไปยังด้านนิ้วโป้งของคนร้าย พอมือ
หมุนไปอยู่ข้างล่างของมืออีกฝ่ายก็ออกแรงดึงมืออกมา 
ก็สามารถเป็นอิสระพร้อมที่จะป้องกันตัวขั้นต่อไป 

 



   64 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

๕. วิธีป้องกันตัวหากโดนจู่โจมจากด้านหลัง  คนร้าย
มักจะบุกมาเราจากด้านหลัง เพราะเป็นวิธีที่ง่ายในการ
ล็อคเหยื่อ ซึ่งเราสามารถป้องกันตนเองได้ โดยโยกหัว
ตัวเองไปด้านหลังเพ่ือกระแทกหน้าคนร้าย หรือก้มลงแล้ว
จับที่เข่าคนร้ายแล้วดึงมาข้างหน้าให้สุดแรง เพื่อให้อีก
ฝ่ายล้มลง ตอนนี้คนร้ายจะเสียการทรงตัว 

 

 

๖. วิธีป้องกันตัวหากโดนจู่โจมจากด้านข้าง ข้อศอกเป็น
อาวุธที่อันตรายที่สุดในศิลปะการต่อสู้ทุกชนิด และถ้า
คนร้ายเข้าหาคุณจากด้านข้างให้ใช้ศอกตีเข้าที่บริเวณ
ขากรรไกรหรือจมูกของคนร้ายและหมุนศอกเป็นวงกลม 
เมื่อคนร้ายเสียหลักให้ใช้ศอกกระทุ้งไปที่ท้องหรือหน้าอก 
ศอกเป็นส่วนที่แข็งแรงมากและสามารถท าให้คนร้าย
ชะงักได้ระยะเวลาหนึ่ง 

 

๗.วิธีป้องกันตัวหากโดนผลักเข้าก าแพง ถ้าแขนทั้งสอง
ข้างของคนร้ายอยู่เหนือไหล่ของคุณ ให้โจมตีเข้าไปที่
รักแร้ของคนร้ายให้เต็มแรง  แต่หากแขนของคนร้ายอยู่
ต่ ากว่าล าตัวข้างหนึ่ง คุณสามารถโจมตีเข้าท่ีอก คอ หรือ 
กรามของเขาได้ หรือวิธีที่ง่ายกว่านั้นคือ การใช้ศีรษะของ
คุณหมอบลงเล็กน้อย ให้ต่ ากว่าฝ่ายตรงข้าม จากนั้น
กระโดดขึ้นเอาหน้าผากโขกไปที่กรามของคนร้าย จะท า
ให้คนร้ายหยุดชะงักและคุณมีช่องทางหลบหนีได้ 
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ที่มา:  สืบค้นจาก  จดและซ้อม ๗ เทคนิคการป้องกันตัวระยะปะชิด. (๖กุมภาพันธ์ ๒๕๖๑) [ออนไลน์]. เข้าถึง
ได้จาก https://today.line.me/th/v2/article/6Xeq9B(วันที่สืบค้น : 1๗ เมษายน 2565) 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔ เร่ือง การป้องกันและหลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยงต่อการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ 

หน่วยการเรียนรู้ที ่๔    เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
รหัสวิชา พ ๒๑๑๐๑  รายวิชา สุขศึกษา       กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๑  ภาคเรียนที่ ๑            เวลา ๕๐ นาที 
 

มาตรฐานการเรียนรู้ 
สาระที่ ๒  ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน พ ๒.๑  เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง  ครอบครัว  เพศศึกษา  และมีทักษะในการด าเนินชีวิต 
ตัวช้ีวัด 
 พ ๒.๑ ม.๑/๒ แสดงทักษะการปฏิเสธเพ่ือป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
2. สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 

 การเตรียมความพร้อมรับเหตุการณ์ที่ไม่พึงประสงค์ต่างๆ โดยการคาดการล่วงหน้าจะช่วยให้
มีวิธีการปฏิบัติการป้องกันและหลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศได้อย่างหลายหลายถือ
ว่าเป็นทักษะที่ส าคัญในการใช้ชีวิตประจ าวัน 

3. สาระการเรียนรู้ 
๓. การป้องกันและหลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
๔. การเตรียมตัวในการเดินทางไปในสถานที่ต่างๆอย่างปลอดภัยหลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยงต่อการ

ถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
 
4. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

4.1 ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
  อธิบายการเตรียมตัวในการเดินทางไปในสถานที่ต่างๆอย่างปลอดภัยและหลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยง
ต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

 4.2 ด้านทักษะ/กระบวนการ (P) 
 จัดท าผังมโนทัศน์การปฏิบัติตนในชีวิตประจ าวันที่ปลอดภัยกับการเดินทางและการอยู่ที่พักอาศัย   
         4.3 ด้านคุณลักษณะ เจตคติ ค่านิยม (A)(ของแต่ละวิชา 
 เห็นความส าคัญถึงวิธีการป้องกันและหลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

5. สมรรถนะท่ีต้องการให้เกิดกับผู้เรียน (KSA)  
 พ ูดแสดงความคิดความรู้สึกการปฏิบัติตนเพื่อหลีกเลี่ยง สถานการณ สถานที่ สภาพแวดลอมที่น าไปสู
พฤติกรรมลวงละเมิดทางเพศ(KSA)ส1.๒.๑ ,ส4.6.1 

6. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 นักเรียนมีความมุ่งม่ันในการท างาน 
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7. กิจกรรมการเรียนรู ้
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔  เรื่อง การป้องกันและหลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๔   เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

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

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

สมรรถนะที่ต้องการให้
เกิดกับผู้เรียน 
พูดแสดงความคิด
ความรู้สึกการปฏิบัติตน
เพ่ือหลีกเลี่ยง สถานการณ
สถานที ่สภาพแวดลอมที่
น าไปสพูฤติกรรมลวง
ละเมิดทางเพศ(KSA) 
ส1.๒.๑,ส4.6.1 
ด้านความรู้ 
อธิบายการเตรียมตัวใน
การเดินทางไปในสถานที่
ต่างๆอย่างปลอดภัยและ
หลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยง

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน (๕ นาที) 
๑. ครูกล่าวทักทายนักเรียน และส ารวจ
ความเรียบร้อยของห้องเรียนให้ถูกต้อง
ตามสุขลักษณะ 
 ๒. ครูส ารวจรายชื่อนักเรียน นักเรียน
รายบุคคล และส ารวจความพร้อมของ
นักเรียน 
๓. ครูน าเข้าสู่บทเรียน โดยครูถาม
นักเรียนว่า “จากที่นักเรียนได้ฟังข่าว 
ส่วนใหญ่เป็นการละเมิดทางเพศลักษณะ
ใดบ้าง”แนวค าตอบ ขึ้นอยู่การตอบของ
นักเรียน เช่น การถูกล่อลวง การรวมกลุ่ม
สังสรรค์ การโดนแอบถ่าย การถูกเนื้อ
ต้องตัว เป็นต้น 

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน (๕ นาที) 
๑. ตัวแทนนักเรียน/หัวหน้าห้องกล่าว
น าท าความเคารพ  
 
 
๒.นักเรียนขานรับการตรวจสอบ
รายชื่อของคุณครู  
 
๓. นักเรียนตอบค าถามครูที่ว่า “จาก
ที่นักเรียนได้ฟังข่าว ส่วนใหญ่เป็นการ
ละเมิดทางเพศลักษณะใดบ้าง”แนว
ค าตอบ ขึ้นอยู่การตอบของนักเรียน 
เช่น การถูกล่อลวง การโดนแอบถ่าย 
การถูกเนื้อต้องตัว เป็นต้น 

 
๑.สื่อ 
PowerPoint 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นสอน  
๑. สื่อ 
PowerPoint 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีการวัดผล 
๑.สังเกตการ
ตอบค าถามและ
การแสดงความ
คิดเห็นในชั้น
เรียน  
๒.สังเกตจาก
พฤติกรรมในชั้น
เรียน 
๓.ประเมินจาก 
กิจกรรม “ศูนย์
การเรียนรู้ กับ
พัฒนาการแต่
ละช่วงวัย” 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔  เรื่อง การป้องกันและหลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๔   เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

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

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ต่อการถูกล่วงละเมิดทาง
เพศ 
ด้านทักษะกระบวนการ 
จัดท าผังมโนทัศน์การ
ปฏิบัติตนในชีวิตประจ าวัน
ที่ปลอดภัยกับการเดินทาง
และการอยู่ที่พักอาศัย 
 
ด้านคุณลักษณะ เจตคติ 
ค่านิยม  
เห็นถึงวิธีการป้องกันและ
หลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยง
ต่อการถูกล่วงละเมิดทาง
เพศ 
 
คุณลักษณะอันพึง

๔.ครูถามนักเรียนเพ่ิมเติมว่า  “นักเรียน
คิดว่าจะท าอย่างไรไม่ให้เกิดเหตุการณ์
เหล่านี้” 

แนวค าตอบ ป้องกันตัว หลีกเลี่ยงสถานที่
อันตราย ใช้อุปกรณ์ป้องกันตัว เป็นต้น 
๕. ครูกล่าวเพ่ิมเติมเพ่ือน าเข้าสู่บทเรียน
ว่า การถูกล่วงละเมิดทางเพศสามารถ
เกิดข้ึนได้ทุกเวลา ทุกสถานการณ์ และทุก
สถานที่ โดยที่เราไม่ทันคาดคิดและไม่ทัน
ระวังตัว การเตรียมความพร้อมเพ่ือ
ป้องกันสถานการณ์เสี่ยงต่อการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศจึงเป็นสิ่งจ าเป็นที่ควร
เรียนรู้ ซึ่งเป็นบทเรียนที่เรียนในวันนี้ 
 
 
 

๔.นักเรียนตอบค าถามเพ่ิมเติม
ว่า  “นักเรียนคิดว่าจะท าอย่างไรไม่ให้
เกิดเหตุการณ์เหล่านี้” 

แนวค าตอบ ป้องกันตัว หลีกเลี่ยง
สถานที่อันตราย ใช้อุปกรณ์ป้องกันตัว 
เป็นต้น 
๕.นักเรียนตั้งใจฟังครูอธิบายเพ่ิมเติม
เพ่ือน าเข้าสู่บทเรียน 
 
 
 
  
 
 
 

เรื่อง การ
ป้องกันและ
หลีกเลี่ยง
สถานการณ์เสี่ยง
ต่อการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เครื่องมือวัด 
๑.แบบสังเกต
การตอบค าถาม
ในชั้นเรียน 
2.แบบประเมิน
พฤติกรรมการ
เรียน 
3.แบบประเมิน
กิจกรรม “ศูนย์
การเรียนรู้ กับ
พัฒนาการแต่
ละช่วงวัย” 
เกณฑ์การ
ประเมินผล 
1. ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔  เรื่อง การป้องกันและหลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๔   เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

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

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

ประสงค์ 
นักเรียนมีความมุ่งม่ันใน
การท างาน 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ระดับคุณภาพ 
พอใช้ ขึ้นไป 
 ขั้นสอน (๒๐ นาที) 

ครูจัดการการเรียนการสอนด้วยรูปแบบ
การสอนแบบสตอรี่ไลน์ โดยการผูก
เรื่องราว ดังนี้ 
ชั่วโมงเรียนที่ ๔ ที่บ้าน 
ค าถามหลัก: มีวิธีการป้องกันและ
หลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยงต่อการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศได้อย่างไร 
๑.ครูแบ่งนักเรียนออกเป็น ๓ กลุ่ม ตาม
กลุ่มเดิมในชั่วโมงท่ีแล้ว และสมมติให้เป็น
กลุ่มสมาชิกในครอบครัว  
๒. ครูสมมติฉากให้แต่ละครอบครัวก าลัง
สนทนาเก่ียวกับการเดินทางเพ่ือออกไป
ท าธุระต่างๆของสมาชิกในบ้านเช่นไป
โรงเรียน ไปท างาน ด้วยรถสาธารณะ ว่า

ขั้นสอน (๒๐ นาที) 
 
 
 
 
 
 
 
๑. นักเรียนออกเป็น ๓ กลุ่ม ตามกลุ่ม
เดิมในชั่วโมงท่ีแล้ว และสมมติให้เป็น
กลุ่มสมาชิกในครอบครัว  
๒.สมมติฉากให้แต่ละครอบครัวก าลัง
สนทนาเก่ียวกับการเดินทางเพ่ือ
ออกไปท าธุระต่างๆของสมาชิกในบ้าน
เช่นไปโรงเรียน ไปท างาน ด้วยรถ
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔  เรื่อง การป้องกันและหลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๔   เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

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

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

จะเดินทางอย่างไรให้ปลอดภัยและไม่ถูก
ล่วงละเมิดทางเพศ 
๓. ครูอธิบายเพิ่มเติมเก่ียวกับการเตรียม
ตัวในการเดินทางไปในสถานที่ต่างๆอย่าง
ปลอดภัยและหลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยง
ต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
ผ่านทาง Microsoft office PowerPoint 

สาธารณะ ว่าจะเดินทางอย่างไรให้
ปลอดภัยและไม่ถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
๓.นักเรียนตั้งใจฟังค าอธิบายเพ่ิมเติม
จากครู 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นปฏิบัติ 
๑. ใบความรู้
เรื่อง การ
ป้องกันและ
หลีกเลี่ยง
สถานการณ์เสี่ยง
ต่อการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ 

 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นปฏิบัติ 
๑.ชิ้นงาน
จัดท าผังมโน
ทัศน์การ
ปฏิบัติตนใน
ชีวิตประจ าวัน
ที่ปลอดภัยกับ
การเดินทาง

ขั้นปฏิบัติ (๒๐นาที) 
๑.ครูแจกใบความรู้เรื่อง การป้องกันและ
หลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยงต่อการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ ให้กับนักเรียน     
สมาชิกภายในบ้านให้ช่วยกันวางแผนการ
เดินทางโดยสรุปการปฏิบัติที่ปลอดภัยใน
กระดาษฟลิปชาร์ตโดยจัดท าในรูปแบบ
แผนผังมโนทัศน์ที่มีความสัมพันธ์ โดยใน

ขั้นปฏิบัติ (๒๐นาที) 
๑. นักเรียนได้รับแจกใบความรู้เรื่อง 
การป้องกันและหลีกเลี่ยงสถานการณ์
เสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศ  
สมาชิกภายในบ้านให้ช่วยกันวาง
แผนการเดินทางโดยสรุปในกระดาษ 
ฟลิปชาร์ตโดยจัดท าในรูปแบบแผนผัง
มโนทัศน์ที่มีความสัมพันธ์ โดยในการ
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔  เรื่อง การป้องกันและหลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๔   เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

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

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

การเดินทางนั้นมีเส้นทางที่ต้องไปดังนี้ 
๑. เดินทางโดยรถส่วนตัว 
๒. เดินทางโดนรถโดยสาร 
๓. เดินอยู่บนท้องถนน 
หลังจากเดินทางเสร็จสิ้นสมาชิกช่วยกัน
สรุปหลักการปฏิบัติตนหากอยู่ที่บ้านโดย
ล าพัง 
๒.ครูสุ่มให้นักเรียนแต่ละกลุ่มออกมา
น าเสนอชิ้นงานของตนเองหน้าชั้นเรียน 
 

เดินทางนั้นมีเส้นทางที่ต้องไปดังนี้ 
๑. เดินทางโดยรถส่วนตัว 
๒. เดินทางโดนรถโดยสาร 
๓. เดินอยู่บนท้องถนน 
หลังจากเดินทางเสร็จสิ้นสมาชิก
ช่วยกันสรุปหลักการปฏิบัติตนหากอยู่
ที่บ้านโดยล าพัง 
๒.นักเรียนแต่ละกลุ่มออกมาน าเสนอ
ชิ้นงานของตนเองหน้าชั้นเรียน 
 

๒.กระดาษฟลิป
ชาร์ต 
๓.ดินสอสี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

และการอยู่ที่
พักอาศัย 
"กิจกรรม
วัยรุ่น
เตรียมการ 
 
 

ขั้นสรุป (๕ นาที) 
๑. ครูและนักเรียนช่วยกันสรุปโดยครูถาม
ค าถามว่า “นักเรียนมีหลักปฏิบัติอย่างไร
เพ่ือป้องกันและหลีกเลี่ยงสถานการณ์
เสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศ” 
แนวค าตอบ แต่งกายให้เรียบร้อย ไม่ใส่

ขั้นสรุป (๕ นาที) 
๑. นักเรียนช่วยกันสรุปโดยตอบ
ค าถามครูที่ว่า “นักเรียนมีหลักปฏิบัติ
อย่างไรเพ่ือป้องกันและหลีกเลี่ยง
สถานการณ์เสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิด
ทางเพศ” 



   73 
 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔  เรื่อง การป้องกันและหลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๔   เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

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

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
กิจกรรมการเรียนรู้ ส่ือ 

/แหล่งเรียนรู้ 
ภาระงาน 
/ชิ้นงาน 

การวัดและ
ประเมินผล 

(วิธีวัด/เครื่องมือวัด) บทบาทครู บทบาทนักเรียน 

เสื้อผ้าที่บางเกินไป ไม่พูดคุยกับคนแปลก
หน้า หากมีเหตุการณ์ผิดปกติควรบอกพ่อ
แม่ ผู้ปกครอง ฝึกทักษะการป้องกัน
ตนเองจาการถูกล่วงละเมิดทางเพศ  
๒. ครูถามค าถามเพ่ิมเติมเพ่ือเป็นการ
สรุปบทเรียนว่า หากตกอยู่ในสถานการณ์
ถูกล่วงละเมิดทางเพศ นักเรียนว่าสิ่งใด
ส าคัญที่สุดที่ท าให้รอดพ้นจาก
สถานการณ์เสี่ยงได้ 
แนวค าตอบ ต้องรู้จักควบคุมอารมณ์และ
มีสติ เพื่อหาแนวทางท่ีจะท าให้หลุดพ้น
จากสถานการณ์ดังกล่าว 

แนวค าตอบ แต่งกายให้เรียบร้อย ไม่
ใส่เสื้อผ้าที่บางเกินไป ไม่พูดคุยกับคน
แปลกหน้า หากมีเหตุการณ์ผิดปกติ
ควรบอกพ่อแม่ ผู้ปกครอง ฝึกทักษะ
การป้องกันตนเองจาการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ  
๒. นักเรียนตอบค าถามเพ่ือเป็นการ
สรุปบทเรียนว่า หากตกอยู่ใน
สถานการณ์ถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
นักเรยีนว่าสิ่งใดส าคัญที่สุดที่ท าให้
รอดพ้นจากสถานการณ์เสี่ยงได้แนว
ค าตอบ ต้องรู้จักควบคุมอารมณ์และมี
สติ เพ่ือหาแนวทางที่จะท าให้หลุดพ้น
จากสถานการณ์ดังกล่าว 
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สื่อ/แหล่งเรียนรู้ 

๑. ชิ้นงาน เรื่อง วัยรุ่นเตรียมการ 
๒. ใบความรู้ เรื่องการป้องกันและหลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
๓. สื่อ PowerPoint เรื่อง การป้องกันและหลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
๔. กระดาษฟลิปชาร์ต 
๕. ดินสอสี 

 

การประเมินผลรวบยอด 
 ชิ้นงานหรือภาระงาน 
  จัดท าผังมโนทัศน์การปฏิบัติตนในชีวิตประจ าวันที่ปลอดภัยกับการเดินทางและการอยู่ที่พักอาศัย 

รายการประเมิน วิธีการ เครื่องมือ  เกณฑ์การประเมิน 

ด้านความรู้ ความเข้าใจ(K)  
อธิบายการเตรียมตัวในการเดินทาง
ไปในสถานที่ต่างๆอย่างปลอดภัยและ
หลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยงต่อการถูก
ล่วงละเมิดทางเพศ 

 
ประเมินการวางแผนได้
สอดคล้องกับข้อปฏิบัติ 

 
แบบประเมิน
ชิ้นงาน เรื่อง “ 
วัยรุ่นเตรียมการ” 

 

 
ผ่านเกณฑ์ 
การประเมินระดับ
คุณภาพ “พอใช้” ขึ้น
ไป 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  

จัดท าผังมโนทัศน์การปฏิบัติตนใน
ชีวิตประจ าวันที่ปลอดภัยกับการ
เดินทางและการอยู่ที่พักอาศัย 

 
ประเมินจากชิ้นงาน ผัง
โนทัศน์ในกิจกรรม"
วัยรุ่นเตรียมการ" 

 
แบบประเมิน
ชิ้นงาน 

ผ่านเกณฑ์ 
การประเมินระดับ
คุณภาพ “พอใช้” ขึ้น
ไป 

คุณลักษณะเฉพาะ (ของแต่ละวิชา)  
เห็นความส าคัญถึงวิธีการป้องกันและ
หลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยงต่อการถูก
ล่วงละเมิดทางเพศ 

 
สังเกตจากพฤติกรรม
ในชั้นเรียน 

 
แบบสังเกต
พฤติกรรมการ
ร่วมมือวางแผน 

ผ่านเกณฑ์ 
การประเมินระดับ
คุณภาพ “พอใช้” ขึ้น
ไป 

สมรรถนะส าคัญ(KSA) 
พูดแสดงความคิดความรู้สึกการ
ปฏิบัติตนเพื่อหลีกเลี่ยง สถานการณ
สถานที่ สภาพแวดลอมที่น าไปสู
พฤติกรรมลวงละเมิดทางเพศ 

 
สังเกตพฤติกรรมการ
น าเสนอความคิดเห็น 

 
แบบสังเกต
พฤติกรรมการ
น าเสนอ 

ผ่านเกณฑ์ 
การประเมินระดับ
คุณภาพ “พอใช้” ขึ้น
ไป 
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รายการประเมิน วิธีการ เครื่องมือ  เกณฑ์การประเมิน 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์(A) 

นักเรียนมีความมุ่งม่ันในการท างาน 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต
พฤติกรรม 

 

 

เกณฑ์การให้คะแนน  

รายการประเมิน 
แนวทางให้คะแนน 

๓ (ดี) ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง) 
ด้านความรู้ ความเข้าใจ(K)  
อธิบายการเตรียมตัวในการเดินทาง
ไปในสถานที่ต่างๆอย่างปลอดภัย
และหลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยงต่อ
การถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

 
อธิบายการวางแผนได้
สอดคล้องกับข้อปฏิบัติ 
ในผังมโนทัศน์ทุก
รายการ 

 
อธิบายการวางแผนได้
สอดคล้องกับข้อ
ปฏิบัติบางรายการ 

 
อธิบายไม่ได้ 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
จัดท าผังมโนทัศน์การปฏิบัติตนใน
ชีวิตประจ าวันที่ปลอดภัยกับการ
เดินทางและการอยู่ที่พักอาศัย 

 
ผังมโนทัศนแ์สดง
ความสัมพันธ์กับการ
ปฏิบัติตนใน
ชีวิตประจ าวัน 
เหมาะสมกับเส้นทาง
การเดินทางและการอยู่
บ้านพักอาศัยครบถ้วน 

 
ผังมโนทัศนแ์สดง
ความสัมพันธ์กับการ
ปฏิบัติตนใน
ชีวิตประจ าวัน 
เหมาะสมกับเส้นทาง
การเดินทางและการ
อยู่บ้านพักอาศัยบ้าง 

 
จัดท าผังมโนทัศน์
ไม่ได้ 

คุณลักษณะเฉพาะ (ของแต่ละวิชา)  
เห็นความส าคัญถึงวิธีการป้องกันและ
หลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยงต่อการถูก
ล่วงละเมิดทางเพศ 

 
มีความตั้งใจวางแผน 
และมีส่วนร่วมในการ
แสดงความคิดเห็น
ด้วยตนเอง 
 

 
มีความตั้งใจวางแผน 
และมีส่วนร่วมในการ
แสดงความคิดเห็น
เพราะเพ่ือนบอก 

 

 
ไม่ร่วมวางแผน 
 

สมรรถนะส าคัญ(KSA) 
พูดแสดงความคิดความรู้สึกการ
ปฏิบัติตนเพื่อหลีกเลี่ยง สถานการณ
สถานที่ สภาพแวดลอมที่น าไปสู
พฤติกรรมลวงละเมิดทางเพศ 

 
พูดน าเสนอข้อมูลการ
ปฏิบัติได้จริงพร้อมกับ
บอกเหตุผลที่ชัดเจน
ถูกต้อง 

 
พูดน าเสนอข้อมูลการ
ปฏิบัติได้แต่บอก
เหตุผลไม่ได้ 

พูดน าเสนอข้อมูล
ไม่ได้ 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์(A) 
นักเรียนมีความมุ่งม่ันในการท างาน 

ท างานส าเร็จครบถ้วน ท างานส าเร็จบางส่วน ท างานไม่ส าเร็จ 
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แบบประเมิน. 
การป้องกันและหลีกเลีย่งสถานการณ์เสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

“ วัยรุ่นเตรียมการ” 

ค าชี้แจง ให้ครูเขียนเครื่องหมาย √ ลงในช่องที่ตรงกับประเด็นการประเมิน 
 

ที ่ ชื่อ - สกุล 

เกณฑ์การให้คะแนน 
ประเด็นการประเมิน 

รวม 

๑ อธิบายการ
เตรียมตัวในการ
เดินทางไปใน
สถานที่ต่างๆอยา่ง
ปลอดภัยและ
หลีกเล่ียง
สถานการณ์เส่ียง
ต่อการถูกลว่ง
ละเมิดทางเพศ 
 

๒จัดท าผังมโนทัศน์
การปฏิบัติตนใน
ชีวิตประจ าวันที่
ปลอดภัยกับการ
เดินทางและการอยู่
ที่พักอาศัย 

 

๓เห็นความส าคัญ
ถึงวิธีการป้องกัน
และหลีกเล่ียง
สถานการณ์เส่ียง
ต่อการถูกลว่ง
ละเมิดทางเพศ 
 

๔พูดแสดง
ความคิดความรู้สึก
การปฏิบัติตนเพือ่
หลีกเล่ียง สถาน
การณ สถานที ่
สภาพแวดลอมที่
น าไปสูพฤติกรรม 
ลวงละเมิดทางเพศ 

๕นักเรียนมีความ
มุ่งมั่นในการ

ท 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 ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มสรุปความรู้จากใบความรู้ และจัดท าผังมโนทัศน์ มีความสัมพันธ์ โดยในการ
เดินทางนั้นมีเส้นทางที่ต้องไปดังนี้เดินทางโดยรถส่วนตัว เดินทางโดยรถโดยสาร เดินอยู่บนถนน และการเตรียมตัว
เมื่อยู่บ้าน 

 
 
  
 
 

 

 

 

 

 
   

 
 
  
 
 

 

 

 

การเดินทางโดยรถส่วนตวั 

 

 

 

 

การเดินทางเดินทางโดยรถโดยสาร 

 

 

 

 

ชิ้นงาน เร่ือง “ วัยรุ่นเตรียมการ” (๑) 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔  เร่ือง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔  เร่ือง การป้องกันและหลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
รายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชา พ ๒๑๑๐๑  ภาคเรียนที่ ๑  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ ๑ 
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ค าชี้แจง ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มสรุปความรู้จากใบความรู้ และจัดท าผังมโนทัศน์ มีความสัมพันธ์ ในการเดินทาง
นั้นมีเส้นทางที่ต้องไปดังนี้  เดินทางโดยรถส่วนตัว เดินทางโดยรถโดยสาร เดินอยู่บนถนน และการเตรียมตัวเมื่อยู่
บ้าน โดยนักเรียนออกแบบผังมโนทัศน์ได้ในรูปแบบของตนเอง  (ตัวอย่างผังฯ) 

 

  
 
  
 
 

 

 

 

 

 
   

 
 
  
 
 

 

 

 

 

การเดินบนท้องถนน 

 

 

 

การเตรียมพร้อมเมื่ออยู่ที่บ้าน 

 

 

 

 

 

ชิ้นงาน เร่ือง “ วัยรุ่นเตรียมการ” (๒) 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔  เร่ือง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔  เร่ือง การป้องกันและหลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
รายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชา พ ๒๑๑๐๑  ภาคเรียนที่ ๑  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ ๑ 
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ค าชี้แจง ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มสรุปความรู้จากใบความรู้ และจัดท าผังมโนทัศน์ มีความสัมพันธ์ โดยในการ
เดินทางนั้นมีเส้นทางที่ต้องไปดังนี้เดินทางโดยรถส่วนตัว เดินทางโดยรถโดยสาร เดินอยู่บนถนน และการเตรียมตัว
เมื่อยู่บ้าน 

 
 
  
 
 

 

 

 

 

 
   

 
 
  
 
 

 

 

 

 

เฉลยชิ้นงาน เรื่อง “ วัยรุ่นเตรียมการ” (๑) 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔  เร่ือง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔  เร่ือง การป้องกันและหลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
รายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชา พ ๒๑๑๐๑  ภาคเรียนที่ ๑  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ ๑ 

 

 

การเดินทางโดยรถส่วนตวั 

ปิดประตู ล็อกประตูทุกด้าน พร้อมคาดเขม็ขัดนิรภัยทุกครั้งก่อนสาร์ตรถ 

ไม่รับคนแปลกหน้าขึ้นรถ และไมค่วรทิ้งสิ่งของมีค่าไว้ในรถ 

ควรจอดรถในท่ีมีแสงสว่าง มีรถวิ่งผ่านหรือใกล้ทางขึ้นลง 

สังเกตว่ามีคนแปลกหน้าตามมาหรือไม่ พร้อมทั้งตรวจสอบภายในรถและรอบ
บริเวณก่อนเปิดประตรูถเข้าไป 

การเดินทางเดินทางโดยรถโดยสาร 

เตรียมพร้อมที่จะเปลีย่นเส้นทางได้เสมอเมื่อตกอยู่ในภาวะคับขัน 

ไม่ควรนั่งท้ายรถโดยสารเพียงล าพงั ควรนั่งบริเวณที่มีคนส่วนใหญ่นัง่ 

ถ้าสังเกตว่ามีคนติดตามหลังลงจากรถอย่างผิดปกติ ให้รีบเดินตรงไปยัง
สถานท่ีที่มีคนอยู่เป็นจ านวนมาก 

ไม่ควรพดูคุยกับบุคคลแปลกหน้า หรือบอกว่าก าลังจะเดินทางไปไหน 
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เฉลยชิ้นงาน เรื่อง “ วัยรุ่นเตรียมการ” (๒) 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔  เร่ือง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔  เร่ือง การป้องกันและหลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
รายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชา พ ๒๑๑๐๑  ภาคเรียนที่ ๑  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ ๑ 

 

 

การเดินบนท้องถนน 

ไม่ควรสวมหูฟังขณะเดิน ขณะรอรถประจ าทาง หรือยืนข้างถนน ถ้ามีคนถาม
ทางโดยมีท่าทางมีพิรุธ ควรระมัดระวังตนเองโดยการเดินหนีห่างออกไป 

ไม่ควรเดินบนถนน ตรอก ซอกซอยท่ีมืดและเปลี่ยวโดยเฉพาะเวลากลางคืน 

สังเกตว่ามีคนแปลกหน้าตามมาหรือไม่ ถ้ามีพริุธไมค่วรเข้าบ้านตนเอง ให้แวะ
ขอความช่วยเหลือจากเพื่อนบ้าน หรือเดินไปท่ีสาธารณะที่มีคนอยู่มาก 

การเตรียมพร้อมเมื่ออยู่ที่บ้าน 

ควรเปิดไฟบริเวณบ้านในช่วงค่ า 

ไม่เปดิประตูรับคนแปลกหน้าเข้ามาในบ้านไม่ว่ากรณีใดกต็าม 

ควรเปิดวิทยุหรือโทรทัศน์ในบ้านเพื่อให้คนภายนอกเข้าใจว่ามีคนอยูห่ลายคน 
และไม่ควรบอกใครวา่อยู่บ้านเพียงล าพัง 

ควรตรวจสอบประตู หน้าต่าง โดยล็อกให้เรียบร้อยก่อนเข้านอน 

ควรวางแผนเดินทางไว้อย่างชัดเจนพร้อมปรับเปลี่ยนได้ถ้าต้องเผชิญสถานการณเ์สี่ยง
ต่างๆ 

ควรบันทึกหมายเลขโทรศัพท์ของสถานีต ารวจ เพื่อน และบุคคลที่วางใจท่ีอยู่ใกล้เคียงกับ
บ้านไว้เพื่อเตรียมพร้อมส าหรับการขอความช่วยเหลือ 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕ เร่ืองทักษะการปฏิเสธเพื่อป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
หน่วยการเรียนรู้ที ่๔    เรื่อง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
รหัสวิชา พ ๒๑๑๐๑  รายวิชา สุขศึกษา        กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๑  ภาคเรียนที่ ๑ เวลา ๕๐ นาที 
 
มาตรฐานการเรียนรู้ 
สาระที่ ๒  ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน พ ๒.๑  เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง  ครอบครัว  เพศศึกษา  และมีทักษะในการด าเนินชีวิต 
ตัวช้ีวัด 
 พ ๒.๑ ม.๑/๒ แสดงทักษะการปฏิเสธเพ่ือป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
2. สาระส าคัญ/ความคิดรวบยอด 

 ทักษะปฏิเสธก็เป็นสิ่งส าคัญ ที่ควรเรียนรู้และกล้าแสดงการปฏิเสธอย่างตรงไปตรงมาอย่าง 
หรือการใช้การปฏิเสธแบบรักษาสัมพันธภาพ  ซึ่งต้องเลือกใช้ให้เหมาะสมกับสถานการณ์ เพื่อช่วยให้รอดพ้น
จากสถานการณ์เสี่ยงต่างๆ  

 
3. สาระการเรียนรู้ 

๕. ความส าคัญทักษะปฏิเสธเพ่ือป้องกันการล่วงละเมิดทางเพศ 
๖. วิธีปฏิเสธเพ่ือป้องกันการล่วงละเมิดทางเพศสถานการณ์ต่างๆ 

 
4. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

4.1 ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
 อธิบายวิธีการปฏิเสธเพ่ือป้องกันการล่วงละเมิดทางเพศในสถานการณ์ต่างๆ ได้ 
 4.2 ด้านทักษะ/กระบวนการ (P) 
 แสดงบทบาทสมมติเลือกใช้วิธีการปฏิเสธเพ่ือป้องกันการล่วงละเมิดทางเพศในสถานการณ์ต่างๆ ได้ 
         4.3 ด้านคุณลักษณะ เจตคติ ค่านิยม (A)(ของแต่ละวิชา) 
 เห็นถึงความส าคัญของทักษะการปฏิเสธเพ่ือป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

5. สมรรถนะท่ีต้องการให้เกิดกับผู้เรียน (KSA)  
 พ ูดแสดงความคิดความรู้สึกข้อค ิด ทั้งเชิงบวกและลบ และท ัศนะของตนเอง เพ่ือหลีกเลี่ยงบุคคล 
สถานการณ สถานที่ สภาพแวดลอมที่น าไปสูพฤติกรรมลวง ละเมิดทางเพศ (KSA)ส1.๒.1,ส4.6.1 

6. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 นักเรียนมีความมุ่งม่ันในการท างาน 
 
7. กิจกรรมการเรียนรู ้
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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 ารวจความเรียบร้อยของ
ห้องเรียนให้ถูกต้องตามสุขลักษณะ 
2. ครูน าเข้าสู่บทเรียน โดยการเปิดคลิปวีดีโอ “รักจริง รอได้” 
แนวค าถาม ถ้านักเรียนเป็นตัวละครหญิงในคลิปนี้จะปฏิบัติ
ตนอย่างไร  
แนวค าตอบ ปฏิบัติตนอย่างไรขึ้นอยู่กับแนวค าตอบของ
นักเรียน อาจปฏิเสธเพราะเสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศ
หรือมีเพศสัมพันธ์ได้ 
3. ครูกล่าวเพ่ิมเติมเพ่ือน าเข้าสู่บทเรียนว่า นอกจากจะต้อง
เรียนรู้การป้องกันตัวแล้ว การเรียนรู้ทักษะในการปฏิเสธก็เป็น
สิ่งส าคัญ ทั้งนี้การรู้จักปฏิเสธอย่างตรงไปตรงมาเป็นวิธีที่ดี
ที่สุดที่จะช่วยให้รอดพ้นจากสถานการณืเสี่ยงนั้นๆได้ ซึ่งเป็น
เนื้อหาที่ได้ศึกษาในวันนี้ 

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน (๕ นาที) 
๑. ตัวแทนนักเรียน/หัวหน้าห้อง
กล่าวน าท าความเคารพ  
 
2. นักเรียนตั้งใจดูคลิปวิดีโอและ
ตอบค าถามของครูดังนี้ 
แนวค าถามถ้านักเรียนเป็นตัวละคร
หญิงในคลิปนี้จะปฏิบัติตนอย่างไร  
แนวค าตอบ  ปฏิบัติ ตนอย่างไร
ขึ้นอยู่กับแนวค าตอบของนักเรียน 
อาจปฏิเสธเพราะเสี่ยงต่อการถูก
ล่ ว ง ล ะ เ มิ ด ท า ง เ พ ศ ห รื 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

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

ขั้นสอน (๒๐ นาที) 
ครูจัดการการเรียนการสอนด้วยรูปแบบการสอนแบบสตอรี่
ไลน์ โดยการผูกเรื่องราว ดังนี้ 
ชั่วโมงเรียนที่ ๕ ฉากในห้องเรียน 
ค าถามหลัก: หากตกอยู่ในสถานการณ์ท่ีเสี่ยงต่อการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ จะมีวิธีการปฏิเสธอย่างไรเพื่อป้องกันตนเอง 
๑.ครูแบ่งนักเรียนออกเป็น ๓ กลุ่ม ตามกลุ่มเดิมในชั่วโมงท่ี
แล้ว และสมมติให้เป็นกลุ่มสมาชิกในห้องเรียน 
๒. ครูสมมติฉากให้นักเรียนได้เจอกับสถานการณ์ที่เสี่ยงต่อ
การถูกล่วงละเมิดทางเพศ และให้สมาชิกในกลุ่มช่วยกัน
น าเสนอวิธีการปฏิเสธเพ่ือป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
ลงในใบงาน กิจกรรม”จะปฏิเสธได้อย่างไร” 
๓. ครูอธิบายเพิ่มเติมเก่ียวกับทักษะการปฏิเสธเพ่ือป้องกัน
การถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

ขั้นสอน (๒๐ นาที) 
๑. นักเรียนแบ่งกลุ่มเป็น ๓ กลุ่ม 
ตามกลุ่มเดิมในชั่วโมงท่ีแล้ว และ
สมมติให้เป็นกลุ่มสมาชิกใน
ห้องเรียน 
๒. ครูสมมติฉากให้นักเรียนได้เจอ
กับสถานการณ์ท่ีเสี่ยงต่อการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ และให้สมาชิกใน
กลุ่มช่วยกันน าเสนอวิธีการปฏิเสธ
เพ่ือป้องกันการถูกล่วงละเมิดทาง
เพศ ลงในใบงาน กิจกรรม”จะ
ปฏิเสธได้อย่างไร” 
๓. นักเรียนตั้งใจฟังค าอธิบาย
เพ่ิมเติมเก่ียวกับทักษะการปฏิเสธ
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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 
 

ผ่านทาง Microsoft office PowerPoint 
๔. ครูตั้งค าถามเพ่ือสอบถามความเข้าใจว่า “หากเพ่ือน
ชักชวนนักเรียนให้เข้าไปอยู่ในสถานการณ์เสี่ยงต่อการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ นักเรียนจะท าอย่างไร” 
แนวค าตอบ ปฏิเสธไปทันทีด้วยค าพูดและการกระท าที่จริงจัง 
เพ่ือแสดงความรู้สึกให้อีกฝ่ายได้รับรู้ แต่อย่างไรก็ตามควร
รักษาสัมพันธภาพระหว่างกันไว้ด้วย 
 

เพ่ือป้องกันการถูกล่วงละเมิดทาง
เพศจากครู 
ผ่านทาง Microsoft office 
PowerPoint 
๔. นักเรียนตอบค าถามครูว่า “หาก
เพ่ือนชักชวนนักเรียนให้เข้าไปอยู่ใน
สถานการณ์เสี่ยงต่อการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ นักเรียนจะท า
อย่างไร” 
แนวค าตอบ ปฏิเสธไปทันทีด้วย
ค าพูดและการกระท าท่ีจริงจัง เพื่อ
แสดงความรู้สึกให้อีกฝ่ายได้รับรู้ แต่
อย่างไรก็ตามควรรักษาสัมพันธภาพ
ระหว่างกันไว้ด้วย 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พฤติกรรม
การเรียน 
3.แบบ
ประเมิน
กิจกรรม 
“ศูนย์การ
เรียนรู้ กับ
พัฒนาการ
แต่ละช่วง
วัย” 
เกณฑ์การ
ประเมินผล 
1. ผ่าน
เกณฑ์ 
การประเมิน 



   87 
 

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 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ระดับ
คุณภาพ 
พอใช้ ขึ้นไป 
 

ขั้นปฏิบัติ (๒๐นาที) 
๑.ครูแจกใบความรู้เรื่อง ทักษะปฏิเสธเพ่ือป้องกันการล่วง

ละเมิดทางเพศและใบงานกิจกรรม        จะปฏิเสธอย่างไร
ให้กับนักเรียนโดยครูอธิบายการจัดท าใบงาน โดยให้นักเรียน
อ่านสถานการณ์ต่างๆ และช่วยกันระดมสมองคิดวิธีการ
ปฏิเสธเพ่ือป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

๒. ครูให้นักเรียนแบ่งกลุ่มออกเป็น ๕ กลุ่ม จากนั้นให้นักเรียน
แต่กลุ่มใช้เวลา ๕ นาทีในการเตรียมตัวแสดงทบาทสมมติ ดังนี้ 
ดังนี้  
กลุ่มที่ ๑ เพ่ือนต่างเพศขอไปส่งที่บ้าน 
กลุ่มที่ ๒ เพ่ือนต่างเพศชวนไปดูหนัง 
กลุ่มที่ ๓ เพ่ือนต่างเพศชวนไปปาร์ตี้วันเกิดในตอนคืนวันเสาร์ 
กลุ่มที่ ๔ รุ่นพี่ต่างเพศชวนไปเท่ียวสถานบันเทิง 

ขั้นปฏิบัติ (๒๐นาที) 
๑. นักเรียนได้รับแจกใบความรู้

เรื่อง ทักษะปฏิเสธเพ่ือป้องกันการ
ล่วงละเมิดทางเพศและใบงาน
กิจกรรม จะปฏิเสธอย่างไรให้กับ
นักเรียนโดยฟังครูอธิบายการจัดท า
ใบงาน และอ่านสถานการณ์ต่างๆ 
และช่วยกันระดมสมองคิดวิธีการ
ปฏิเสธเพ่ือป้องกันการถูกล่วง
ละเมิดทางเพศ 

๒. นักเรียนแบ่งกลุ่มออกเป็น ๕ 
กลุ่ม จากนั้นให้นักเรียนแต่กลุ่มใช้
เวลา ๕ นาทีในการเตรียมตัวแสดง
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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 รุ่นพี่ต่างเพศชวนไปท าการบ้านที่คอนโดส่วนตัว 
 
๓. ครูและนักเรียนในชั้นร่วมกันอภิปรายการแสดงของกลุ่มท่ี
แสดงบทบาทสมมติ 
 
 

บทบาทสมมติทักษะปฏิ เสธเพ่ือ
ป้องกันการล่วงละเมิดทางเพศ ดังนี้ 
 
กลุ่มที่ ๑ เพ่ือนต่างเพศขอไปส่งที่
บ้าน 
กลุ่มที่ ๒ เพ่ือนต่างเพศชวนไปดู
หนัง 
กลุ่มที่  ๓  เ พ่ือนต่างเพศชวนไป
ปาร์ตี้วันเกิดในคืนวันเสาร์ 
กลุ่มที่ ๔ รุ่นพ่ีต่างเพศชวนไปเที่ยว
สถานบันเทิง 
กลุ่มที่ ๕ รุ่นพ่ีต่างเพศชวนไปท า
การบ้านที่คอนโดส่วนตัว 
๓.นักเรียนแต่ละกลุ่มออกมาแสดง
บทบาทสมมติตามสถานการณ์ที่

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

ได้รับมอบหมาย 
๓.นักเรียนในชั้นร่วมกันอภิปราย
การแสดงของกลุ่มท่ีแสดงบทบาท
สมมติ 
 

 
 

ขั้นสรุป (๕ นาที) 
๑. ครูและนักเรียนช่วยกันสรุปบทเรียนโดยมีค าถามในการ
สรุปว่า “ทักษะการปฏิเสธมีความส าคัญอย่างไร”           
แนวตอบทุกคนมีสิทธิที่จะปฏิเสธในสิ่งที่ตนเองไม่อยากท าหรือ
สถานการณ์เสี่ยงต่อความปลอดภัย ดังนั้นจึงการรู้จักใช้ทักษะ
การปฏิเสธจะช่วยให้รอดพ้นจากสถานการณ์เสี่ยงนั้นๆได้ 
 

ขั้นสรุป (๕ นาที) 
๑. นักเรียนช่วยกันสรุปบทเรียนโดย
มีค าถามในการสรุปว่า “ทักษะการ
ปฏิเสธมีความส าคัญอย่างไร”   
แนวตอบทุกคนมีสิทธิที่จะปฏิเสธใน
สิ่งที่ตนเองไม่อยากท าหรือ
สถานการณ์เสี่ยงต่อความปลอดภัย 
ดังนั้นจึงการรู้จักใช้ทักษะการ
ปฏิเสธจะช่วยให้รอดพ้นจากสถาน
การณืเสี่ยงนั้นๆได้ 
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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 

 



   91 
 
สื่อ/แหล่งเรียนรู้ 

๖) ใบงานกิจกรรม จะปฏิเสธอย่างไร 
๗) ใบความรู้เรื่อง ทักษะปฏิเสธเพ่ือป้องกันการล่วงละเมิดทางเพศ 
๘) สื่อ PowerPoint เรื่อง ทักษะวิธีการปฏิเสธเพ่ือป้องกันการล่วงละเมิดทางเพศในสถานการณ์

ต่างๆ 
๙) คลิปวีดีโอ “รักจริง รอได้” ที่มา https://www.youtube.com/watch?v=0s1Rui_ygR4 

 
การประเมินผลรวบยอด 
 ชิ้นงานหรือภาระงาน 
 แสดงบทบาทสมมติเลือกใช้วิธีการปฏิเสธเพ่ือป้องกันการล่วงละเมิดทางเพศในสถานการณ์ต่างๆ  

รายการประเมิน วิธีการ เครื่องมือ  เกณฑ์การประเมิน 

ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
อธิบายวิธีการปฏิเสธเพ่ือป้องกันการ
ล่วงละเมิดทางเพศในสถานการณ์ต่างๆ 
ได้ 

 
ประเมินจาก
กิจกรรม จะ
ปฏิเสธอย่างไร 

 
แบบประเมิน
กิจกรรม จะปฏิเสธ
อย่างไร 

ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน 
ระดับคุณภาพ 
“พอใช้” ขึ้นไป 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
แสดงบทบาทสมมติเลือกใช้วิธีการ
ปฏิเสธเพ่ือป้องกันการล่วงละเมิดทาง
เพศในสถานการณ์ต่างๆ ได้ 

 
ประเมินการแสดง
บทบาทสมมต
เลือกใช้ทักษะ
ปฏิเสธ 

 
แบบประเมิน
กิจกรรม จะปฏิเสธ
อย่างไร 

ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน 
ระดับคุณภาพ 
“พอใช้” ขึ้นไป 

- คุณลักษณะเฉพาะ (ของแต่ละวิชา)  
เห็นถึงความส าคัญของทักษะการ
ปฏิเสธเพ่ือป้องกันการถูกล่วงละเมิด
ทางเพศ 

 
 
สังเกตพฤติกรรม
ในชั้นเรียน 

 

 
 
แบบประเมินสังเกต 
 

ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน 
ระดับคุณภาพ 
“พอใช้” ขึ้นไป 

สมรรถนะส าคัญ                 
(KSA)ส1.๒.1,ส4.6.1 
พูดแสดงความคิดความรู้สึกข้อคิด ทั้ง
เชิงบวกและลบ และทัศนะของตนเอง 
เพ่ือหลีกเลี่ยงบุคคล สถานการณ
สถานที่ สภาพแวดลอมที่น าไปสู่

 
 

  สังเกตการ
น าเสนอพูดแสดง
ความคิดเห็น 

 
 
แบบสังเกต 
 

 
 
ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน 
ระดับคุณภาพ 
“พอใช้” ขึ้นไป 

https://www.youtube.com/watch?v=0s1Rui_ygR4
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รายการประเมิน วิธีการ เครื่องมือ  เกณฑ์การประเมิน 

พฤติกรรมลวง ละเมิดทางเพศ  

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
(A) 
นักเรียนมีความมุ่งม่ันในการท างาน 
 

 
 
สังเกตพฤติกรรม
ในชั้นเรียน 

 
 
แบบประเมินสังเกต 
 

ผ่านเกณฑ์ 
การประเมิน 
ระดับคุณภาพ 
“พอใช้” ขึ้นไป 

 

เกณฑ์การให้คะแนน 

รายการประเมิน 
แนวทางในคะแนน 

๓ (ดี) ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง) 

ด้านความรู้ ความเข้าใจ (K) 
อธิบายวิธีการปฏิเสธเพ่ือป้องกันการ
ล่วงละเมิดทางเพศในสถานการณ์
ต่างๆ ได้ 

 
อธิบายวิธีการปฏิเสธได้
เหมาะสมกับ
สถานการณ์ 

 
อธิบายวิธีการปฏิเสธ
ได้แต่ไม่เหมาะสม  

 
อธิบายวิธีการ
ปฏิเสธไม่ได้ 

ด้านทักษะกระบวนการ (P)  
แสดงบทบาทสมมติเลือกใช้วิธีการ
ปฏิเสธเพ่ือป้องกันการล่วงละเมิด
ทางเพศในสถานการณ์ต่างๆ ได้ 

 
แสดงบทบาทสมมต
เลือกใช้ทักษะปฏิเสธ
ได้คล่องแคล่วไม่อ่าน
บทจากชิ้นงาน 

 
แสดงบทบาทสมมต
เลือกใช้ทักษะปฏิเสธ
จากการอ่านบท
ค าตอบในชิ้นงาน 

 
แสดงบทบาทสมมติ
ไม่ได้ 
 

- คุณลักษณะเฉพาะ (ของแต่ละ
วิชา)  
เห็นถึงความส าคัญของทักษะการ
ปฏิเสธเพ่ือป้องกันการถูกล่วงละเมิด
ทางเพศ 

 
แสดงความมุ่งมั่นที่จะ
ท าความเข้าใจและฝึก
ปฏิบัติปฏิเสธด้วย
ตนเอง 

 
ท าความเข้าใจและ
ฝึกปฏิบัติปฏิเสธตาม
ค าสั่ง 

 
 
นักเรียนไม่สนใจ
การเรียนรู้ 

สมรรถนะส าคัญ(KSA)ส1.๒.1,ส
4.6.1 
พูดแสดงความคิดความรู้สึกข้อคิด 
ทั้งเชิงบวกและลบ และทัศนะของ

 
 การน าเสนอพูดแสดง
ความคิดเห็นทั้งเชิงบวก 
และผลกระทบที่อาจ

 
การน าเสนอแสดง
ความคิดเห็นด้าน
เดียวไม่บอกเหตุผล 

 
การน าเสนอไม่ได้ 
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รายการประเมิน 
แนวทางในคะแนน 

๓ (ดี) ๒ (พอใช้) ๑ (ปรับปรุง) 

ตนเอง เพื่อหลีกเลี่ยงบุคคล สถาน
การณ สถานที่ สภาพแวดลอมที่
น าไปสู่พฤติกรรมลวง ละเมิดทางเพศ  

ตามมามีเหตุผล
ประกอบ 

 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์(A) 
นักเรียนมีความมุ่งม่ันในการท างาน 
 

 
ท างานส าเร็จครบถ้วน
มีชิ้นงาน 

 
ท างานส าเร็จ
บางส่วนมีชิ้นงาน 
 

 
ไม่มีชิ้นงาน 

 

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

 
ค าชี้แจง ให้ครูเขียนเครื่องหมาย √ ลงในช่องที่ตรงกับประเด็นการประเมิน 
 

ที ่ ชื่อ - สกุล 

เกณฑ์การให้คะแนน 
ประเด็นการประเมิน 

รวม 

๑ อธิบายวิธกีาร
ปฏิเสธเพื่อปอ้งกัน
การล่วงละเมิดทาง
เพศในสถานการณ์
ต่างๆ ได้ 
 

๒ แสดงบทบาท
สมมติเลือกใช้
วิธีการปฏิเสธเพือ่
ป้องกันการล่วง
ละเมิดทางเพศใน
สถานการณ์ต่างๆ 
ได้ 

 

๓ เห็นถึง
ความส าคัญของ
ทักษะการปฏิเสธ
เพื่อป้องกันการถูก
ล่วงละเมิดทางเพศ 
 

๔ พูดแสดง
ความคิดความรู้สึก
ข้อคิด ทั้งเชิงบวก
และลบ และทัศนะ
ของตนเอง เพื่อ
หลีกเล่ียงบุคคล 
สถานการณ
สถานที่ สภาพ
แวดลอมที่น าไปสู
พฤติกรรมลวง 
ละเมิดทางเพศ  

๕ นักเรียนมีความ
มุ่งมั่นในการ
ท 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 ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มวิเคราะห์สถานการณ์เสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศ และน าเสนอ
วิธีการปฏิเสธการป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

 

สถานการณ ์ การใช้ทักษะการปฏิเสธ 
เพื่อนต่างเพศขอไปส่งท่ีบ้าน 

 
 
 
 

เพื่อนต่างเพศชวนไปดูหนัง 
 

 
 
 

เพื่อนต่างเพศชวนไปปาร์ตี้วันเกิดในคืนวันเสาร์ 
 

 
 
 

รุ่นพี่ต่างเพศชวนไปเที่ยวสถานบันเทิง  
 
 

รุ่นพี่ต่างเพศชวนไปท าการบ้านที่คอนโดส่วนตัว 
 

 
 
 

 

หลักการที่ดีในการปฏิเสธมีอย่างไรบ้าง 

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

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

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

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

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

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

ใบงานที่ 1  เร่ือง “จะปฏิเสธอย่างไร” 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔  เร่ือง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕ ทักษะปฏิเสธเพ่ือป้องกนัการล่วงละเมิดทางเพศ 
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1 
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ค าชี้แจง ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มวิเคราะห์สถานการณ์เสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศ และน าเสนอ
วิธีการปฏิเสธการป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

สถานการณ ์ การใช้ทักษะการปฏิเสธ 
เพื่อนต่างเพศขอไปส่งท่ีบ้าน 

 
-ปฏิเสธอย่างจริงจัง โดยตัวอย่างค าพูด เช่น”เราให้
คุณแม่มารับแล้วนะ เธอไม่ต้องไปส่งเราหรอก”  
-ต่อรอง โดยหากิจกรรมอ่ืนทดแทน เช่น ถ้าเธออยาก
มาส่งเรามาส่งที่หน้าโรงเรียนก็ได้จะได้เจอกับแม่เรา
ด้วย 

เพื่อนต่างเพศชวนไปดูหนัง 
 

-ปฏิเสธอย่างจริงจัง โดยตัวอย่างค าพูด เช่น”เราไป
ไม่ได้นะ เรายังท าการบ้านไม่เสร็จเลย”  
-ต่อรอง โดยหากิจกรรมอ่ืนทดแทน เช่น หลังเลิก
เรียนไปอ่านหนังสือในห้องสมุดกันไหม 
-ผัดผ่อน โดยการบอกว่าเอาไว้โอกาสหน้าชวนเพื่อนๆ
ไปด้วยและไปช่วงกลางวันนะ 

เพื่อนต่างเพศชวนไปปาร์ตี้วันเกิดในคืนวันเสาร์ 
 

-ปฏิเสธอย่างจริงจัง โดยใช้ค าพูด เช่น “ขอโทษด้วย
นะ ในวันเสาร์เรานัดกินข้าวกับครอบครัวแล้ว ไม่
สะดวกจริงๆ” 
-ต่อรอง โดยหากิจกรรมอ่ืนทดแทน เช่นไว้เรามาทาน
ข้าวกลางวันที่ร้านในโรงเรียนกันนะ 

รุ่นพี่ต่างเพศชวนไปเที่ยวสถานบันเทิง ปฏิเสธอย่างจริงจัง โดยตัวอย่างค าพูด เช่น”เราไป
ไม่ได้นะ พ่อกับแม่เราไม่อนุญาตและไม่อยากให้เรา
ไปน่ะ”  
-ต่อรอง โดยหากิจกรรมอ่ืนทดแทน เช่น หลังเลิก
เรียนไปอ่านหนังสือในห้องสมุดกันไหม 
 

รุ่นพี่ต่างเพศชวนไปท าการบ้านที่คอนโดส่วนตัว 
 

ปฏิเสธอย่างจริงจัง โดยตัวอย่างค าพูด เช่น”เราไป
ไม่ได้นะ เราว่าท าการบ้านที่โรงเรียนน่าจะดีกว่านะ”  

เฉลยใบงานที่ 1  เร่ือง “จะปฏิเสธอย่างไร” 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔  เร่ือง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕ ทักษะปฏิเสธเพ่ือป้องกนัการล่วงละเมิดทางเพศ 
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1 
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-ต่อรอง โดยหากิจกรรมอ่ืนทดแทน เช่น หลังเลิก
เรียนไปนั่งท าการบ้านในห้องสมุดและชวนเพื่อนคน
อ่ืนไปท าด้วยกันนะ 
 

 

 

หลักการที่ดีในการปฏิเสธมีอย่างไรบ้าง 

๑) ตั้งสติและตั้งใจที่จะปฏิเสธอย่างจริงจังทั้งท่าทาง ค าพูด และน้ าเสียงเพ่ือแสดงความตั้งใจอย่างชัดเจน
ที่จะขอปฏิเสธกับอีกฝ่ายหนึ่งโดยไม่ให้ความหวัง 

๒) ไม่เปิดโอกาสให้อีกฝ่ายมีข้ออ้างควร เลือกใช้ความรู้สึกที่ดีต่อกันมาเป็นเหตุผลประกอบ 
๓) ขอความคิดเห็น ความเห็นชอบ แสดงกิริยาท่าทาง ค าพูดที่เป็นมิตร การแสดงความขอบคุณ เมื่ออีก

ฝ่ายยอมรับในการปฏิเสธ 
๔) เมื่อถูกเซ้าซี้หรือสบประมาทควรยืนยันการปฏิเสธโดยไม่ท าให้อีกฝ่ายเสียหน้า และเพ่ือ รักษา

สัมพันธภาพที่ดีต่อกัน ดังนี้ 
-ปฏิเสธซ้ า โดยไม่ต้องใช้ข้ออ้างอีก พร้อมทั้งบอกลา และหาทางหลีกเลี่ยง จากสถานการณ์
ดังกล่าว 
-ต่อรอง โดยอาจหากิจกรรมอ่ืนๆ ที่ไม่มีความเสี่ยง เช่น ชวนไปห้องสมุด ไปท าบุญที่วัด ไป
ออกก าลังกาย เป็นต้น มาทดแทน 
-ผัดผ่อน โดยการยืดระยะเวลาออกไป เพ่ือให้อีกฝ่ายเปลี่ยนใจ 
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ทักษะปฏิเสธเพ่ือป้องกันการล่วงละเมิดทางเพศ นอกจากจะต้องเรียนรู้ทักษะในการป้องกันตัวแล้ว 
การเรียนรู้ถึงทักษะในการปฏิเสธก็เป็น สิ่งส าคัญ ทั้งนี้การรู้จักปฏิเสธอย่างตรงไปตรงมาจึงถือว่าเป็นวิธีที่ดีที่สุด 
ที่จะช่วยให้รอดพ้น จากสถานการณ์เสียงนั้นๆ ได้ 

การปฏิเสธ เป็นความสามารถในการใช้ค าพูด หรือท่าทาง โดยทุกคนมีสิทธิที่จะปฏิเสธ ในสิ่งที่ตนเอง
ไม่อยากท าหรือเสี่ยงต่อความปลอดภัยได้ ซึ่งการปฏิเสธที่ได้ผลดี คือ เราจะต้อง มีความตั้งใจที่จะแสดง
ความรู้สึกให้อีกฝ่ายหนึ่งรับรู้อย่างชัดเจนทั้งค าพูดและการกระท า ดังนี้ 

๕) ตั้งสติและตั้งใจที่จะปฏิเสธอย่างจริงจังทั้งท่าทาง ค าพูด และน้ าเสียงเพ่ือแสดงความตั้งใจอย่างชัดเจน
ที่จะขอปฏิเสธกับอีกฝ่ายหนึ่งโดยไม่ให้ความหวัง 

๖) ไม่เปิดโอกาสให้อีกฝ่ายมีข้ออ้าง จนท าให้อีกฝ่ายจนมุมและใจอ่อนได้ ควร เลือกใช้ความรู้สึกที่ดีต่อกัน
มาเป็นเหตุผลประกอบ เพราะการใช้เหตุผลที่ไม่เกี่ยวข้องกับความรู้สึก เพียงอย่างเดียวมักถูกโต้แย้ง
ได้ 

๗) ขอความคิดเห็น ความเห็นชอบ แสดงกิริยาท่าทาง ค าพูดที่เป็นมิตร การแสดงความขอบคุณ เมื่ออีก
ฝ่ายยอมรับในการปฏิเสธ 

๘) เมื่อถูกเซ้าซี้หรือสบประมาท ไม่ควรต าหนิ โกรธเคือง เพราะท าให้ขาดสติ ไม่มีสมาธิในการแก้ไข
สถานการณ์ ควรยืนยันการปฏิเสธโดยไม่ท าให้อีกฝ่ายเสียหน้า และเพ่ือ รักษาสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน 
ดังนี้ 

a. ปฏิเสธซ้ า โดยไม่ต้องใช้ข้ออ้างอีก พร้อมทั้งบอกลา และหาทางหลีกเลี่ยง จากสถานการณ์
ดังกล่าว 

b. ต่อรอง โดยอาจหากิจกรรมอ่ืนๆ ที่ไม่มีความเสี่ยง เช่น ชวนไปห้องสมุด ไปท าบุญที่วัด ไป
ออกก าลังกาย เป็นต้น มาทดแทน 

c. ผัดผ่อน โดยการยืดระยะเวลาออกไป เพ่ือให้อีกฝ่ายเปลี่ยนใจ 

ใบความรู้  เร่ือง ทักษะปฏิเสธเพ่ือป้องกันการล่วงละเมิดทางเพศ 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔  เร่ือง ทักษะการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕ ทักษะการปฏิเสธเพื่อป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 1 
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ที่มา: พรสุข  หุ่นนิรันดร์ ประภาเพ็ญ สุวรรณ สุรีย์พันธุ์  วรพงศธร และอนันต์  มาลารัตน์,หนังสือเรียน
รายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๑,พิมพ์ครั้งที่ ๕,กรุงเทพมหานคร,บริษัทอักษรเจริญทัศน์ 
อจท.จ ากัด,                    หน้า๘๑-๘๒ 

 
 



ภาคผนวก ข 
ผังกราฟิก  

(Graphic Organizers) 



 

 

 

 
 

  

 
  

ผังกราฟิก  
(Graphic Organizers) 

๑. ผังกราฟิกประเภทนำเสนอข้อมูลที่เป็นมโนทัศน์ (Concept DevelopmentOrganizers) 

ผังความคิด (Mind Map) 

ผัง Word Web 



 

 
 

 

  

 

 

 
  

ผังมโนทัศน์ (Concept Map) 

ตารางมโนทัศน์ (Concept Charts) 

๒. ผังกราฟิกประเภทนำเสนอข้อมูลที่เป็นการเปรียบเทียบ(Compare/Contrast Organizers) 

เวนน์ไดอะแกรม (Venn Diagrams) 



  

 

 
 

 

 
 

 
  

ตารางเปรียบเทียบ  (Comparison charts) 

๓. ผังกราฟิกประเภทนำเสนอข้อมูลที่เป็นเหตุเป็นผล (Relational Organizers) 

ผังก้างปลา  (Fish Bone) 



 
 

 
 
 

 

 

 
 
 

  

แผนภูมิรูปพาย (Pie Chart) 

๔. ผังกราฟิกประเภทนำเสนอข้อมูลที่เป็นการเรียงลำดับเหตุการณ์/ขั้นตอน (Sequence Organizers) 

ผังลูกโซ ่(Chains) 



  

 
 

  

 
 

  

 
  

ผังข้ันบันได (Ladder) 

ผังวัฏจักร(Cycle Graphs) 

ผังกราฟเส้น (Line Graphs) 



  

 
 

 

  
 

ภาพที่ 1 ภาพที่ 2 ภาพที่ 3 ภาพที่ 4 ภาพที่ 5 
 
 

 

 

  

 
 
  

ตารางข้ันบันได (Step Chart) 

ผังแผ่นภาพ/การ์ตูน (Cartoon & Picture Strips) 

๕. ผังกราฟิกประเภทนำเสนอข้อมูลที่เป็นการจัดหมวดหมู่/การแบ่งประเภท  

(Categorize/Classify Organizers) 

ผังต้นไม้ (Tree) 



 
 

 

  

 
 

ผังประเภท/หมวดหมู่ (Categories) 

ผังพีระมิด (Pyramid) 



  
 

 
 

 

  
  - PMI Chart 

P M I 
สิ่งที่ด ี
(Plus) 

สิ่งที่ไมด่ ี
(Minus) 

สิ่งที่น่าสนใจ 
(Interesting) 

 
 

 
PMI Chart 

 

  

ผังเมทริกซ ์(Matrix) 

๖. ผังกราฟิกประเภทนำเสนอข้อมูลที่เป็นการประเมินผล (Evaluation Organizers) 

Evaluation Charts 



- Plus/Minus Chart 

+ - 
บวก 
หรือ 
ชอบ 
หรือ 

เห็นด้วย 

ลบ 
หรือ 

ไม่ชอบ 
หรือ 

ไม่เห็นด้วย 
Plus/Minus T-Chart 

 

 

 

 
- Agreement Scales 

 
 

 
 

  - Evaluation Scales 

 
 
 

แหล่งอ้างอิง  : ปรับจาก https://www.kaganonline.com/catalog/smartcards.php 

Scales 



 
 

ภาคผนวก ข 
- แบบประเมินตนเอง (Self Reflection Form) 

- แบบบันทึกการเรียนรู้ (Learning Logs) 

- แนวคำถามการบันทึกผลหลังการสอนสำหรับครู 

(Reflection Question) 

 

 
 
 
 

  



การประเมินตนเอง (Self Reflection) 
และการทำแบบบันทึกการเรียนรู้ (Learning log) 

 การประเมินตนเอง/การบันทึกการเรียนรู้  เป็นการประเมินตนเอง/บันทึกสิ่งที่นักเรียนได้เรียนรู้  
จาก เนื้อหา บทเรียน หรือวิธีการดำเนินงานเกี่ยวกับกระบวนการที่ได้จากการเรียนรู้ของตน การประเมิน
ตนเอง/บันทึกการเรียนรู้เป็นเครื่องมือที่สะท้อนการเรียนของผู้ เรียนและการค้นพบปัญหาการเรียนรู้  
รวมทั้งเชื่อมโยงความสัมพันธ์ระหว่างสิ่งที่เรียนรู้กับประสบการณ์เดิม 

แนวทางการใช้แบบประเมินตนเอง (Self Reflection Form)/แบบบันทึกการเรียนรู้ (Learning log) 

ก่อนการประเมินตนเอง/การบันทึกการเรียนรู้  ครูควรชี้แจงให้นักเรียนเข้าใจความหมาย  
ของการประเมินตนเอง/การบันทึกการเรียนรู้  ลักษณะของการบันทึกประโยชน์ ความยาวของการบันทึก  
การเรียนรู้ที่ เขียนในแต่ละครั้ง เกณฑ์การเขียน การกำหนดเวลาส่งบันทึกการเรียนรู้ การยกตัวอย่าง  
ของการประเมินตนเอง/การบันทึกการเรียนรู้ เพ่ือให้นักเรียนวางแผนการประเมินตนเอง/การบันทึกการเรียนรู้
ของตนเองได้ ทั้งนี้ในครั้งแรกครูควรให้เวลากับการทำแบบประเมินตนเอง/แบบบันทึกการเรียนรู้ของนักเรียน  
โดยทำร่วมกับนักเรียนเพื่อแนะนำวิธีการประเมิน/การบันทึกแบบสะท้อนคิด 

การประเมินตนเอง/การบันทึกการเรียนรู้ในระยะเริ่มต้น ควรให้นักเรียนบันทึกการเรียนรู้ที่สัมพันธ์  
กับเนื้อหาที่เรียน เพราะสามารถเขียนได้ง่ายกว่า จะทำให้ผู้เรียนมีกำลังใจในการบันทึกการเรียนรู้ 

การให้ผลสะท้อนกลับของครูต่อนักเรียนควรทำด้วยความเต็มใจ ครูอ่านบันทึกการเรียนรู้แล้วพูด  
หรือเขียนตอบกลับไปในบันทึกการเรียนรู้ของนักเรียนในทันที สิ่งที่ครูตอบกลับควรเป็นการแนะนำแนวทาง 
การให้ความคิดเห็น การให้กำลังใจ การชมเชย หรือตอบกลับปัญหาที่นักเรียนถาม รวมไปถึงการตั้งคำถาม
เพ่ือให้นักเรียนได้มีการคิดและตอบกลับมายังครูผู้สอน หากครูมีเวลาควรอ่านบันทึกการเรียนรู้และตอบกลับ
ในชั้นเรียน และควรอ่านสิ่งที่นักเรียนบันทึกพร้อมให้ข้อมูลย้อนกลับ ข้อเสนอแนะในเชิงบวกและสร้างสรรค์ 

 การประเมินการเรียนรู้ของนักเรียนแต่ละคน โดยการประเมินตนเอง/การบันทึกการเรียนรู้  
เป็นการเปิดโอกาสให้นักเรียนได้สะท้อนคิดสิ่งที่เรียนรู้ทั้งที่ทำได้ดีและยังต้องพัฒนา  นักเรียนทำแบบประเมิน
ตนเองหลังจบการเรียนรู้แต่ละหน่วยการเรียนรู้/หน่วยการเรียนรู้ย่อย และทำแบบบันทึกการเรียนรู้  
ในช่ วงกลางภาคเรียน  และปลายภาคเรียน/หลั งจบแต่ละหน่ วยการเรียนรู้ โดยประเมินตน เอง  
ตามประเด็นสำคัญที่สอดคล้องกับสาระการเรียนรู้หรือหัวเรื่องของแต่ละวิชา และเพ่ือให้ครูได้นำข้อมูล  
จากแบบประเมินตนเอง/แบบบันทึกการเรียนรู้ของนักเรียน ไปพัฒนาการสอนของตนเองและช่วยเหลือ
นักเรียนเป็นรายบุคคลต่อไป 
 



 

 

*หมายเหตุ :ครูเติมประเด็นที่สอดคล้องกับสมรรถนะที่ต้องการให้เกิดกับผู้เรียน (KSA) 

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

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

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

สิ่งท่ีฉันได้ทำ 
ระดับที่ฉันทำได้ 

สิ่งท่ีฉันตั้งใจจะทำให้ดีขึ้น 
ดีมาก ดี พอใช้ ปรับปรุง 

1.      
2.      
3.      
4.      
5.      
6.      
7.      

ชื่อ : _______________________ สกุล :____________________ชั้น______เลขที่ _____ 

หน่วยการเรียนรู้ที่___ เรื่อง______________________________________ 

 

แบบประเมินตนเอง 

1.กาเครื่องหมาย ✓ ในช่องระดับทีฉ่ันทำได้ตามระดับความสามารถของตนเอง และสิ่งที่ฉันตั้งใจจะทำให้ดีขึ้น 

 

2. สิ่งท่ีฉันทำได้ดีและภูมิใจ (สามารถเขียนได้มากกวา่ 1 อยา่ง) 

 

3. สิ่งท่ีฉันยังไม่เข้าใจ / ยังทำได้ไม่ดี คือ……(สามารถเขียนได้มากกว่า 1 อย่าง) 

4. สิ่งท่ีฉันตั้งใจจะทำให้ดีขึ้นในการเรียนหน่วยต่อไป (สามารถเขียนได้มากกว่า 1 อย่าง) 



 

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

 

 

 

 

 

 

แบบบันทึกการเรียนรู้ (Learning log) 

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

 
สิ่งหนึ่งทีฉ่ันได้เรียนรู้จากการเรียน คือ......................................................................... 
...................................................................................................................................
...................................................................................................................................
...... 
 

 
สิ่งที่ฉันชอบ / ทำได้ดี................................................................................................. 
...................................................................................................................................
................................................................................................................................... 
 

 สิ่งที่ฉันอยากจะบอกคุณครู คือ................................................................................... 
...................................................................................................................................
...................................................................................................................................
.. 
 

 
สิ่งที่ฉันควรปรับปรุงตัวเองให้ดีขึ้น คือ .......................................................................... 
....................................................................................................................................
.................................................................................................................................. 
 

 
ฉันน่าจะเรียนรู้ได้ดีกว่านี้หาก........................................................................................ 
....................................................................................................................................
.................................................................................................................................... 
 

 



คำถามการบันทึกผลหลังสอนสำหรับครูปลายทาง 

********************************************************************************** 

1. การเข้าสู่บทเรียนช่วยให้นักเรียนของฉันกระตือรือร้น กับบทเรียนที่จะเรียนต่อไปหรือไม่ เพียงใด  
    ฉันมีบทบาทในการช่วยให้นักเรียนเห็นความเชื่อมโยงกับบทเรียนหรือไม่ อย่างไร 
2. วันนี้นักเรียนทุกคนมีส่วนร่วมกับการเรียนรู้หรือไม่ และมากน้อยเพียงใด เพราะเหตุใด ในบทเรียน 
    ต่อไปฉันควรจะทำอย่างไร เพ่ือสร้างบรรยากาศการมีส่วนร่วมของนักเรียนให้เพิ่มขึ้น 
3. การจัดกิจกรรมในวันนี้ราบรื่นดีหรือไม่ ฉันพอใจกับการจัดกลุ่มของนักเรียนในระดับใด เพราะเหตุใด 
    มีสิ่งใด/เทคนิคใดท่ีควรปรับให้การจัดการราบรื่น/ดีขึ้นกว่าเดิม 

 4. วันนี้ฉันดูแลนักเรียนทั่วถึงและเป็นไปตามความแตกต่างของนักเรียนในชั้นหรือไม่ อย่างไร 
 5. ผู้เรียนมีพฤติกรรมที่น่าสนใจหรือแตกต่างในระหว่างการเรียนจากที่ผ่านมาหรือไม่ อย่างไร 

6. ในวันนี้ฉันมีปฏิสัมพันธ์กับนักเรียนของฉันในรูปแบบใดบ้าง (เช่น ให้กำลังใจ กล่าวชมเชย  
    ให้ความช่วยเหลือ ฯลฯ) 

 7. วันนี้ฉันมีปัญหาในการกำกับชั้นเรียนหรือไม่ หากมี ฉันใช้วิธีการใดในการแก้ปัญหา 
 8. ในชั่วโมงนี้มีส่วนดี ๆ อะไรบ้างที่เกิดขึ้น และมีเรื่องใดที่ฉันรู้สึกว่าเป็นไปตามความคาดหวัง 
 9. สิ่งหนึ่งที่ฉันได้เรียนรู้จากการจัดการเรียนรู้ในวันนี้ 

10. ตามความรู้สึกของฉัน นักเรียนชอบอะไรมากที่สุดในการเรียนวันนี้  และสิ่งใดที่นักเรียน 
    ยังตอบสนองไม่ดีพอ 

 

(ปรับจากRichards,J.C. 1988. Beyond Training. NewYork: Cambridge University Press. หน้า 169-
170.) 

 

 



 

 
 

 
 

ภาคผนวก ง 
ตัวชี้วัดและพฤติกรรมบ่งชี้สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน 

โรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
 
 
 
 
 

 



ตัวชี้วัดและพฤติกรรมบ่งชี้สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน 
โรงเรียนวังไกลกงัวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 

 

สมรรถนะท่ี 1 ความสามารถในการสื่อสาร 
ตัวช้ีวัดที่ 1 ใช้ภาษาถ่ายทอดความรู้ความเข้าใจความคิดความรู้สึกและทัศนะของตนเองด้วยการพูดและการเขียน 

พฤติกรรมบ่งช้ี ม.1  ม.2 ม.3 

1. พูดถ่ายทอดความรู้ความ
เข้าใจจากสารที่อ่านฟังหรือ
ดูด้วยภาษาของตนเองได้ 

พูดถ่ายทอดประเด็นสำคัญท่ีได้รับตาม 
วัตถุประสงค์ของสารที่ได้รับ 

พูดถ่ายทอดประเด็นสำคัญจากสถานการณ์ 
หรือหัวข้อที่กำหนดโดยเรียบเรียงประเด็นเนื้อหา
อย่างเป็นระบบเพื่อให้ผู้อ่ืนเข้าใจ 

พูดถ่ายทอดประเด็นสำคัญพร้อมทั้งประเมินความ
น่าเชื่อถือของข้อมูลจากสารที่ได้รับ 

2. พูดถ่ายทอดความคิด
ความรู้สึกและทัศนะของตน 
เองจากสารที่อ่านฟังหรือดู
ด้วยภาษาของตนเองได้ 

พูดแสดงความคิดความรู้สึกข้อคิดท้ังเชิง
บวกและลบและทัศนะของตนเองจากสาร
ที่ได้รับ 
 

- พูดแสดงความคิดความรู้สึกข้อคิดท้ังเชิงบวก
และลบและทัศนะของตนเองจากสารที่ได้รับ 

- มีเหตุผลสนับสนุนที่ผ่านการวิเคราะห์จาก
แหล่งข้อมูลที่หลากหลาย 

- พูดแสดงความคิดความรู้สึกข้อคิดท้ังเชิงบวก
และลบและทัศนะของตนเอง 

- ประเมินค่าของสารที่ได้รับ 
- มีเหตุผลสนับสนุนที่ผ่านการวิเคราะห์จาก

แหล่งข้อมูลที่หลากหลายโดยมีข้อเท็จจริงและ
หลักฐานประกอบ 

3. เขียนถ่ายทอดความรู้
ความเข้าใจจากสารที่อ่านฟัง
หรือดูดว้ยภาษาของตนเองได้ 

เขียนประเด็นสำคัญท่ีได้รับตาม 
วัตถุประสงค์ของสารที่ได้รับ 

เขียนถ่ายทอดประเด็นสำคัญจากสถานการณ์หรือ
หัวข้อที่กำหนดโดยเรียบเรียงประเด็นเนื้อหาอย่าง
เป็นระบบ เพ่ือให้ผู้อ่ืนเข้าใจ 

เขียนถ่ายทอดประเด็นสำคัญพร้อมทั้งประเมิน
ความน่าเชื่อถือของข้อมูลจากสารที่ได้รับ 



พฤติกรรมบ่งช้ี ม.1  ม.2 ม.3 

4. เขียนถ่ายทอดความคิด
ความรู้สึกและทัศนะของ
ตนเองจากสารที่อ่านฟังหรือดู
ด้วยภาษาของตนเองได้ 

เขียนแสดงความคิดความรู้สึกข้อคิดทั้งเชิง
บวกและลบและทัศนะของตนเองจากสาร
ที่ได้รับ 

- เขียนแสดงความคิดความรู้สึกข้อคิดทั้งเชิงบวก
และลบและทัศนะของตนเองจากสารที่ได้รับ 

- มีเหตุผลสนับสนุนที่ผ่านการวิเคราะห์จาก
แหล่งข้อมูลที่หลากหลาย 

- เขียนแสดงความคิดความรู้สึกข้อคิดทั้งเชิงบวก
และลบและทัศนะของตนเอง 

- ประเมินค่าของสารที่ได้รับ 
- มีเหตุผลสนับสนุนที่ผ่านการวิเคราะห์จาก

แหล่งข้อมูลที่หลากหลายโดยมีข้อเท็จจริงและ
หลักฐานจริงประกอบ 

 
 
 
ตัวช้ีวัดที่ 2 พูดเจรจาต่อรอง 

พฤติกรรมบ่งช้ี ม.1  ม.2 ม.3 

1. พูดเจรจาโน้มน้าวได้อย่าง
เหมาะสมตามสถานการณ์
เพื่อประโยชน์ต่อตนเองและ
สังคม 

พูดเจรจาโน้มน้าวตามวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ใน
สถานการณ์ต่าง ๆโดยใช้ข้อมูล 
ประกอบคำพูดท่าทางและน้ำเสียง 

พูดเจรจาโน้มน้าวตามวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ใน
สถานการณ์ต่าง ๆ โดยเสนอ 
มุมมองและเหตุผลเพื่อประโยชน์ 
ต่อตนเองและสังคม 

พูดเจรจาโน้มน้าวโดยมีหลักการเหตุผลหลักฐาน
อ้างอิงที่ผ่านการวิเคราะห์ข้อมูลในการเสนอ
ความคิดและสามารถตอบข้อซักถาม 
ของผู้ฟังเพ่ือประโยชน์ต่อตนเองและสังคม 

2. พูดเจรจาต่อรองได้อย่าง 
เหมาะสมตามสถานการณ์ 
เพื่อประโยชน์ต่อตนเองและ 
สังคม 

พูดเจรจาต่อรองตามวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ใน
สถานการณ์ต่าง ๆ โดยใช้ข้อมูลประกอบ
คำพูดท่าทางและน้ำเสียง 

พูดเจรจาต่อรองตามวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ใน
สถานการณ์ต่าง ๆ โดยเสนอมุมมองและ
เหตุผลเพื่อประโยชน์ต่อตนเองและสังคม 

พูดเจรจาต่อรองโดยมีหลักการเหตุผลหลักฐาน
อ้างอิงที่ผ่านการวิเคราะห์ข้อมูลในการเสนอ
ความคิดและสามารถตอบข้อซักถาม 
ของผู้ฟังเพ่ือประโยชน์ต่อตนเองและสังคม 

 



ตัวช้ีวัดที่ 3 เลือกรับหรือไม่รับข้อมูลข่าวสาร 

พฤติกรรมบ่งช้ี ม.1  ม.2 ม.3 

1. รับรู้ข้อมูลข่าวสารที่
เป็น 
ประโยชน์ 

รับข้อมูลข่าวสารที่เป็นประโยชน์จาก
แหล่งข้อมูลที่หลากหลายและมีการ
ตรวจสอบแหล่งที่มาของข้อมูล 
 
 

- รับข้อมูลข่าวสารที่เป็นประโยชน์จาก
แหล่งข้อมูลที่หลากหลายและมีการ
ตรวจสอบแหล่งที่มาของ 
ข้อมูล 

- วิเคราะห์และตีความข้อเท็จจริงเป็น 
แนวคิดหรือความรู้และข้อคิดทั้งเชิง
บวกและเชิงลบที่นำไปใช้ได้ 

- รับข้อมูลข่าวสารที่เป็นประโยชน์จากแหล่ง 
ข้อมูลที่หลากหลายและมีการตรวจสอบ
แหล่งที่มาของข้อมูล 

- วิเคราะห์และตีความข้อเท็จจริงเป็นแนวคิด
หรือความรู้และข้อคิดทั้งเชิงบวกและเชิงลบ 

- สามารถเชื่อมโยงแนวคิดของสารที่ได้รับกับ
มุมมองแนวคิดหรือประสบการณ์ของตนเอง
ได้ 

2. ตัดสินใจเลือกรับหรือไม่
รับข้อมูลข่าวสารได้อย่าง 
มีเหตุผล 

ตรวจสอบและประเมินความน่าเชื่อถือ 
ของข้อมูลข่าวสารที่ได้รับตัดสินใจเลือกรับ
หรือไม่รับ 
ข้อมูลข่าวสารอย่างมีเหตุผล 
สนับสนุนที่ผ่านการวิเคราะห์และตรงตาม 
วัตถุประสงค์ 

ตรวจสอบและประเมินความน่าเชื่อถือ 
ของข้อมูลข่าวสารที่ได้รับตัดสินใจเลือกรับ
หรือไม่รับข้อมูลข่าวสารอย่างมีเหตุผล
สนับสนุนที่ผ่านการวิเคราะห์และตรงตาม
วัตถุประสงค์โดยคำนึงถึงประโยชน์ที่มีต่อ
การพัฒนาตนเองและส่วนรวม 

ตรวจสอบและประเมินความถูกต้อง 
ของข้อเท็จจริงความน่าเชื่อถือและความเป็น
กลางของข้อมูลตัดสินใจเลือกรับหรือไม่รับ
ข้อมูลข่าวสารโดยคำนึงถึงประโยชน์ที่มีต่อการ
พัฒนาตนเอง 
และส่วนรวม 

 
 
 
 
 
 
 



ตัวช้ีวัดที่ 4 เลือกใช้วิธีการสื่อสาร 

พฤติกรรมบ่งช้ี ม.1  ม.2 ม.3 

1. เลือกใช้วิธีการสื่อสารที่มี 
ประสิทธิภาพโดยคำนึงถึง
ผลกระทบที่มีต่อตนเองและ
สังคม 

เลือกใช้วิธีการสื่อสารในลักษณะต่างๆทั้งวัจ
นภาษาและอวัจนภาษาตลอดจนการสื่อสาร
ผ่านสื่อในรูปแบบต่างๆเพ่ือให้บรรลุเป้าหมาย
ในการสื่อสารโดยคำนึงถึงประโยชน์ต่อตนเอง 

- เลือกใช้กลวิธีในการสื่อสารที่หลากหลาย
โดยปราศจากอคติ 

- สามารถสรุปประเด็นตีความมีจุดมุ่งหมาย
ในการสื่อสาร 

- มีการผลิตสื่อและการออกแบบการสื่อสาร
เพ่ือให้เกิดประโยชน์ต่อตนเองและสังคม 

- เลือกใช้กลวิธีในการสื่อสารที่หลากหลาย 
โดยปราศจากอคติ 

- มีการสรุปประเด็นตีความวิเคราะห์และประเมิน
ค่าในขั้นตอนที่ซับซ้อนขึ้น 

- เข้าใจกฎหมายเกี่ยวกับการสื่อสาร 
- มีชั้นเชิงในการสื่อสารที่มีการเรียบเรียงอย่างเป็น

ระบบโดยคำนึงถึงประโยชน์ต่อตนเองและสังคม 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

สมรรถนะท่ี 2 ความสามารถในการคิด 
ตัวช้ีวัดที่ 1 คิดพื้นฐาน (การคิดวิเคราะห์) 

พฤติกรรมบ่งช้ี ม.1  ม.2 ม.3 

1. จำแนกจัดหมวดหมู่
จัดลำดับความสำคัญและ
เปรียบเทียบข้อมูลใน 
บริบทของการดำเนินชีวิต 
ประจำวัน 

จำแนกจัดหมวดหมู่จัดลำดับความสำคัญของ
ข้อมูลตามเกณฑ์ที่กำหนดและเปรียบเทียบ
ข้อมูลจากสถานการณ์จริงในชีวิตประจำวัน 

ระบุองค์ประกอบของสิ่งที่วิเคราะห์จำแนกจัด
หมวดหมู่จัดลำดับความสำคัญของข้อมูลตาม
เกณฑ์ที่กำหนด และเปรียบเทียบข้อมูลจาก
สถานการณ์จริงในชีวิตประจำวันได้อย่าง
สมเหตุสมผล 

ระบุองค์ประกอบของสิ่งที่วิเคราะห์ตั้งเกณฑ์และ
จำแนกจัดหมวดหมู่จัดลำดับความสำคัญของข้อมูล
ตามเกณฑ์ที่ตั้งไว้และเปรียบเทียบข้อมูลจาก
สถานการณ์จริงในชีวิต 
ประจำวันได้อย่างสมเหตุสมผล 

2. หาความสัมพันธ์ของ 
ส่วนประกอบต่าง ๆ ของ
ข้อมูลที่พบเห็นในบริบทของ
การดำเนินชีวิตประจำวัน 

หาความสัมพันธ์ของข้อมูลที่มีเนื้อหาหรือ 
รายละเอียดระบุความสัมพันธ์ 
ระหว่างองค์ประกอบต่าง ๆ ของสิ่งที่วิเคราะห์
การนำไปใช้อธิบายหรือทำความเข้าใจใน
สถานการณ์ในชีวิตจริงและนำไปใช้ประโยชน์ 
ได้อย่างสมเหตุสมผล 

หาความสัมพันธ์ของข้อมูลที่มีเนื้อหาหรือ
รายละเอียดทีม่ากข้ึนอธิบายความสัมพันธ์ 
ระหว่างองค์ประกอบต่าง ๆ ของสิ่งที่วิเคราะห์
การนำไปใช้อธิบายหรือทำความเข้าใจ 
ในสถานการณ์ในชีวิตจริงและนำไปใช้
ประโยชน์ได้อย่างสมเหตุสมผล 

หาความสัมพันธ์ของข้อมูลที่มีเนื้อหาและมี
รายละเอียดทีม่ากข้ึนเชื่อมโยงความสัมพันธ์ระหว่าง
องค์ประกอบต่าง ๆ ของสิ่งที่วิเคราะห์การนำไปใช้
อธิบาย 
หรือทำความเข้าใจในสถานการณ์ในชีวิตจริงและ
นำไปใช้ประโยชน์ได้อย่างสมเหตุสมผล 

3. สามารถระบุหลักการ
สำคัญแนวคิดหรือความรู้ที่
ปรากฏในข้อมูลที่พบเห็นใน
บริบทของการดำเนินชีวิต 
ประจำวัน 

ระบุข้อเท็จจริงแนวคิดหลักการสำคัญหรือ
ความรู้ที่ปรากฏในข้อมูลต่าง ๆ ที่พบเห็นจาก
สถานการณ์ในชีวิตจริง 
 

อธิบายแนวคิดหลักการสำคัญหรือความรู้ที่
เพ่ิมข้ึนที่ปรากฏในข้อมูลต่าง ๆ ที่พบเห็นจาก
สถานการณ์ในชีวิตจริง 

อธิบายแนวคิดหลักการสำคัญหรือความรู้ที่เชื่อมโยง
กันที่ปรากฏในข้อมูลต่าง ๆ ที่พบเห็นจาก
สถานการณ์ในชีวิตจริงและนำเสนอผลการวิเคราะห์
ตามวัตถุประสงค์ 

 
 



 

ตัวช้ีวัดที่ 2 คิดขั้นสูง (การคิดสังเคราะห์คิดสร้างสรรค์คิดอย่างมีวิจารณญาณ) 
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1. คิดสังเคราะห์เพื่อ
นำไปสู่การวางแผน
ออกแบบคาดการณ์กำหนด
เป็นเป้าหมาย 
ในอนาคตเพื่อประกอบ 
การตัดสินใจต่อตนเองและ
สังคม 

กำหนดวัตถุประสงค์และวิเคราะห์ข้อมูลที่ 
เกี่ยวข้องกับสิ่งใหม่ที่ต้องการสร้างเลือก
ข้อมูลที่เป็นประโยชน์ในการผสาน 
รวมกันสร้างเป็นสิ่งใหม่สร้างสิ่งใหม่ตาม
วัตถุประสงค์อธิบายและนำเสนอสิ่งใหม่ให้
ผู้อื่นเข้าใจเพ่ือกำหนดเป็นเป้าหมายในการ
ประกอบ 
การตัดสินใจต่อตนเอง 
 

กำหนดวัตถุประสงค์และวิเคราะห์ข้อมูลที่ 
เกี่ยวข้องกับสิ่งใหม่ที่ต้องการสร้างเลือก
ข้อมูลที่ป็นประโยชน์ในการผสานรวมกัน
สร้างเป็นสิ่งใหม่จัดทำกรอบแนวคิดในการ
สร้างสิ่งใหม่สร้างสิ่งใหม่ตามวัตถุประสงค์
และตาม 
กรอบแนวคิดที่กำหนดไว้อธิบายและ
นำเสนอสิ่งใหม่ให้ผู้อ่ืนเข้าใจเพ่ือกำหนด
เป็นเป้าหมายในการประกอบ 
การตัดสินใจต่อตนเอง 

กำหนดวัตถุประสงค์และวิเคราะห์ข้อมูลที่
เกี่ยวข้องกับสิ่งใหม่ที่ต้องการสร้างเลือกข้อมูลที่
เป็นประโยชน์ในการผสานรวมกันสร้างเป็นสิ่ง
ใหม่จัดทำกรอบแนวคิด 
ในการสร้างสิ่งใหม่สร้างสิ่งใหม่ 
ตามวัตถุประสงค์และตามกรอบแนวคิดท่ี 
กำหนดไว้อธิบายและนำเสนอสิ่งใหม่ 
ให้ผู้อื่นเข้าใจโดยแสดงเห็นถึงลักษณะ
เอกลักษณ์และคุณสมบัติเฉพาะของสิ่งนั้นเพ่ือ
กำหนดเป็นเป้าหมายในการประกอบ 
การตัดสินใจต่อตนเองและสังคม 

2. คิดสร้างสรรค์มี
จินตนาการคิดในทางบวก
และสามารถประยุกต์
สร้างสรรค์สิ่งใหม่เพื่อ
ประโยชน์ต่อตนเอง 
และสังคม 
 
 

กำหนดเป้าหมายในการคิดสร้างสรรค์
ประมวลทบทวนความรู้หรือข้อมูลที่
เกี่ยวข้องกับเรื่องที่คิดหรือสามารถ
จินตนาการ 
ความคิดแปลกใหม่จนได้แนวคิด 
ที่หลากหลายในการสร้างสิ่งใหม่ตลอดจน
นำเสนอและอธิบายสิ่งใหม่ที่สร้างขึ้นเพ่ือ
ประโยชน์ต่อตนเอง 
 

กำหนดเป้าหมายในการคิดสร้างสรรค์
ประมวลทบทวนความรู้หรือข้อมูลที่เกี่ยว 
ข้องกับเรื่องที่คิดหรือสามารถจินตนาการ 
ความคิดแปลกใหม่โดยใช้เทคนิคต่าง ๆ ใน
การขยายขอบเขตความคิดเดิมจนได้
แนวคิดท่ีหลากหลายในการสร้าง 
สิ่งใหม่ตลอดจนนำเสนอ 
และอธิบายสิ่งใหม่ที่สร้างขึ้นเพ่ือประโยชน์
ต่อตนเอง 

กำหนดเป้าหมายในการคิดสร้างสรรค์ประมวล
ทบทวนความรู้หรือข้อมูลที่เกี่ยวข้อง 
กับเรื่องที่คิดและสามารถจินตนาการ 
ความคิดแปลกใหม่โดยใช้เทคนิคต่าง ๆ ในการ
ขยายขอบเขตความคิดเดิมจนได้แนวคิดท่ี
หลากหลายมีการประเมิน 
และคัดเลือกความคิดเพ่ือนำไปสร้างสิ่งใหม่ที่ใช้
งานได้ผลดีกว่าเดิมตลอดจนนำเสนอและ
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อธิบายสิ่งใหม่ท่ีสร้างขึ้นเพ่ือประโยชน์ต่อตนเอง
และสังคม 

3. คิดอย่างมีวิจารญาณ
เพื่อตัดสินใจเลือกทางเลือก
ที่หลากหลายโดยใช้เกณฑ์
ที่เหมาะสม 

ระบุประเด็นที่คิดประมวลข้อมูลทั้งทาง 
ด้านข้อเท็จจริงข้อโต้แย้งและความคิดเห็น
ที่เก่ียวข้องกับประเด็น 
ที่คิดวิเคราะห์ข้อมูล 
และเลือกข้อมูลที่จะนำมาใช้ในการหา 
คำตอบประเมินข้อมูลที่ใช้ในการคิด 
ตามเกณฑ์ที่กำหนดพิจารณาข้อมูลข้อ
โต้แย้งและความคิดเห็นตามหลักเหตุผล
ระบุทางเลือก 
และเลือกทางเลือกที่เหมาะสมที่สุด 

ระบุประเด็นที่คิดประมวลข้อมูลทั้งทาง 
ด้านข้อเท็จจริงข้อโต้แย้งและความคิดเห็น
ที่เก่ียวข้องกับประเด็นที่ 
คิดอย่างหลากหลายและคิดอย่างลึกซึ้ง
วิเคราะห์ข้อมูลและเลือกข้อมูลที่จะนำมา 
ใช้ในการหาคำตอบประเมินข้อมูล 
ที่ใช้ในการคิดตามเกณฑ์ท่ีกำหนดพิจารณา
ข้อมูลข้อโต้แย้ง 
และความคิดเห็นตามหลักเหตุผลระบุ
ทางเลือกและเลือกทางเลือกที่ 
เหมาะสมที่สุด 

ระบุประเด็นที่คิดประมวลข้อมูลทั้งทาง 
ด้านข้อเท็จจริงข้อโต้แย้งและความคิดเห็นที่
เกี่ยวข้องกับประเด็นที่ 
คิดอย่างหลากหลายคิดอย่างลึกซึ้งและ
คาดการณ์ถึงผลที่จะเกิดขึ้นในอนาคตวิเคราะห์
ข้อมูลและเลือกข้อมูลที่จะนำมาใช้ 
ในการหาคำตอบโดยตั้งเกณฑ์ 
ในการพิจารณาข้อมูลประเมินข้อมูล 
ที่ใช้ในการคิดตามเกณฑ์ท่ีตั้งไว้พิจารณาข้อมูล
ข้อโต้แย้งและความคิดเห็นตามหลักเหตุผลระบุ
ทางเลือกประเมินทางเลือกและเลือกทางเลือกท่ี
เหมาะสมที่สุดและไตร่ตรองทบทวนทางเลือก 
ที่เลือกไว้อีกครั้ง 

 
 

 

 

 



สมรรถนะที3่ความสามารถในการแก้ปัญหา 
ตัวชี้วัดที่1ใช้กระบวนการแก้ปัญหาโดยวิเคราะห์ปัญหาวางแผนในการแก้ปัญหาดำเนินการแก้ปัญหาตรวจสอบและสรุปผล 
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1. วิเคราะห์ปัญหา 

1.1 ระบุปัญหาที่ 
เกิดขึ้นกับตนเอง 

ระบุปัญหาสาเหตุของปัญหาและผลกระทบ
ที่สอดคล้องกับปัญหา 
จากสถานการณ์ท่ีกำหนดให้ผ่านการพูด 
เขียนแผนภาพหรือแผนผังวาดภาพหรือ
เคลื่อนไหวร่างกาย 

ระบุปัญหาสาเหตุของปัญหาและผลกระทบ
ทั้งทางตรง 
และทางอ้อมที่สอดคล้องกับปัญหา 
จากสถานการณ์ท่ีกำหนดให้หรือท่ีตนเอง
สนใจผ่านการพูดเขียนแผนภาพหรือแผนผัง
วาดภาพหรือเคลื่อนไหวร่างกาย 

ระบุปัญหาสาเหตุและต้นตอของปัญหา 
และผลกระทบทั้งทางตรงและทางอ้อมที่
สอดคล้องกับปัญหาจากสถานการณ์ท่ี
กำหนด 
ให้หรือที่ตนเองสนใจผ่านการพูดเขียน
แผนภาพหรือแผนผังวาดภาพหรือ
เคลื่อนไหวร่างกาย 

2. ระบุปัญหาที่เกิดขึ้น 
กับบุคคลใกล้ตัว 

3. ระบุสาเหตุของปัญหา 

4. จัดระบบข้อมูล ระบุเกณฑ์และจำแนกสาเหตุของปัญหาที่ 
เกิดข้ึนโดยใช้เกณฑ์ที่กำหนดพร้อมจัดลำดับ
ความสำคัญของปัญหา 

ระบุเกณฑ์และจำแนกสาเหตุของปัญหา 
ที่เกิดขึ้นโดยใช้เกณฑ์ท่ีกำหนดพร้อม
จัดลำดับความสำคัญของสาเหตุของ 
ปัญหาและเชื่อมโยง 

แตกปัญหาที่มีความซับซ้อนให้เป็นปัญหา
ย่อยท่ีมีความซับซ้อนน้อยลงระบุเกณฑ์
จำแนกสาเหตุของปัญหาที่เกิดขึ้นโดยใช้
เกณฑ์ที่กำหนดพร้อมจัดลำดับความสำคัญ

         1. การจำแนก 

         2. การจัดลำดับ 
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         3. เชื่อมโยง ความสัมพันธ์ระหว่างสาเหตุของปัญหา 
และผลกระทบโดยมีข้อมูลสนับสนุน 

ของสาเหตุของปัญหาและเชื่อมโยง
ความสัมพันธ์ระหว่าง 
สาเหตุของปัญหาและผลกระทบ 
โดยมีข้อมูลสนับสนุน 

5. การตั้งสมมติฐาน เสนอแนวทางในการแก้ปัญหาที่เป็นไปได้
ระบุแนวโน้มของผลที่จะเกิดข้ึนจากวิธีการ 
แก้ปัญหานั้นและตัดสินใจเลือกวิธีการ 
แก้ปัญหาโดยพิจารณาความเหมาะสมกับ 
ปัญหาและความยากง่ายของวิธีการแก้ 
ปัญหา 

เสนอแนวทางในการแก้ปัญหาที่หลากหลาย
และเป็นไปได้ระบุแนวโน้มของผล 
ที่จะเกิดขึ้นจากวิธีการแก้ปัญหานั้น 
และตัดสินใจเลือกวิธีการแก้ปัญหาโดย 
พิจารณาความเหมาะสมกับปัญหาและ 
ความยากง่ายของวิธีการแก้ปัญหาพร้อม
บอกข้อดีและข้อจำกัดของวิธีการ 
แก้ปัญหาที่เลือก 

เสนอแนวทางในการแก้ปัญหาที่หลากหลาย
และเป็นไปได้ระบุแนวโน้ม 
ของผลกระทบเชิงบวกและเชิงลบ 
ที่จะเกิดขึ้นจากวิธีการแก้ปัญหานั้นรวมทั้ง 
คาดการณ์อุปสรรคที่จะเกิดข้ึนและตัดสินใจ
เลือกวิธีการแก้ปัญหาโดยพิจารณา 
ความเหมาะสมกับปัญหาและความยากง่าย
ของวิธีการแก้ปัญหาพร้อมบอกข้อดี 
และข้อจำกัดของวิธีการแก้ปัญหาที่เลือก 

 
 
 
 
 
 
 
 

6. การกำหนดทางเลือก 

7. การตัดสินใจ 
เลือกวิธีการ 
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2. การวางแผนในการแก้ปัญหา 

 ออกแบบและวางแผนวิธีการแก้ปัญหา 
โดยใช้ข้อมูลประกอบระบุขั้นตอน 
ของแผนงานอย่างชัดเจน 

ออกแบบและวางแผนวิธีการแก้ปัญหาโดย 
ใช้ข้อมูลประกอบระบุขั้นตอนของแผนงาน 
และกำหนดบทบาทหน้าที่อย่างชัดเจน 

ออกแบบและวางแผนวิธีการแก้ปัญหาโดย 
ใช้ข้อมูลประกอบระบุขั้นตอนของแผนงาน 
กำหนดบทบาทหน้าที่อย่างชัดเจนมีแนว
ทางการจัดการความเสี่ยงเมื่อการ
ดำเนินงานไม่เป็นไปตามแผนงานที่กำหนด
ไว้ 

3. การดำเนินการแก้ปัญหา 

3.1 การปฏิบัติตาม
แผน 

ดำเนินงานตามแผนการแก้ปัญหาที่กำหนด 
ไว้บันทึกผลการปฏิบัติงานรวบรวมจุดเด่น
ข้อจำกัดและอุปสรรคที่เกิดขึ้น 
เพ่ือระบุข้อดีและข้อบกพร่องของ 
แผนการดำเนินงาน 

ดำเนินงานตามแผนการแก้ปัญหาที่กำหนด 
ไว้บันทึกผลการปฏิบัติงานรวบรวมจุดเด่น
ข้อจำกัดและอุปสรรคที่เกิดขึ้น 
เพ่ือระบุข้อดีและข้อบกพร่องของ 
แผนการดำเนินงานพร้อมทั้งเสนอแนะ 
แนวทางในการลดหรือแก้ไขข้อบกพร่อง 

ดำเนินงานตามแผนการแก้ปัญหาที่กำหนด 
ไว้บันทึกผลการปฏิบัติงานรวบรวมจุดเด่น
ข้อจำกัดและอุปสรรคที่เกิดขึ้น 
เพ่ือระบุข้อดีและข้อบกพร่องของแผนการ 
ดำเนินงานพร้อมทั้งดำเนินการ 
ลดหรือแก้ไขข้อบกพร่อง 

3.2 การตรวจสอบ 
ทบทวนแผน 

3.3 การบันทึก 
ผลการปฏิบัติ 



พฤติกรรมบ่งช้ี ม.1  ม.2 ม.3 

4. สรุปผลและรายงาน 

 นำเสนอผลการดำเนินงานที่สอดคล้องกับ 
วัตถุประสงค์ข้อดีและข้อบกพร่อง 
ของการดำเนินงานและข้อค้นพบ 
ที่มีหลักฐานสนับสนุน 

นำเสนอผลการดำเนินงานที่สอดคล้องกับ 
วัตถุประสงค์ข้อดีและข้อบกพร่อง 
ของการดำเนินงานข้อค้นพบที่มีหลักฐาน 
สนับสนุนและสามารถนำไปประยุกต์ใช้กับ 
สถานการณ์อ่ืน 

นำเสนอและเขียนรายงานผลการดำเนิน 
งานตามรูปแบบที่กำหนดโดยให้สอดคล้อง
กับวัตถุประสงค์ข้อดีและข้อบกพร่องของ
การดำเนินงานข้อค้นพบที่มีหลักฐาน
สนับสนุนสามารถ 
นำไปประยุกต์ใช้กับสถานการณ์อ่ืน 

 
 

ตัวช้ีวัดที่2 ผลลัพธ์ที่เกิดจากการแก้ปัญหา 

พฤติกรรมบ่งช้ี ม.1  ม.2 ม.3 

1. คุณภาพของผลงาน/การแก้ปัญหา 

 

 

 
 

ผลงาน/การแก้ปัญหามีประสิทธิผลตรงตาม 
วัตถุประสงค์และแผนการแก้ปัญหาที่ได้ 
ออกแบบไว้หรือระบุปัญหาและอุปสรรค 
ที่ทำให้ผลงาน/การแก้ปัญหาไม่มีประสิทธิผล 

ผลงาน/การแก้ปัญหามีประสิทธิผลตรงตาม 
วัตถุประสงค์และแผนการแก้ปัญหาที่ได้ 
ออกแบบไว้หรือระบุปัญหา 
และอุปสรรคที่ทำให้ผลงาน/ 
การแก้ปัญหาไม่มีประสิทธิผลพร้อมเสนอ
แนวทางในการเพ่ิมประสิทธิผล 

ผลงาน/การแก้ปัญหามีประสิทธิผล 
และประสิทธิภาพตรงตามวัตถุประสงค์และ 
ตามแผนการแก้ปัญหาที่ได้ออกแบบไว้หรือระบุ
ปัญหาและอุปสรรคที่ทำให้ผลงาน/ 
การแก้ปัญหาไม่มีประสิทธิผลและประสิทธิภาพ
พร้อมเสนอแนวทางในการเพ่ิมประสิทธิผลและ
ประสิทธิภาพ 



พฤติกรรมบ่งช้ี ม.1  ม.2 ม.3 

2. นำไปประยุกต์ใช้ 
 นำผลงาน/การแก้ปัญหาไปประยุกต์ใช้ในการ 

แก้ปัญหาในสถานการณ์ท่ีกำหนดให้ 
นำผลงาน/การแก้ปัญหาไปประยุกต์ใช้ใน 
การป้องกันหรือแก้ปัญหาในสถานการณ์ที่มี 
บริบทใกล้เคียง 

นำผลงาน/การแก้ปัญหาไปประยุกต์ใช้ใน 
การป้องกันและแก้ปัญหาในสถานการณ์ที่มี 
บริบทใกล้เคียง 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



สมรรถนะท่ี 4 ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
ตัวช้ีวัดที่ 1 นำกระบวนการเรียนรู้ที่หลากหลายไปใช้ในชีวิตประจำวัน 

พฤติกรรมบ่งช้ี ม.1  ม.2 ม.3 

1. นำความรู้ทักษะและ
กระบวนการที่
หลากหลายมาสร้าง
ผลงาน/โครงงานที่เป็น
ระบบมีขั้นตอนชัดเจน
และมีประสิทธิภาพไปใช้
ในการดำเนนิ
ชีวิตประจำวันได้อย่าง
เหมาะสม 

นำความรู้ทักษะมาสร้างชิ้นงาน/
ผลงานโดยระบุวิธีการทำงานเพ่ือ
นำไปใช้ในการแก้ปัญหาการดำเนิน
ชีวิตประจำวันและสถานการณ์
ปัจจุบันได้อย่างเหมาะสมโดยคำนึงถึง
ผลกระทบต่อสังคมและสิ่งแวดล้อม 

นำความรู้ทักษะและกระบวนการที่
หลากหลายมาสร้างผลงาน/โครงงาน
ที่เป็นระบบมีขั้นตอนชัดเจน ไปใช้ใน
การแก้ปัญหาและดำเนิน
ชีวิตประจำวันและสถานการณ์
ปัจจุบันได้อย่างเหมาะสมโดย
คำนึงถึงผลกระทบต่อสังคมและ
สิ่งแวดล้อม 

นำความรู้ทักษะและกระบวนการที่
หลากหลายมาสร้างผลงาน/โครงงาน/
นวัตกรรมที่เป็นระบบมีขั้นตอนชัดเจน มี
ประสิทธิภาพไปใช้ในการแก้ปัญหาการ
ดำเนินชีวิตประจำวันและสถานการณ์
ปัจจุบันได้อย่างเหมาะสมโดยคำนึงถึง
ผลกระทบต่อสังคมและสิ่งแวดล้อม 

 
 
 
 
 
 
  



ตัวช้ีวัดที่ 2 เรียนรู้ด้วยตนเองและเรียนรู้อย่างต่อเนื่อง 

พฤติกรรมบ่งช้ี ม.1  ม.2 ม.3 

1. มีทักษะในการแสวงหา
ความรู้ข้อมูลข่าวสาร 

ใช้วิธีการที่เหมาะสมในการแสวงหาความรู้
ข้อมูลข่าวสารได้ตามจุดประสงค์ 
จากแหล่งข้อมูลที่น่าเชื่อถือรวมทั้งประเมิน
ความถูกต้องและกลั่นกรอง 
ข้อมูลที่อาจเป็นข่าวลวง (fake news) 

ใช้วิธีการที่หลากหลายในการแสวงหา
ความรู้ข้อมูลข่าวสารได้ตามจุดประสงค์ 
จากแหล่งข้อมูลต่าง ๆ ที่น่าเชื่อถือจับ
ประเด็นสำคัญทั้งเชิงบวกและลบรวมทั้ง
ประเมินความถูกต้องและกลั่นกรองข้อมูลที่
อาจเป็นข่าวลวง (fake news) 

ใช้วิธีการที่หลากหลายในการแสวงหาความรู้
ข้อมูลข่าวสารได้ตามจุดประสงค์ 
จากแหล่งข้อมูลต่าง ๆ 
โดยประเมินความน่าเชื่อถือจับประเด็นสำคัญทั้ง
เชิงบวกและลบและนำเสนอองค์ความรู้รวมทั้ง
ประเมินความถูกต้องและกลั่นกรองข้อมูลที่อาจ
เป็นข่าวลวง (fake news) 

2. สามารถเชื่อมโยงความรู้ 
 

สังเคราะห์ความรู้ข้อมูลข่าวสารและ
เชื่อมโยงสิ่งที่ได้จากการสังเคราะห์กับ 
บทเรียน 
 

สังเคราะห์ความรู้ข้อมูลข่าวสารและ
เชื่อมโยงสิ่งที่ได้จากการสังเคราะห์กับ 
เรื่องท่ีต้องการศึกษาได้ 

สังเคราะห์ความรู้ข้อมูลข่าวสารและสามารถ
นำเสนอประเด็นที่เป็นแก่นสาระ 
สำคัญครบถ้วนและเปรียบเทียบกับข้อมูลอื่น ๆ
หลักการทฤษฎีได้อย่างสอดคล้องน่าเชื่อถือ 

3. มีวิธีการในการศึกษา 
ความรู้เพิ่มเติมเพื่อขยาย
ประสบการณ์ไปสู่การเรียนรู้
สิ่งใหม่ตามความ สนใจอย่าง
ต่อเนื่อง 

มีวิธีการที่หลากหลายในการศึกษาความรู้
เพ่ิมเติมเพ่ือขยายประสบการณ์ไปสู่การ
เรียนรู้สิ่งใหม ่

มีวิธีการที่หลากหลายในการศึกษาความรู้
เพ่ิมเติมเพ่ือขยายประสบการณ์ไปสู่การ
เรียนรู้สิ่งใหม่และสร้างองค์ความรู้ตามความ
สนใจ 

มีวิธีการที่หลากหลายในการศึกษาความรู้ข้อมูล
ข่าวสารเพื่อสร้างองค์ความรู้ตามความสนใจ 
และประเด็นการเรียนรู้ใหม่ๆและนำไปประยุกต์ใช้ 

 
 
 
 
 



ตัวช้ีวัดที่ 3 ทำงานและอยู่ร่วมกันในสังคมอย่างมีความสุข 

พฤติกรรมบ่งช้ี ม.1  ม.2 ม.3 

1. ทำงานร่วมกับผู้อ่ืน 
อย่างสร้างสรรค์สามารถ
แสดงความคิดเห็นของ
ตนยอมรับฟังความ
คิดเห็นของผู้อ่ืน 

- ทำงานร่วมกับผู้อ่ืนอย่างสร้างสรรค์มี
การวางแผนการทำงานแลกเปลี่ยน
ความคิดเห็นด้วยกิริยาวาจาที่สุภาพ
เข้าใจยอมรับความแตกต่างและรับฟัง
ความคิดเห็นของคนอ่ืน 
 
 
- ทำงานของกลุ่มที่ตนรับผิดชอบจน 
สำเร็จโดยใช้ทรัพยากรอย่างรู้คุณค่า 

- ทำงานร่วมกับผู้อ่ืนอย่างเป็นระบบ
และสร้างสรรค์แสดงความคิดเห็น
อย่างสมเหตุสมผลรับฟัง 
ความคิดเห็นของผู้อ่ืนโดยสนับสนุน
หรือคัดค้านด้วยกิริยาวาจาที่สุภาพ
ให้เกียรติผู้อื่น 

- ทำงานของกลุ่มที่ตนรับผิดชอบโดย
พยายามพัฒนางานให้สำเร็จด้วยดี
โดยใช้ทรัพยากรอย่างรู้คุณค่า 

 

- ทำงานร่วมกับผู้อ่ืนอย่างเป็นระบบและ 
สร้างสรรค์สามารถแสดงความคิดเห็น 
อย่างมีหลักการและเหตุผลโดยมีข้อมูล 
ที่น่าเชื่อประกอบการสนับสนุนรับฟัง
ความคิดเห็นของผู้อ่ืนโดยสนับสนุนหรือ
คัดค้านด้วยวาจาที่สุภาพ ให้เกียรติผู้อื่น 

- ทำงานของกลุ่มที่ตนรับผิดชอบโดย
พยายามพัฒนางานและใช้ความสามารถ
ของตนเองช่วยเหลือทีมด้วยความเข้าใจ
และยอมรับความสามารถของสมาชิกทีมที่
แตกต่างกันให้สำเร็จด้วยดีโดยใช้
ทรัพยากรอย่างรู้คุณค่า 

2. ปฏิบัติตามกฎกติกา
หน้าที่ความรับผิดชอบ 

- รับผิดชอบและปฏิบัติตนตามบทบาท 
หน้าที่ระเบียบกฎกติกาและแนวปฏิบัติ
ตามวิถีวัฒนธรรมของ 
ชุมชนและท้องถิ่นด้วยความเข้าใจ 
 
 
- เคารพต่อสถาบันหลักของชาติ 

- รับผิดชอบและปฏิบัติตนตามบทบาท
หน้าที่เคารพและปฏิบัติตนตามกฎ
กติกาข้อตกลงกฎหมายและแนว
ปฏิบัติตามวิถีวัฒนธรรมของชุมชน
และท้องถิ่นด้วยความเข้าใจในฐานะ
พลเมืองในระบอบประชาธิปไตยอันมี
พระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมุข 

- เคารพต่อสถาบันหลักของชาติ 

- รับผิดชอบและปฏิบัติตนตามบทบาท
หน้าที่เคารพและปฏิบัติตนตามกฎกติกา
ข้อตกลงกฎหมายและแนวปฏิบัติ 
ตามวิถีวัฒนธรรมที่มีความหลากหลายด้วย
ความเข้าใจในฐานะพลเมือง 
ในระบอบประชาธิปไตยอัน 
มีพระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมุข 

- เคารพต่อสถาบันหลักของชาติ 



พฤติกรรมบ่งช้ี ม.1  ม.2 ม.3 

3. การเข้าร่วมกิจกรรม
กับผู้อ่ืนอย่างสร้างสรรค์ 

- รู้จักปกป้องสิทธิเสรีภาพ 
ของตนเองและผู้อื่น 
- ไม่กลั่นแกล้งผู้อ่ืนทางร่างกายและวาจา 
 
 
- ยอมรับกับผู้อื่นที่แตกต่างทางร่างกาย 
ทางความคิดต่างเพศต่างวัย 

- รู้จักปกป้องสิทธิเสรีภาพของตนเองและ
ผู้อื่น 

- ไม่กลั่นแกล้งผู้อื่นทางร่างกายวาจาและ
ความสัมพันธ์ทางสังคม (Social 
bullying) 

- ให้เกียรติและช่วยเหลือผู้อ่ืนไม่อคติเห็น
อกเห็นใจผู้อ่ืน (Empathy) 

- รู้จักปกป้องสิทธิเสรีภาพของตนเองและ
ผู้อื่น 

- ไม่กลั่นแกล้งผู้อื่นทางร่างกายวาจาและ
ความสัมพันธ์ทางสังคม (Social 
bullying) และความสัมพันธ์ในโลกไซ
เบอร ์(Cyber bullying) 

- ให้เกียรติผู้อื่นช่วยเหลือผู้อื่นโดยไม่เลือก
ปฏิบัติ 

- ให้เกียรติและช่วยเหลือผู้อ่ืนโดยไม่เลือก
ปฏิบัติ 

4. เห็นคุณค่าของการมี
ชีวิต 

- บอกคุณลักษณะทางบวกของตน 
 
 
 
- รับรู้และจัดการอารมณ์ความรู้สึก
และละเว้นการกระทำที่ไม่ควรทำ 

- ตัดสินใจวางแผนบอกเป้าหมาย 
และแนวทางในการไปสู่เป้าหมายใน
ชีวิต 

- รับรู้และจัดการอารมณ์และความ 
เครียด 

- แสดงออกถึงความเชื่อทางบวกใน
ความสามารถของตนเองที่จะประสบ
ความสำเร็จ 

- ตัดสินใจวางแผนบอกเป้าหมาย 
และแนวทางในการไปสู่เป้าหมายในชีวิต 

- กำกับตนเองให้ลงมือทำตามแผนเพ่ือ
บรรลุเป้าหมายที่กำหนด 

- รับรู้จัดการอารมณ์และความเครียด 
- แสดงพฤติกรรมตามความเชื่อและจุดยืน

ของตนเอง 

5. เข้าใจยอมรับปรับตัว
ต่อการเปลี่ยน 
แปลงทางร่างกายความ
เสมอภาคทางเพศ 

เข้าใจความแตกต่างของบุคคลทั้งทางกาย
ทางความคิดต่างเพศต่างวัย 

ทำกิจกรรมร่วมกับผู้ที่แตกต่างทางกายทาง
ความคิดเพศและวัยได้ 

ยอมรับผู้ร่วมกิจกรรมที่แตกต่างทางกายทาง
ความคิดเพศและวัยอย่างจริงใจ 



พฤติกรรมบ่งช้ี ม.1  ม.2 ม.3 

6. ใช้ภาษากิริยาท่าทาง
เหมาะสมกับ 
บุคคลและโอกาส 
ตามมารยาทสังคม 

- ใช้ภาษากิริยามารยาทและแต่งกาย 
เหมาะสมตามโอกาส 

 

- ใช้ภาษากิริยามารยาทและแต่งกาย 
เหมาะสมในทุกสถานที่และ 
โอกาสต่างๆ 

- พูดกับบุคคลทั่วไปด้วยความ 
เป็นมิตร 

- ใช้ภาษากิริยามารยาทและแต่งกาย
เหมาะสมใน 
ทุกสถานที่และโอกาสต่างๆ 

- พูดอย่างมีเหตุผลไม่ส่อเสียดให้เกิดความ
เดือดร้อนต่อตน 
เองและผู้อื่น 

7. ปฏิบัติงานในส่วนรวม 
อย่างมีความสุข 

ร่วมปฏิบัติงานของตนเองและของ 
กลุ่มในฐานะผู้นำหรือในฐานะสมาชิก
ที่ดีของกลุ่มโดยคำนึงถึงผลกระทบต่อ
ตนเองและ 
ผู้อื่น 
 
 

ร่วมปฏิบัติงานของตนเองและของ 
กลุ่มด้วยความเต็มใจในฐานะผู้นำ
หรือในฐานะสมาชิกท่ีดีของกลุ่มโดย
คำนึงถึงผลกระทบต่อตนเองผู้อ่ืน
สังคมและสิ่งแวดล้อม 

มีทัศนคติเชิงบวกในการทำงานร่วมกับผู้อ่ืน
ชื่นชมและเห็นความทุ่มเทพยายามในการ
ทำงานของสมาชิกของกลุ่มโดยใช้วิธีการที่
เหมาะสมกับบุคคลและสถานการณ์เพ่ือ
สร้างความสัมพันธ์ 
ที่ดโีดยคำนึงถึงผลกระทบต่อตนเองผู้อื่น
สังคมและสิ่งแวดล้อม 

 

 

 

 

 

 



ตัวช้ีวัดที่ 4 จัดการกับปัญหาและความขัดแย้งในสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม 

พฤติกรรมบ่งช้ี ม.1  ม.2 ม.3 

1. วิเคราะห์สถานการณ์
ปัญหาและมีการจัดการ
ได้เหมาะสม 

- เข้าใจปัญหาแก้ปัญหาและความ
ขัดแย้งที่ 
เกี่ยวข้องกับสถานการณ์ชีวิตด้วยการ
ยอมรับความแตกต่างของ 
บุคคล 

- ใช้วิธีการแก้ปัญหาและลดความ
ขัดแย้งที่ทำให้บรรลุเป้าหมาย 

- เผชิญปัญหาและยอมรับผลของ
ปัญหาที่เกิดจากการตัดสินใจของ
ตนเอง 

- แก้ปัญหาและความขัดแย้งที่ 
เกี่ยวข้องกับสถานการณ์ชีวิตด้วยการ
ยอมรับความแตกต่างของ 
บุคคล 

- ใช้วิธีการแก้ปัญหาและลดความ 
ขัดแย้งที่ทำให้บรรลุเป้าหมาย 

- เผชิญปัญหาและยอมรับผลของปัญหาที่ 
เกิดจากการตัดสินใจของตนเองและผู้อ่ืนที่
ส่งผลกระทบต่อตนเองและส่วนรวม 

- แก้ปัญหาและความขัดแย้งที่เกี่ยวข้องกับ
สถานการณ์ชีวิตด้วยการยอมรับ 
ความแตกต่างของบุคคล 

- ใช้วิธีการแก้ปัญหาและลดความขัดแย้งที่
หลากหลายที่ทำให้บรรลุเป้าหมาย 

 
 
ตัวช้ีวัดที่ 5 ปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางสังคมและสภาพแวดล้อม 

พฤติกรรมบ่งช้ี ม.1  ม.2 ม.3 

1. ติดตามข่าวสาร
เหตุการณ์ปัจจุบันของ
สังคมโลก 

 

ติดตามสืบข่าวสารและเหตุการณ์ที่มี
ความเกี่ยวข้องกับการ 
เปลี่ยนแปลงทางด้านการเมืองเศรษฐกิจ
สังคมและวัฒนธรรมจากแหล่งเรียนรู้ที่
น่าเชื่อถือพร้อมทั้งเล่าและแสดงความคิด
จากสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน 

ติดตามสืบข่าวสารและเหตุการณ์ที่มี
ความเกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนแปลง
ทางด้านการเมืองเศรษฐกิจสังคมและ
วัฒนธรรมจากแหล่งเรียนรู้ที่
น่าเชื่อถือพร้อมทั้งอธิบายผลกระทบ
จากสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน 

ติดตามสืบข่าวสารและเหตุการณ์ที่มีความ
เกี่ยวข้องกับการ 
เปลี่ยนแปลงทางด้านการเมืองเศรษฐกิจ
สังคมและวัฒนธรรมจากแหล่งเรียนรู้ที่
น่าเชื่อถือพร้อมทั้งวิเคราะห์ผลกระทบจาก 
สถานการ์ที่เกิดข้ึน 



พฤติกรรมบ่งช้ี ม.1  ม.2 ม.3 

2.ปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงทางสังคม
สภาพ 
แวดล้อม 

หาแนวทางรับมือกับปัญหาจาก 
สถานการณ์ทางสังคมและเข้าร่วม 
กิจกรรมที่มุ่งสร้างความเปลี่ยนแปลงโดย
คำนึงถึงความเท่าเทียมและเป็นธรรมด้วย
สันติวิธีและวิถีประชาธิปไตย 

เลือกใช้วิธีการแก้ไขปัญหาเหมาะสม
กับสถานการณ์ทางสังคมและเสนอ
กิจกรรมที่มุ่งสร้างความเปลี่ยนแปลง
โดยคำนึงถึงความเท่าเทียมและเป็น 
ธรรมด้วยสันติวิธีและวิถีประชาธิปไตย 

เลือกใช้วิธีการแก้ไขปัญหาเหมาะสมกับ 
สถานการณ์ทางสังคมพร้อมทั้งสร้างสรรค์
กิจกรรมและเชิญชวน 
ผู้อื่นให้เข้าร่วมกิจกรรมที่มุ่งสร้างความ 
เปลี่ยนแปลงโดยคำนึงถึงความเท่าเทียม 
และเป็นธรรมด้วยสันติวิธีและ 
วิถีประชาธิปไตย 

 
 
ตัวช้ีวัดที่ 6 หลีกเลี่ยงพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ที่ส่งผลกระทบต่อตนเองและผู้อ่ืน 

พฤติกรรมบ่งช้ี ม.1  ม.2 ม.3 

1. รู้จักป้องกันหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ
การล่วงละเมิดทางเพศ
อุบัติเหตุสารเสพติดและ
ความรุนแรง 

- หลีกเลี่ยงบุคคลสถานการณ์สถานที่
สภาพแวดล้อมที่นำไปสู่การเกี่ยวข้องกับสาร
เสพติดการติดเกมการพนันความรุนแรง
อุบัติเหตุและพฤติกรรมล่วงละเมิดทางเพศ 

- หลีกเลี่ยงและป้องกันตนเองจากบุคคล
สถานการณ์สถานที่สภาพแวดล้อมท่ีนำไปสู่
การเก่ียวข้องกับสารเสพติดการติดเกมการ
พนันความรุนแรงอุบัติเหตุและพฤติกรรม
ล่วงละเมิดทางเพศ 

- หลีกเลี่ยงและป้องกันตนเองและผู้อ่ืนจากบุคคล
สถานการณ์สถานที่สภาพแวดล้อมท่ีนำไปสู่การ
เกี่ยวข้องกับสารเสพติดการติดเกมการพนันความ
รุนแรงอุบัติเหตุและพฤติกรรมล่วงละเมิดทางเพศ 



พฤติกรรมบ่งช้ี ม.1  ม.2 ม.3 

2.จัดการกับอารมณ์และ 
ความเครียดได้อย่างถูกต้อง
และเหมาะสม 

ควบคุมอารมณ์โดยไม่แสดงความรู้สึก 
ทางลบหรือไม่พอใจด้วยคำพูดกิริยาอาการ 
ต่อหน้าผู้อ่ืน 

- ควบคุมอารมณ์โดยไม่แสดงความรู้สึก 
ทางลบหรือไม่พอใจด้วยคำพูดกิริยาอาการ 
ต่อหน้าผู้อ่ืน 
- ใช้เวลาว่างในการทำกิจกรรมท่ี่เป็น 
ประโยชน์ 

- ควบคุมอารมณ์โดยไม่แสดงความรู้สึกทางลบ
หรือไม่พอใจด้วยคำพูดกิริยาอาการต่อหน้าผู้อ่ืน 
- ใช้เวลาว่างในการทำกิจกรรมท่ี่เป็นประโยชน์ 
- ใช้วิธีการที่หลากหลายในการส่งเสริม 
สุขภาวะจิตของตน 

 

 
 

  



สมรรถนะท่ี 5 ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 
ตัวช้ีวัดที่ 1 เลือกและใช้เทคโนโลยีเพื่อพัฒนาตนเองและสังคม 

พฤติกรรมบ่งช้ี ม.1  ม.2 ม.3 

1. เลือกและใช้เทคโนโลยี 
ในการเรียนรู้อย่าง 
สร้างสรรค์และมีคุณธรรม 

เลือกและใช้เทคโนโลยีดิจิทัลในการสืบค้น
ข้อมูลเก็บรวบรวมข้อมูล 
จากสื่อออนไลน์ 

- เลือกและใช้เทคโนโลยีดิจิทัลที่
หลากหลายในการสืบค้นข้อมูลเก็บ
รวบรวมข้อมูลจากแหล่งเรียนรู้ออนไลน์ 

- เปรียบเทียบข้อมูลและข้อเท็จจริงที่ 
เก็บรวบรวมจากแหล่งเรียนรู้ออนไลน์ 

- เลือกและใช้เทคโนโลยีดิจิทัลในการสืบค้น
ข้อมูล 

- วิเคราะห์จำแนกข้อมูลประเมินความ
น่าเชื่อถือของข้อมูลสารสารสน 
เทศก่อนนำข้อมูลมาใช้ประโยชน์หรือนำข้อมูล
มาประยุกต์ใช้ 

2.เลือกและใช้เทคโนโลยีใน 
การสื่อสารอย่างสร้างสรรค์
และมีคุณธรรม 

เลือกและใช้เทคโนโลยีในการรับส่งข้อมูล 
ข่าวสารกับผู้อื่นโดยคำนึงถึงประโยชน์ที่มี
ตนเอง 

- เลือกและใช้เทคโนโลยีในรับส่งข้อมูล
ข่าวสารผ่านช่องทางที่หลากหลาย 

- ไม่แบ่งปันข้อมูลที่ก่อให้เกิดความเสียต่อ
ผู้อื่น 

- เลือกและใช้เทคโนโลยีในการรับส่งข้อมูล
ข่าวสารผ่านช่องทางที่หลากหลาย  

- แบ่งปันข้อมูลโดยคิดวิเคราะห์แยกแยะ
ข้อเท็จจริงและคำนึงถึงผลดีและผลเสียที่จะ
เกิดข้ึนต่อ 
สังคม 

3. เลือกและใช้เทคโนโลยี 
ในการทำงานอย่าง
สร้างสรรค์และมีคุณธรรม 

เลือกและใช้เทคโนโลยีเพ่ือลดขั้นตอนเวลา
ทรัพยากรในการทำงานการแก้ปัญหาและ
นำเสนอผลงานที่มี 
ประโยชน์ต่อเองหรือสังคม 
 

เลือกและใช้เทคโนโลยีที่เหมาะสมเพื่อลด 
ขั้นตอนเวลาทรัพยากรในการทำงานการ
แก้ปัญหาและนำเสนอผลงานที่เป็น 
ประโยชน์ต่อตนเองและสังคมโดยไม่ทำให้
ผู้อื่นเดือดร้อนไม่มีผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม 

เลือกและใช้เทคโนโลยีที่เหมาะสมเพื่อลดขั้นตอน
เวลาทรัพยากรในการทำงานการแก้ปัญหาและ
นำเสนอผลงานที่เป็นประโยชน์ต่อตนเองและ
สังคมโดยมีความหลากหลายแปลกใหม่น่าสนใจ
ไม่ลอกเลียนแบบไม่ทำให้ผู้อื่นเดือดร้อนไม่มี
ผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อมและสามารถแนะนำ
ผู้อื่นได้ 

4. เลือกและใช้เทคโนโลยี 
ในการแก้ปัญหาอย่าง
สร้างสรรค์และมีคุณธรรม 



 
ตัวช้ีวัดที่ 2 มีทักษะกระบวนการทางเทคโนโลยี 

พฤติกรรมบ่งช้ี ม.1  ม.2 ม.3 

1. การกำหนดปัญหาหรือ 
ความต้องการ 

กำหนดปัญหาหรือความต้องการในชีวิต 
ประจำวัน 

กำหนดปัญหาหรือความต้องการค้นหา
สาเหตุและผลกระทบที่เกิดข้ึน 

กำหนดปัญหาหรือความต้องการวิเคราะห์ 
หาสาเหตุของปัญหาและผลกระทบที่เกิดข้ึน 

2. การรวบรวมข้อมูล รวบรวมข้อมูลที่สอดคล้องกับปัญหาหรือ 
ความต้องการ 

รวบรวมข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับสาเหตุและ 
ผลกระทบที่เกิดข้ึน 

- รวบรวมและจัดอันดับความสำคัญของสาเหตุ
ของปัญหาและผลกระทบที่เกิดขึ้น 

- รวบรวมข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับสาเหตุต่างๆและ
ผลกระทบที่เกิดข้ึน 

3. เลือกวิธีการ เลือกวิธีการแก้ปัญหาให้เหมาะสมและ
สอดคล้องกับปัญหาหรือความต้องการ 

เลือกวิธีการแก้ปัญหาเปรียบเทียบข้อดี
ข้อเสียของวิธีการให้เหมาะสมและสอดคล้อง
กับสาเหตุ 
ของปัญหาและผลกระทบที่เกิดขึ้น 

เลือกวิธีการแก้ปัญหาเปรียบเทียบข้อดีข้อเสีย
ความสอดคล้องกับทรัพยากรที่มีอยู่ความประหยัด
และการนำไปใช้ได้จริง 
ของแต่ละวิธีให้เหมาะสม 
และสอดคล้องกับสาเหตุและผลกระทบที่เกิดข้ึน 

4. การออกแบบและ 
ปฏิบัติการ 

วางแผนและถ่ายทอดความคิดหรือจัดลำดับ
ความคิดหรือจินตนาการให้เป็นขั้นตอน
เกี่ยวกับวิธีการแก้ปัญหาในชีวิตประจำวัน
หรือสนองความต้องการออกแบบและสร้าง
ผลงานตามแนวทางที่ได้คิดและวางแผน 

วางแผนและถ่ายทอดความคิดหรือจัดลำดับ
ความคิดหรือจินตนาการให้เป็นขั้นตอน
เกี่ยวกับวิธีการแก้ปัญหา 
ที่ซับซ้อนหรือสนองความต้องการลงมือ
ปฏิบัติงานอย่างเป็นขั้นตอนออกแบบและ
สร้างผลงานอย่างมี 
ประสิทธิภาพ 

วางแผนและถ่ายทอดความคิดหรือจัดลำดับ
ความคิดหรือจินตนาการให้เป็นขั้นตอนและเป็น
ระบบเกี่ยวกับวิธีการ 
แก้ปัญหาที่มีความซับซ้อนหรือสนอง 
ความต้องการลงมือปฏิบัติงานอย่างเป็นขั้นตอน
และสร้างผลงานตามแนวทางที่ได้คิดและวางแผน 
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5. ทดสอบ ทดสอบผลงานตามวิธีการที่กำหนด ออกแบบวิธีการทดสอบผลงานและทดสอบ
ผลงานตามวิธีการที่ออกแบบ 

ออกแบบวิธีการทดสอบผลงานและทดสอบ 
ผลงานอย่างเป็นระบบระบุข้อแก้ไขปัญหา
อุปสรรคที่เกิดข้ึนกับผลงาน 

6. ปรับปรุงแก้ไขงาน นำผลจากการทดสอบผลงานมาปรับปรุง
แก้ไขให้สอดคล้องกับปัญหาหรือความ
ต้องการ 

นำผลจากการทดสอบผลงานมาปรับปรุง
แก้ไขและพัฒนาผลงาน 
ให้สามารถแก้ไขปัญหาหรือลดผลกระทบ 
ที่เกิดขึ้น 

- นำผลจากการทดสอบผลงานมาปรับปรุงแก้ไข
และพัฒนาผลงานที่สามารถแก้ไขปัญหาหรือ
ลดผลกระทบที่เกิดข้ึน 

- เกิดความคิดใหม่ในการพัฒนาผลงาน 

7. การประเมินผล ประเมินวิธีการและประสิทธิภาพของผลงาน
โดยใช้เครื่องมือที่กำหนดให้ 
 

ประเมินวิธีการและประสิทธิภาพของผลงาน
โดยเลือกใช้เครื่องมือให้เหมาะสมกับวิธีการ
ประเมิน 

ประเมินวิธีการและประสิทธิภาพของผลงาน 
โดยออกแบบและสร้างเครื่องมือให้เหมาะสมกับ 
วิธีการประเมิน 

 



คณะกรรมการปรับปรุงคู่มือครู - แผนการจัดการเรียนรู้  
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น ภาคเรียนที่ 1  

เพื่อใช้ในการจัดการเรียนรู้โดยใช้การศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม (DLTV) 
 

ทีป่รึกษามูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
พลเอก ดาว์พงษ์  รัตนสุวรรณ          ประธานกรรมการบริหารมูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม 
                                                    ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
รองศาสตราจารย์นราพร  จันทร์โอชา     รองประธานกรรมการบริหารมูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม 
                                                 ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
นายอนุสรณ์  ฟูเจริญ                 ผู้ช่วยเลขาธิการมูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม  

ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
รองศาสตราจารย์เฉลียวศรี พิบูลชล          คณะกรรมการบริหารมูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม 
                                                    ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
 

ที่ปรึกษาสำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
ว่าที่ร้อยตรี ธนุ  วงษ์จินดา        เลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 
นางเกศทิพย์ ศุภวานิช   รองเลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน 
นายวิษณุ ทรัพย์สมบัติ   ผู้อำนวยการสำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
นางสาวจรูญศรี แจบไธสง                   ผู้อำนวยการกลุ่มพัฒนากระบวนการเรียนรู้   

สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 

คณะกรรมการอำนวยการ 
รองศาสตราจารย์นราพร  จันทร์โอชา    ประธานคณะกรรมการ 
รองประธานกรรมการบริหาร มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
รองศาสตราจารย์เฉลียวศรี  พิบูลชล    รองประธานคณะกรรมการ 
กรรมการบริหาร มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
นางเกศทิพย์ ศุภวานิช      รองประธานคณะกรรมการ 
กรรมการบริหาร มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
นายอนุสรณ์  ฟูเจริญ      คณะกรรมการ 
ผู้ช่วยเลขาธิการ มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
นายวิษณุ ทรัพย์สมบัติ      คณะกรรมการ 
ผู้อำนวยการสำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
นางสาวจรูญศรี  แจบไธสง     คณะกรรมการ 
ผู้อำนวยการกลุ่มพัฒนากระบวนการเรียนรู้  สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 
นางสาวสุพัตรา ผาติวิสันติ์     คณะกรรมการ 
รองผู้อำนวยการสถาบันส่งเสริมการสอนวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี (สสวท.) 



นาสาวกุศลิน มุสิกุล      คณะกรรมการ 
ผู้ช่วยผู้อำนวยการสถาบันส่งเสริมการสอนวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี (สสวท.) 
นายสมเกียรติ เพ็ญทอง      คณะกรรมการ 
ผู้อำนวยการ สาขาคณิตศาสตรป์ระถมศึกษา สถาบันส่งเสริมการสอนวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี (สสวท.) 
นางสาวจีระพร สังขเวทัย      คณะกรรมการ 
ผู้อำนวยการ สาขาเทคโนโลยี สถาบันส่งเสริมการสอนวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี (สสวท.) 
นางราตรี   ศรีไพรวรรณ      คณะกรรมการ 
ผู้อำนวยการโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
นายธีระพล  เข่งวา       คณะกรรมการ 
รองผู้อำนวยการกลุ่มบริหารวิชาการ ฝ่ายมัธยมศึกษา โรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
นางสาวศิริรัตน์ มูลไชยศรี      คณะกรรมการ 
นักทรัพยากรบุคคล กลุ่มวิชาการ มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
นางสาวทิพจุฑา ชุนเกษา      คณะกรรมการ 
นักทรัพยากรบุคคล กลุ่มวิชาการ มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
นางวิภา   ตัณฑุลพงษ์      คณะกรรมการและเลขานุการ 
รองหัวหน้าสำนักงาน มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
นางสาวณัฐพร  เผือดจันทึก              คณะกรรมการและผู้ช่วยเลขานุการ 
นักวิชาการศึกษา กลุ่มวิชาการ มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
นางสาวนิสาชล  แสงฟ้า                คณะกรรมการและผู้ช่วยเลขานุการ 
นักวิชาการศึกษา กลุ่มวิชาการ มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
นายพันธ์พัทธ์ ชัยด้วง                                                    คณะกรรมการและผู้ช่วยเลขานุการ 
นักวิชาการศึกษา กลุ่มวิชาการ มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
นางสาวสริตา แก้วหาวงค์      คณะกรรมการและผู้ช่วยเลขานุการ 
นักวิชาการศึกษา กลุ่มวิชาการ มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
คณะทำงานตรวจและแก้ไขคู่มือครูคู่มือครู - แผนการจัดการเรียนรู้  
นางสาวจรินทร์   โฮ่สกุล ข้าราชการบำนาญ  สพม.กรุงเทพมหานคร เขต 1 
นางกฤษณา   แก้วพิพัฒน์    ครู โรงเรียนหัวหิน สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษา

มัธยมศึกษาประจวบคีรีขันธ์ 
ช่วยปฏิบัติหน้าที่สอนในโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระ
บรมราชูปถัมภ์ 

นายกิตติเทพ   นิติสมบัติกุล ครู โรงเรียนหัวหิน สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษา
มัธยมศึกษาประจวบคีรีขันธ์ 
ช่วยปฏิบัติหน้าที่สอนในโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระ
บรมราชูปถัมภ์ 

นายเนติพงษ ์  อินทร์สอาด ครู โรงเรียนหัวหิน สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษา
มัธยมศึกษาประจวบคีรีขันธ์ 
ช่วยปฏิบัติหน้าที่สอนในโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระ
บรมราชูปถัมภ์ 
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