
ครูผู้สอน ครูสุจิตรา  บุญธรรม
ครูปฏิญญา  ประจันบาน

รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา ( สุขศึกษา )
รหัสวิชา พ๑๔๑๐๑
ระดับชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๔

เรื่อง การปฏิบัติตนเพื่อให้กระดูกและข้อต่อท างานได้ปกติ 



การปฏิบัติตนเพื่อให้

กระดูกและข้อต่อ
ท างานได้ปกติ 



จุดประสงค์การเรียนรู้

๑. อธิบายการปฏิบัติตนเพื่อให้กระดูกและข้อต่อท างานได้ปกติ 

๒. เห็นความส าคัญการปฏิบัติตนเพื่อให้กระดูกและข้อต่อท างานได้



ภาพปวดคปวดเข่า โดย otterboxturkiye จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/z281exxeHhZTLaG19 สืบค้นเมื่อ 9/6/2564
ภาพปวดหลัง โดย sd4234242  จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/nVNYj4B8TSVdSiHA7 สืบค้นเมื่อ 9/6/2564
ภาพปวดคอ โดย โรงพยาบาลราชธานี จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/G8xNoNXVgc7WVXeQ7 สืบค้นเมื่อ 9/6/2564



เป็นสิ่งส าคัญ เพราะการ
เคลื่อนไหวของร่างกายใน
ชีวิตประจ าวันต้องใชก้ระดูก
และข้อในการเคลื่อนไหว



พฤติกรรมใดบ้าง
ที่ส่งผลเสียต่อกระดูก



“พฤติกรรมแบบนี้ 
ไม่ดีต่อกระดูก”

ภาพกระดูกเข่า โดย thairath จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/zGfNGoQeXFmH9QXk8 สืบค้นเมื่อ 9/6/2564



การนั่งไขว่ห้าง

เกิดการทิ้งน้ าหนักตัวลงที่ก้นข้างใดข้างหนึ่ง

ส่งผลให้กระดูกสันหลังคดได้



การนอนขดตัว

จะท าให้กระดูกสันหลังงอหรือคดได้



นั่งงอหลังหรือนั่งหลังค่อม

ส่งผลให้มีการกดทับของ
เส้นประสาทสันหลังได้



หิ้วของหนักด้วยนิ้ว

• ท าให้เกิดอาการนิ้วล็อคได้
• ท าให้พังผืดยึดตามข้อนิ้วมือ



ภาพหา้งสรรพสินคา้ จากเว็ปไซต์https://www.freepik.com/free-vector/shopping-mall-corridor-with-
panoramic-roof_3297807.htm#page=1&query=shopping%20mall&position=3 สืบคน้เม่ือ 21/6/2564



สะพายกระเป๋าหนักข้างเดียว

ท าให้ไหลท่ างานหนักอยู่ข้างเดียว 

ส่งผลให้กระดูกสันหลังคดได้



ภาพโรงเรียน จากเว็ปไซต์ https://www.freepik.com/free-vector/school-building-educational-institution-
college_7101629.htm#page=1&query=school&position=2 สืบค้นเมื่อ 21/6/2564



นักเรียนมีวิธีการปฏิบัติตนอย่างไรเพื่อไม่ให้
กระดูกและข้อต่อ

ได้รับอันตรายและท างานได้ปกติ 



การปฏิบัติตนเพื่อให้

กระดูกและข้อต่อ
ท างานได้ปกติ

ภาพกระดูกเข่า โดย thairath จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/zGfNGoQeXFmH9QXk8 สืบค้นเมื่อ 9/6/2564



การรับประทานอาหาร

ภาพนมและไข่โดย สสส. จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/ZzhzQw32p3gVMPpVA สืบค้นเมื่อ 13/6/2564
ภาพอาหารหลัก ๕ หมู่ โดย สสส. จากเว็บไซต์ https://images.app.goo.gl/ynu3m65p6L6ctbPr8 สืบค้นเมื่อ 13/6/2564

• รับประทานอาหารที่มีแคลเซียมสูง
• รับประทานอาหารให้ครบ ๕ หมู่



การออกก าลังกาย

• หมั่นออกก าลังกาย
อย่างสม่ าเสมอและถูกวิธี



ความปลอดภัย

• ไม่ประมาท
• มีสติ รอบคอบ
• ระมัดระวัง



๔ พฤติกรรม

• ไม่เอี้ยวตัวหรือ
บิดข้อต่อแรง ๆ



๕ ยกของหนักอย่างถูกวิธี

• ไม่ฝืนก าลังตนเอง
• ไม่ยืนก้มหลังแล้วยกของ



วิธีการยกของที่ถูกต้อง
๑ ๒ ๓๑ ๒ ๓



กิจกรรม
“ใบงานที่ ๔ เรื่อง การดูแลรักษากระดูกและข้อ”



ค าชี้แจง
ให้นักเรียนดูภาพที่ก าหนดแล้ววเิคราะหว์่า

พฤติกรรมในภาพเป็นผลดีหรือผลเสียต่อกระดูกและข้อต่อ 
พร้อมบอกเหตุผล ถ้าเป็นผลเสียให้บอกวิธีการป้องกัน



ตัวอย่างใบงาน

๑. ภาพน้ีเป็น    ผลดี      ผลเสีย ต่อกระดูกและข้อ
เพราะ…………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………….
วิธีการป้องกันแก้ไข………………………………………………………
………………………………………………………………………………….

๒. ภาพน้ีเป็น    ผลดี      ผลเสีย ต่อกระดูกและข้อ
เพราะ…………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………….
วิธีการป้องกันแก้ไข………………………………………………………
………………………………………………………………………………….

๓. ภาพน้ีเป็น    ผลดี      ผลเสีย ต่อกระดูกและข้อ
เพราะ…………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………….
วิธีการป้องกันแก้ไข………………………………………………………
………………………………………………………………………………….



๑. ภาพนี้เป็น    ผลดี      ผลเสีย ต่อกระดูกและข้อ
เพราะ………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………
วิธีการป้องกัน
แก้ไข…………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………



๒. ภาพนี้เป็น    ผลดี      ผลเสีย ต่อกระดูก
และข้อ
เพราะ………………………………………………………………..…
……………………………………………………………………………
วิธีการป้องกัน
แก้ไข………………………………………………………………….
…………………………………………………………………………



๓. ภาพนี้เป็น    ผลดี      ผลเสีย ต่อกระดูก
และข้อ
เพราะ……………………………………………………………………
……………………………………………………………………………
วิธีการป้องกัน
แก้ไข……………………………………………………………………..
…………………………………………………………………………….



บทบาทหน้าที่
ครูปลายทาง

บทบาทหน้าที่
นักเรียนปลายทาง

๑. ครูชี้แจงการท ากิจกรรมอย่างชัดเจน
๒. ให้ค าแนะน าหรือเพิ่มเติมเนื้อหาแก่นักเรียน
๓. ดูแลช่วยเหลือนักเรียนขณะท ากิจกรรม 

๑. นักเรียนฟังค าชี้แจงในการท ากิจกรรม
๒. นักเรียนลงมือปฏิบัติกิจกรรมด้วยความ

เรียบร้อย



สรุป

การปฏิบัติตนให้
กระดูกและข้อต่อ

ท างานปกติ

๑. การรับประทานอาหาร
๒. การออกก าลังกาย
๓. ความปลอดภัย
๔. บริบทของร่างกาย
๕. การยกของหนักอย่างถูกวิธี



๑. อุปกรณ์การเรียนต่าง ๆ
๒. สมุดจดบันทึก

สามารถดาวน์โหลดข้อมูลได้ที่ www.dltv.ac.th

เรื่อง การดูแลรักษากระดูกและ
ข้อต่อเมื่อเกิดการบาดเจ็บ

สิ่งที่ต้องเตรียมในชั่วโมงต่อไป

เนื้อหาในชั่วโมงต่อไป


