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ด้วยพระบรมราโชบายพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ ๑๐ ทรงมุ่งหมายให้การศึกษาบ่มเพาะ 
สมรรถนะให้แก่ผู้เรียน เพื่อสร้างคุณลักษณะสำคัญ ๔ ประการให้กับคนไทย อันได้แก ่๑) มีทัศนคติที่ดีและถูกต้อง 
๒) มีพื้นฐานชีวิตที่มั่นคงเข้มแข็ง ๓) มีอาชีพ มีงานทำ ๔) เป็นพลเมืองดี มีระเบียบวินัย และพระราชปณิธาน 
ใน การสืบสาน รักษา พัฒนาต่อยอด โครงการในพระราชดำริของพระราชบิดา จึงทรงพัฒนาการศึกษาทางไกลผ่าน 
ดาวเทียม หรือ NEW DLTV ในทุกด้านอาทิ ระบบออกอากาศ อุปกรณ์เทคโนโลยี บุคลากรและกระบวนการจัด 
การศึกษา เพื่อแก้ปัญหาการขาดแคลนครูในโรงเรียนขนาดเล็ก สร้างโอกาสการเข้าถึงการเรียนรู้ตลอดชีวิตของ 
ประชาชน ทุกเพศ ทุกวัย ผ่านการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียมจำนวน ๑๕ ช่องสัญญาณ ไปยังโรงเรียนต่าง ๆ และ 
ผู้สนใจทั่วประเทศ เพื่อให้ประเทศไทยเป็นสังคมแห่งปัญญามีจิตอาสาในการสรรค์สร้างและพัฒนาประเทศให้มั่นคง 

การสอนออกอากาศทางไกลผ่านดาวเทียม ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น ในภาคเรียนที่ ๑ ปีการศึกษา ๒๕๖๒ 

นี ้ เป็นการสอนออกอากาศในแนวใหม่ บันทึกเทปการสอนจากห้องเรียนต้นทางของโรงเรียนวังไกลกังวล  

ในพระบรมราชูปถัมภ์ ครูปลายทางสามารถดูเทปการสอนผ่านทางเว็ปไซต์ www.dltv.ac.th และ Application  

on mobile DLTVของมูลนิธิ และมีคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้รายชั่วโมงครบทั้ง ๘ กลุ่มสาระการเรียนรู้ ซึ่ง 

ครปูลายทางสามารถปรับกิจกรรมการเรียนรู้ให้เหมาะสมกับชุมชน ท้องถิ่น วัฒนธรรมและบริบทของแต่ละโรงเรียน 

            การจัดทำคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้โดยใช้การศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ระดับมัธยมศึกษา 
ตอนต้น ภาคเรียนที ่ ๑ ปีการศึกษา ๒๕๖๒ ได้ร ับความร่วมมือจากคณะทำงาน ประกอบด้วย สำนักงาน 
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน ผู้บริหารระดับสูงของกระทรวงศึกษาธิการ คณาจารย์จากมหาวิทยาลัย 
ศึกษานิเทศก์ และครูผู้เชี่ยวชาญ ทั้ง ๘ กลุ่มสาระการเรียนรู้ ซึ่งครูปลายทางใช้ในการเตรียมการสอนล่วงหน้า 
รวมทั้งจัดเตรียมเอกสารเพื่อส่งเสริมการเรียน ได้แก่ ใบงาน ใบความรู้ แบบฝึกหัด ให้ผู้เรียนเป็นรายบุคคล เกิด 
ประโยชน์ต่อการนำไปใช้ในห้องเรียน เพื่อการพัฒนาคุณภาพการจัดการศึกษาของโรงเรียนขยายโอกาสและ 
โรงเรียนมัธยมศึกษาขนาดเล็กต่อไป 

นับเป็นพระมหากรุณาธิคุณอย่างหาที่สุดมิได้ ที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ทรงมุ่งมั่นพัฒนายกระดับ 
คุณภาพการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม เพื ่อพัฒนาสังคมไทยและยกระดับคุณภาพของคนไทยให้เข้มแข็ง  
สมดัง  พระราชปณิธาน “...การศึกษาคือความม่ันคงของประเทศ...” ขอพระองค์ทรงพระเจริญ 
                                                     

            

                                            มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
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                    การจัดการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม  เป็นการจัดการศึกษาเพื่อแก้ปัญหาโรงเรียนขนาดเล็ก  

ครูสอนไม่ครบชั้น โดยจัดการเรียนการสอนของครูห้องเรียนต้นทางจากโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

ไปยังห้องเรียนปลายทางในโรงเรียนพื้นที่ต่างๆ ได้แก่ พื้นที่สูง ชายแดน เกาะแก่งและเขตพัฒนาพิเศษเฉพาะกิจ 

จังหวัดชายแดนภาคใต้ เป็นการลดความเหลื่อมล้ำในการจัดการศึกษาให้ทั่วถึง เท่าเทียมและมีคุณภาพ 

                   คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น (ม.๑ – ๓) ประจำภาคเรียนที่ ๑  

ปีการศึกษา ๒๕๖๒ ประกอบด้วยเอกสาร ๘ กลุ ่มสาระการเร ียนรู ้ คือ ๑) ภาษาไทย ๒) คณิตศาสตร์  

๓) วิทยาศาสตร์ ๔) สังคมศึกษา ศาสนา และวัฒนธรรม ๕) สุขศึกษาและพลศึกษา ๖) ศิลปะ ๗) การงานอาชีพ  

๘) ภาษาต่างประเทศ แต่ละระดับชั้นมีเอกสารรวม ๘ เล่ม แต่ละเล่มมีรายละเอียด คำชี้แจงการจัดกระบวน 

การเรียนรู้ หน่วยการเรียนรู้ แผนการจัดการเรียนรู้ สื่อ/ใบงาน/แบบฝึก แบบประเมิน ที่ตรงกับมาตรฐาน ตัวชี้วัด 

และสาระการเรียนรู้แกนกลาง (ฉบับปรับปรุง พ.ศ.๒๕๖๐) ของแต่ละสาระการเรียนรู้ ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษา 

ข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

                  การจัดทำคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น (ม.๑ – ๓) เป็นการทำงาน 

ร่วมกันของหลายหน่วยงาน มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ ขอขอบคุณผู้ทรงคุณวุฒ ิ

ผู้เชี่ยวชาญแต่ละสาขาวิชา คณาจารย์ จากมหาวิทยาลัย คณะศึกษานิเทศก์ คณะครูผู้สอนในสังกัดสำนักงาน 

คณะกรรมการการศึกษาขั ้นพื ้นฐาน และโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ และผู้มีส่วนร่วมจาก 

หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง ที่ช่วยให้คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น มีความสมบูรณ์และ 

เหมาะสมต่อการจัดการเรียนการสอนเพื่อเยาวชนไทยทั้งประเทศ 

                  มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ หวังว่าคู ่มือครูและแผนการจัด     

การเรียนรู้ ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น จะเป็นประโยชน์ต่อผู้บริหาร ศึกษานิเทศก์ คณะครูและบุคลากรที่เกี่ยวข้อง 

ในการจัดการเรียนการสอนทางไกลผ่านดาวเทียม ในโรงเรียนขนาดเล็กและขยายโอกาสในระดับมัธยมศึกษา 

ตอนต้น เพื่อประสิทธิภาพการจัดการเรียนการสอนให้สูงขึ้นต่อไป 
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จังหวัดชายแดนภาคใต้ เป็นการลดความเหลื่อมล้ำในการจัดการศึกษาให้ทั่วถึง เท่าเทียมและมีคุณภาพ 

                   คู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น (ม.๑ – ๓) ประจำภาคเรียนที่ ๑  

ปีการศึกษา ๒๕๖๒ ประกอบด้วยเอกสาร ๘ กลุ ่มสาระการเร ียนรู ้ คือ ๑) ภาษาไทย ๒) คณิตศาสตร์  
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๘) ภาษาต่างประเทศ แต่ละระดับชั้นมีเอกสารรวม ๘ เล่ม แต่ละเล่มมีรายละเอียด คำชี้แจงการจัดกระบวน 

การเรียนรู้ หน่วยการเรียนรู้ แผนการจัดการเรียนรู้ สื่อ/ใบงาน/แบบฝึก แบบประเมิน ที่ตรงกับมาตรฐาน ตัวชี้วัด 
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ข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

                  การจัดทำคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น (ม.๑ – ๓) เป็นการทำงาน 

ร่วมกันของหลายหน่วยงาน มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ ขอขอบคุณผู้ทรงคุณวุฒ ิ

ผู้เชี่ยวชาญแต่ละสาขาวิชา คณาจารย์ จากมหาวิทยาลัย คณะศึกษานิเทศก์ คณะครูผู้สอนในสังกัดสำนักงาน 
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ค

การรับชมรายการ การเรียนการสอนทางไกลผ่านดาวเทียม 

                 มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ ให้บริการการจัดการเรียนการสอน 

จากสถานีวิทยุโทรทัศน์การศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม จำนวน ๑๕ ช่องรายการ ทั้งรายการสด (Live) 

และรายการย้อนหลัง (On demand) สามารถรับชมผ่าน 

                www.dltv.ac.th 

               Application  on mobile DLTV 
- Android เข้าที่ Play Store/Google Play พิมพ์คำว่า DLTV 
- iOS เข้าที่ App Store พิมพ์คำว่า DLTV 

 
การเรียกหมายเลขช่องออกอากาศสถานีวิทยุโทรทัศน์การศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม  ๑๕ ช่องรายการ 

 

 

เวลาเรียน / นอกเวลาเรียน 
DLTV ๑    (ช่อง ๑๘๖) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑ / สถาบันพระมหากษัตริย์ 
DLTV ๒    (ช่อง ๑๘๗) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๒ / ความรู้รอบตัว 
DLTV ๓    (ช่อง ๑๘๘) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓ / วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 
DLTV ๔    (ช่อง ๑๘๙) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔ / ธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม 
DLTV ๕    (ช่อง ๑๙๐) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕ / ศิลปวัฒนธรรมไทย 
DLTV ๖    (ช่อง ๑๙๑) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖ / หน้าที่พลเมือง 
DLTV ๗    (ช่อง ๑๙๒) รายการสอนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ / ภาษาอังกฤษเพื่อการสื่อสาร 
DLTV ๘    (ช่อง ๑๙๓) รายการสอนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ / ภาษาต่างประเทศ 
DLTV ๙    (ช่อง ๑๙๔) รายการสอนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓ / การเกษตร 
DLTV ๑๐  (ช่อง ๑๙๕) รายการสอนชั้นอนุบาลปีที่ ๑ / รายการสําหรับเด็ก-การเลี้ยงดูลูก 
DLTV ๑๑  (ช่อง ๑๙๖) รายการสอนชั้นอนุบาลปีที่ ๒ / สุขภาพ การแพทย์ 
DLTV ๑๒  (ช่อง ๑๙๗) รายการสอนชั้นอนุบาลปีที่ ๓ / รายการสำหรับผู้สูงวัย 
DLTV ๑๓  (ช่อง ๑๙๘) รายการของการอาชีพวังไกลกังวล และมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล 
DLTV ๑๔  (ช่อง ๑๙๙) รายการของมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
DLTV ๑๕  (ช่อง ๒๐๐) รายการพัฒนาวิชาชีพครู 
 
 

 
 
 

 

การติดต่อรับข้อมูลข่าวสาร  

1. มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

เลขที่ ๒๑๔ ถนนนครสวรรค์ แขวงวัดโสมนัส เขตป้อมปราบศัตรูพ่าย กรุงเทพมหานคร  

โทร ๐ ๒๒๘๒ ๖๗๓๔   

โทรสาร ๐ ๒๒๘๒ ๖๗๓๕    

 

2. สถานีวิทยุโทรทัศน์การศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม 

            ซอยหัวหิน ๓๕ ถนนเพชรเกษม  ตำบลหัวหิน  อำเภอหัวหิน  จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ ๗๗๑๑๐  

            โทร. ๐๓๒ ๕๑๕๔๕๗ - ๘    

            โทรสาร ๐๓๒ ๕๑๕๙๕๑     

            web@dltv.ac.th (ติดต่อเรื่องเว็บไซต์) 

            dltv@dltv,ac.th (ติดต่อเรื่องทั่วไป) 

 

      3.  โรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

           อำเภอหัวหิน  จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ ๗๗๑๑๐  

โทร ๐๓๒ ๕๒๒ ๓๔๗ , ๐๓๒ ๕๒๐ ๔๗๘  โทรสาร ๐๓๒ ๕๒๐ ๔๗๘  

 

  

 

 

       

 

 

4. ช่องทางการติดตามข่าวสาร 

 

     
 

            
 

 

 

 

Facebook : ครูตู้  DLTV
 	

Website : http://www.dltv.ac.th	

Website : http://www.kkws.ac.th	

Facebook : โรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์
 	

๑. 

๒. 

๓. 

๔. 



ฅ

การรับชมรายการ การเรียนการสอนทางไกลผ่านดาวเทียม 

                 มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ ให้บริการการจัดการเรียนการสอน 

จากสถานีวิทยุโทรทัศน์การศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม จำนวน ๑๕ ช่องรายการ ทั้งรายการสด (Live) 

และรายการย้อนหลัง (On demand) สามารถรับชมผ่าน 

                www.dltv.ac.th 

               Application  on mobile DLTV 
- Android เข้าที่ Play Store/Google Play พิมพ์คำว่า DLTV 
- iOS เข้าที่ App Store พิมพ์คำว่า DLTV 

 
การเรียกหมายเลขช่องออกอากาศสถานีวิทยุโทรทัศน์การศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม  ๑๕ ช่องรายการ 

 

 

เวลาเรียน / นอกเวลาเรียน 
DLTV ๑    (ช่อง ๑๘๖) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑ / สถาบันพระมหากษัตริย์ 
DLTV ๒    (ช่อง ๑๘๗) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๒ / ความรู้รอบตัว 
DLTV ๓    (ช่อง ๑๘๘) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓ / วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 
DLTV ๔    (ช่อง ๑๘๙) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔ / ธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม 
DLTV ๕    (ช่อง ๑๙๐) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕ / ศิลปวัฒนธรรมไทย 
DLTV ๖    (ช่อง ๑๙๑) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖ / หน้าที่พลเมือง 
DLTV ๗    (ช่อง ๑๙๒) รายการสอนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ / ภาษาอังกฤษเพื่อการสื่อสาร 
DLTV ๘    (ช่อง ๑๙๓) รายการสอนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ / ภาษาต่างประเทศ 
DLTV ๙    (ช่อง ๑๙๔) รายการสอนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓ / การเกษตร 
DLTV ๑๐  (ช่อง ๑๙๕) รายการสอนชั้นอนุบาลปีที่ ๑ / รายการสําหรับเด็ก-การเลี้ยงดูลูก 
DLTV ๑๑  (ช่อง ๑๙๖) รายการสอนชั้นอนุบาลปีที่ ๒ / สุขภาพ การแพทย์ 
DLTV ๑๒  (ช่อง ๑๙๗) รายการสอนชั้นอนุบาลปีที่ ๓ / รายการสำหรับผู้สูงวัย 
DLTV ๑๓  (ช่อง ๑๙๘) รายการของการอาชีพวังไกลกังวล และมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล 
DLTV ๑๔  (ช่อง ๑๙๙) รายการของมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
DLTV ๑๕  (ช่อง ๒๐๐) รายการพัฒนาวิชาชีพครู 
 
 

 
 
 

 

การติดต่อรับข้อมูลข่าวสาร  

1. มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

เลขที่ ๒๑๔ ถนนนครสวรรค์ แขวงวัดโสมนัส เขตป้อมปราบศัตรูพ่าย กรุงเทพมหานคร  

โทร ๐ ๒๒๘๒ ๖๗๓๔   

โทรสาร ๐ ๒๒๘๒ ๖๗๓๕    

 

2. สถานีวิทยุโทรทัศน์การศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม 

            ซอยหัวหิน ๓๕ ถนนเพชรเกษม  ตำบลหัวหิน  อำเภอหัวหิน  จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ ๗๗๑๑๐  

            โทร. ๐๓๒ ๕๑๕๔๕๗ - ๘    

            โทรสาร ๐๓๒ ๕๑๕๙๕๑     

            web@dltv.ac.th (ติดต่อเรื่องเว็บไซต์) 

            dltv@dltv,ac.th (ติดต่อเรื่องทั่วไป) 

 

      3.  โรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

           อำเภอหัวหิน  จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ ๗๗๑๑๐  

โทร ๐๓๒ ๕๒๒ ๓๔๗ , ๐๓๒ ๕๒๐ ๔๗๘  โทรสาร ๐๓๒ ๕๒๐ ๔๗๘  

 

  

 

 

       

 

 

4. ช่องทางการติดตามข่าวสาร 

 

     
 

            
 

 

 

 

Facebook : ครูตู้  DLTV
 	

Website : http://www.dltv.ac.th	

Website : http://www.kkws.ac.th	

Facebook : โรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์
 	

๑. 

๒. 

๓. 

๔. 

๑๐๑๐๐



 
 

คำชี้แจง 
ประกอบการใช2แผนการจัดการเรียนรู2กลุ<มสาระการเรียนรู2สุขศึกษาและพลศึกษา 

……………………………………………………………. 
 

แผนจัดการเรียนรู1และสื่อการเรียนการสอนเพื่อการศึกษาทางไกลผ?านดาวเทียม (DLTV) ระดับมัธยมศึกษาตอนต1น

กลุ?มสาระการเรียนรู1สุขศึกษาและพลศึกษา ได1จัดทำรายวิชาพื้นฐาน ของระดับชั้นมัธยมศึกษาปSที่ ๑-๓ เปWนไปตาม

หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ กำหนด และการนำไปใช1ของโรงเรียนปลายทาง สิ่งท่ี

ต1องดำเนินการมีดังน้ี 

๑. ศึกษาทำความเข1าใจคำช้ีแจงการใช1แผนการจัดการเรียนรู1 และส่ือการเรียนการสอนของ 

กลุ?มสาระการเรียนรู1สุขศึกษาและพลศึกษา แล1วเพิ่มเติมให1สอดคล1องกับบริบท สภาพป_จจุบันป_ญหา       ความ

ต1องการของโรงเรียน ชุมชน ท1องถิ่น โดยจัดกิจกรรมเสริมในเวลาเรียน นอกเวลาเรียน ใช1สื่อ          แหล?งเรียนรู1ใน

ชุมชน หรือเรียนรู1เพ่ิมจากภูมิป_ญญาหน?วยงานท่ีเก่ียวข1อง 

๒. ต1องจัดการเรียนการสอนท่ีทันสมัย ทันเหตุการณc บูรณาการกับกลุ?มสาระการเรียนรู1อ่ืนๆ  

เพิ่มเติมในส?วนของการเชื่อมโยงกับการใช1ชีวิตประจำวันของผู1เรียน สามารถดำเนินการได1จากการนำวันสำคัญต?างๆ 

ตลอดปSการศึกษาประสบการณcการเรียนรู1ทั้งในห1องเรียนและนอกห1องเรียน แต?ละกลุ?มสาระจะจัดกิจกรรมให1เด็ก

เกิดการเรียนรู1 และได1ปฏิบัติจริงอะไรบ1างท่ีจะลดความซ้ำซ1อนของเด็กและครูในการทำงานและเรียนรู1ร?วมกันอย?างมี

คุณค?าเกิดประโยชนcสูงสุดกับทุกฝiาย คิดหาวิธีการเรียนรู1 ให1ผู1เรียน ได1ปฏิบัติจริงอย?างหลากหลาย 

๓. โรงเรียนสามารถจัดตารางสอนให1ตรงกับเวลาออกอากาศใช1เปWนการสอนปกติหรือจะใช1รูปแบบ 

อื่นๆ ก็ได1ตามความเหมาะสมเพื่อก?อประโยชนcสูงสุดต?อผู1สอนและผู1เรียนในการจัดการเรียนการสอนสุขศึกษาและ

พลศึกษาให1ครบถ1วนเปWนไปตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐานพุทธศักราช ๒๕๕๑ กำหนด 

๔. หลักการสำคัญในการสอนเพ่ือให1บรรลุเปkาหมายตามธรรมชาติวิชาน้ี คือ การเปWนมนุษยcท่ี 

สมบูรณcทั้งทางกาย ทางจิต ทางสังคม ทางป_ญญา ด1านสุขภาพผู1เรียนต1องเกิด ความรู1 ความเข1าใจ เจตคติ ค?านิยมท่ี

ถูกต1อง มีคุณธรรม จริยธรรมที่เหมาะสมกับสังคมไทย เชื่อมโยงกับทุกมิติของชีวิตตั้งแต?เกิดจนตาย   มีทักษะปฏิบัติ

ด1านสุขภาพที่สามารถนำไปใช1อย?างต?อเนื่องในชีวิตประจำวันเปWนนิสัย ดูแลตัวเอง ครอบครัว สังคม ให1อยู?ร?วมกัน

อย?างเปWนสุข ส?งผลโดยรวมให1สังคมมีคุณภาพอย?างย่ังยืน 

 ๕.   สำหรับกิจกรรมการเรียนรู1พลศึกษาตามหลักการสอนพลศึกษาประกอบด1วย 5 ขั้นตอน ได1แก? ข้ัน

เตรียมอบอุ?นร?างกาย  การสาธิต   ฝmกปฏิบัติ   นำไปใช1 และขั้นสรุป  โดยนำมาจัดกลุ?มกิจกรรมการเรียนรู1เปWน  3  

ข้ันตอน ได1แก?  ข้ันนำ  ข้ันสอน ข้ันสรุปตามรูปแบบของแผนการจัดการเรียนรู1 DLTV 

   ๖.   ให1โรงเรียนศึกษาค1นคว1าเพิ่มเติมจากแหล?งเรียนรู1จากสถาบัน หน?วยงาน องคcกรที่ให1ความรู1เกี่ยวกับ

สุขภาพท่ีสามารถนำมาใช1อ1างอิง และเช่ือถือได1 

   

 

 

ฆ

๕

๓

แหล่งเรียนรู้ใน

ควำม

ค�าชี้แจง

ประกอบการใช้แผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา



 
 

-สสส. 

  -กรมควบคุมโรค 

  -กรมอนามัย 

  -กระทรวงการท?องเท่ียวและกีฬา 

  -กรมพลศึกษา 

  -กรมสุขภาพจิต 

  -จุฬาลงกรณcมหาวิทยาลัย 

  -กระทรวงสาธารณสุข 
 

 
 

คำชี้แจง 
ประกอบการใช2แผนการจัดการเรียนรู2กลุ<มสาระการเรียนรู2สุขศึกษาและพลศึกษา 

……………………………………………………………. 
 

แผนจัดการเรียนรู1และสื่อการเรียนการสอนเพื่อการศึกษาทางไกลผ?านดาวเทียม (DLTV) ระดับมัธยมศึกษาตอนต1น

กลุ?มสาระการเรียนรู1สุขศึกษาและพลศึกษา ได1จัดทำรายวิชาพื้นฐาน ของระดับชั้นมัธยมศึกษาปSที่ ๑-๓ เปWนไปตาม

หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ กำหนด และการนำไปใช1ของโรงเรียนปลายทาง สิ่งท่ี

ต1องดำเนินการมีดังน้ี 

๑. ศึกษาทำความเข1าใจคำช้ีแจงการใช1แผนการจัดการเรียนรู1 และส่ือการเรียนการสอนของ 

กลุ?มสาระการเรียนรู1สุขศึกษาและพลศึกษา แล1วเพิ่มเติมให1สอดคล1องกับบริบท สภาพป_จจุบันป_ญหา       ความ

ต1องการของโรงเรียน ชุมชน ท1องถิ่น โดยจัดกิจกรรมเสริมในเวลาเรียน นอกเวลาเรียน ใช1สื่อ          แหล?งเรียนรู1ใน

ชุมชน หรือเรียนรู1เพ่ิมจากภูมิป_ญญาหน?วยงานท่ีเก่ียวข1อง 

๒. ต1องจัดการเรียนการสอนท่ีทันสมัย ทันเหตุการณc บูรณาการกับกลุ?มสาระการเรียนรู1อ่ืนๆ  

เพิ่มเติมในส?วนของการเชื่อมโยงกับการใช1ชีวิตประจำวันของผู1เรียน สามารถดำเนินการได1จากการนำวันสำคัญต?างๆ 

ตลอดปSการศึกษาประสบการณcการเรียนรู1ทั้งในห1องเรียนและนอกห1องเรียน แต?ละกลุ?มสาระจะจัดกิจกรรมให1เด็ก

เกิดการเรียนรู1 และได1ปฏิบัติจริงอะไรบ1างท่ีจะลดความซ้ำซ1อนของเด็กและครูในการทำงานและเรียนรู1ร?วมกันอย?างมี

คุณค?าเกิดประโยชนcสูงสุดกับทุกฝiาย คิดหาวิธีการเรียนรู1 ให1ผู1เรียน ได1ปฏิบัติจริงอย?างหลากหลาย 

๓. โรงเรียนสามารถจัดตารางสอนให1ตรงกับเวลาออกอากาศใช1เปWนการสอนปกติหรือจะใช1รูปแบบ 

อื่นๆ ก็ได1ตามความเหมาะสมเพื่อก?อประโยชนcสูงสุดต?อผู1สอนและผู1เรียนในการจัดการเรียนการสอนสุขศึกษาและ

พลศึกษาให1ครบถ1วนเปWนไปตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐานพุทธศักราช ๒๕๕๑ กำหนด 

๔. หลักการสำคัญในการสอนเพ่ือให1บรรลุเปkาหมายตามธรรมชาติวิชาน้ี คือ การเปWนมนุษยcท่ี 

สมบูรณcทั้งทางกาย ทางจิต ทางสังคม ทางป_ญญา ด1านสุขภาพผู1เรียนต1องเกิด ความรู1 ความเข1าใจ เจตคติ ค?านิยมท่ี

ถูกต1อง มีคุณธรรม จริยธรรมที่เหมาะสมกับสังคมไทย เชื่อมโยงกับทุกมิติของชีวิตตั้งแต?เกิดจนตาย   มีทักษะปฏิบัติ

ด1านสุขภาพที่สามารถนำไปใช1อย?างต?อเนื่องในชีวิตประจำวันเปWนนิสัย ดูแลตัวเอง ครอบครัว สังคม ให1อยู?ร?วมกัน

อย?างเปWนสุข ส?งผลโดยรวมให1สังคมมีคุณภาพอย?างย่ังยืน 

 ๕.   สำหรับกิจกรรมการเรียนรู1พลศึกษาตามหลักการสอนพลศึกษาประกอบด1วย 5 ขั้นตอน ได1แก? ข้ัน

เตรียมอบอุ?นร?างกาย  การสาธิต   ฝmกปฏิบัติ   นำไปใช1 และขั้นสรุป  โดยนำมาจัดกลุ?มกิจกรรมการเรียนรู1เปWน  3  

ข้ันตอน ได1แก?  ข้ันนำ  ข้ันสอน ข้ันสรุปตามรูปแบบของแผนการจัดการเรียนรู1 DLTV 

   ๖.   ให1โรงเรียนศึกษาค1นคว1าเพิ่มเติมจากแหล?งเรียนรู1จากสถาบัน หน?วยงาน องคcกรที่ให1ความรู1เกี่ยวกับ

สุขภาพท่ีสามารถนำมาใช1อ1างอิง และเช่ือถือได1 

   

 

 

ง

	ได้แก่

	-อื่นๆ



คำอธิบายรายวิชาพื้นฐาน 
รหัสวิชา พ๒๑๑๐๑    รายวิชา สุขศึกษา  กลุ?มสาระการเรียนรูEสุขศึกษาและพลศึกษา 

ช้ันมัธยมศึกษาปHท่ี ๑ เวลา ๒๐ ช่ัวโมง    จำนวน  ๐.๕  หน?วยกิต 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

 ศึกษา วิเคราะห/ และอธิบายเก่ียวกับความสำคัญของระบบประสาทและระบบตBอมไรDทBอท่ีมี

ผลตBอสุขภาพ  การเจริญเติบโต และพัฒนาการของวัยรุBน วิธีการดูแลรักษาระบบประสาทและระบบตBอมไรDทBอ     

ใหDทำงานตามปกติ วิเคราะห/เปรียบเทียบภาวะการเจริญเติบโตทางรBางกายของตนเองกับเกณฑ/มาตรฐาน 

แสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนเองใหDเจริญเติบโต รBวมกิจกรรมนันทนาการอยBางนDอย ๑ กิจกรรมและ      

นำหลักความรูDท่ีไดDไปเช่ือมโยงสัมพันธ/กับวิชาอ่ืนๆ อธิบายวิธีการปรับตัวตBอการเปล่ียนแปลงทางรBางกาย จิตใจ 

อารมณ/ และพัฒนาการทางเพศอยBางเหมาะสม  แสดงทักษะการปฏิเสธเพ่ือปXองกันตนเองจากการถูกลBวง

ละเมิดทางเพศ เลือกกินอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย โดยใชDกระบวนการสืบเสาะหาความรูD สืบคDนขDอมูล วิเคราะห/ 

อภิปราย และการปฏิบัติ 

  เพ่ือใหDมีความรูD ความเขDาใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย/ เขDาใจ

และ เห็นคุณคBาตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการดำเนินชีวิต ใฝ\หาความรูD หม่ันศึกษาเลBาเรียน 

มุBงม่ันในการทำงาน มีระเบียบวินัย มีความสามารถในการคิด  การแกDป]ญหา  การใชDทักษะชีวิต  และการใชD

เทคโนโลยี 

 

 

ตัวช้ีวัด 

พ ๑.๑ ม.๑/๑, ม.๑/๒, ม.๑/๓, ม.๑/๔ 

พ ๒.๑ ม.๑/๑, ม.๑/๒ 

พ ๓.๑ ม.๑/๓ 

พ ๔.๑ ม.๑/๑  

 

รวมท้ังหมด  ๘  ตัวช้ีวัด 

 

 

 

 
 
 

จ

ๆ

รวมทั้งหมด  ๘  ตัวชี้วัด



4 

มำตรฐำนกำรเรียนรู้/ตวัช้ีวัด 
รหัสวิชำ พ21101 รำยวิชำ สุขศึกษำ  ชัน้มัธยมศึกษำปีท่ี 1  ภำคเรียนที่ 1   

ปีกำรศึกษำ 2562 
  รวมเวลำ 20 ชั่วโมง     จ ำนวน 0.5 หน่วยกิต      

สำระท่ี 1 กำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำรของมนุษย์ 
มำตรฐำนกำรเรียนรู้        
มำตรฐำน พ 1.1 เข้ำใจธรรมชำติของกำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำรของมนุษย์ 
ตัวชี้วัด  

พ 1.1 ม.1/1 อธิบำยควำมส ำคัญของระบบประสำท  และระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภำพ                  
กำรเจริญเติบโต  และพัฒนำกำรของวัยรุ่น 

พ 1.1 ม.1/2 อธิบำยวิธีดูแลรักษำระบบประสำท  และระบบต่อมไร้ท่อให้ท ำงำนตำมปกติ 
พ 1.1 ม.1/3 วิเครำะห์ภำวะกำรเจริญเติบโตทำงร่ำงกำยของตนเองกับเกณฑ์มำตรฐำน 

 พ 1.1 ม.1/4 แสวงหำแนวทำงในกำรพัฒนำตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
สำระท่ี 2 ชีวิตและครอบครัว                                                                                                       
มำตรฐำนกำรเรียนรู้                                                                                                           
มำตรฐำน พ 2.1 เข้ำใจและเห็นคุณค่ำตนเอง  ครอบครัว  เพศศึกษำ  และมีทักษะในกำรด ำเนินชีวิต 
ตัวชี้วัด  

พ 2.1 ม.1/1 อธิบำยวิธีกำรปรับตัวต่อกำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำยจิตใจ อำรมณ์  และ                    
พัฒนำกำรทำงเพศอย่ำงเหมำะสม 

พ 2.1 ม.1/2 แสดงทักษะกำรปฏิเสธเพ่ือป้องกันตนเองจำกกำรถูกล่วงละเมิดทำงเพศ 
สำระท่ี 3 กำรเคลื่อนไหว  กำรออกก ำลังกำย  กำรเล่นเกม กีฬำไทย และกีฬำสำกล 
มำตรฐำน พ 3.1 เข้ำใจมีทักษะในกำรเคลื่อนไหว กิจกรรมทำงกำย  กำรเล่นเกมและกีฬำ 
ตัวชี้วัด 

พ 3.1 ม.1/3 ร่วมกิจกรรมนันทนำกำรอย่ำงน้อย 1 กิจกรรมและน ำหลักควำมรู้ที่ได้ไปเชื่อมโยง 
สัมพันธ์กับวิชำอ่ืนๆ 
สำระท่ี 4 กำรสร้ำงเสริมสุขภำพ สมรรถภำพ และกำรป้องกันโรค 
มำตรฐำน พ 4.1 เห็นคุณค่ำและมีทักษะในกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ  กำรด ำรงสุขภำพ กำรป้องกันโรคและ 
กำรสร้ำงเสริมสมรรถภำพเพ่ือสุขภำพ 
ตัวชี้วัด  

พ 4.1 ม.1/1  กำรเลือกกินอำหำรที่เหมำะสมกับวัย 
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หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 1 
ชื่อหน่วยกำรเรียนรู้  พัฒนำกำรสมวัย 

รหัสวิชำ  พ21101     รำยวิชำ สุขศึกษำ     กลุ่มสำระกำรเรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำ 
ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี 1        ภำคเรียนที่ 1     ปีกำรศึกษำ 256๒    เวลำ 10 ชั่วโมง 

 
1. มำตรฐำนกำรเรียนรู้/ตัวชี้วัด 
สำระที่ 1 กำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำรของมนุษย์ 
มำตรฐำนกำรเรียนรู้ พ 1.1  เข้ำใจธรรมชำติของกำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำรของมนุษย์ 
ตัวชี้วัด 

พ 1.1 ม.1/1 อธิบำยควำมส ำคัญของระบบประสำทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภำพ                       
กำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำรของวัยรุ่น 

พ 1.1 ม.1/2 อธิบำยวิธีดูแลรักษำระบบประสำทและระบบต่อมไร้ท่อให้ท ำงำนตำมปกติ 
พ 1.1 ม.1/3 วิเครำะห์ภำวะกำรเจริญเติบโตทำงร่ำงกำยของตนเองกับเกณฑ์มำตรฐำน 
พ 1.1 ม.1/4 แสวงหำแนวทำงในกำรพัฒนำตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย                                             

สำระที่ 4 กำรสร้ำงเสริมสุขภำพ สมรรถภำพ และกำรป้องกันโรค 
มำตรฐำนกำรเรียนรู้ พ.4.1 เห็นคุณค่ำและมีทักษะในกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ กำรด ำรงสุขภำพ กำรป้องกันโรค     
และกำรสร้ำงเสริมสมรรถภำพเพ่ือสุขภำพ                                                                                
ตัวชี้วัด 
 พ 4.1 ม.1/1 เลือกกินอำหำรที่เหมำะสมกับวัย 
 
2. สำระส ำคัญ/ควำมคิดรวบยอด 
 กำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำรของวัยรุ่นมีผลมำจำกกำรท ำงำนเชื่อมโยงสัมพันธ์กันของระบบประสำท
และระบบต่อมไร้ท่อ จึงต้องรู้วิธีกำรดูแลรักษำเพ่ือให้ระบบประสำทและระบบต่อมไร้ท่อท ำงำนปกติ ปัญหำ   
ภำวะโภชนำกำรที่มีผลกระทบต่อสุขภำพเกิดจำกกำรกินอำหำร จึงควรเลือกกินอำหำรให้เหมำะสมกับวัย 
 
3. สำระกำรเรียนรู้ 
  ควำมรู้ 

1. ระบบประสำท และ ระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภำพ กำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำรของวัยรุ่น 
2. วิธีดูแลรักษำระบบประสำทและระบบต่อมไร้ท่อให้ท ำงำนตำมปกติ 
3. ภำวะกำรเจริญเติบโตตำมเกณฑ์มำตรฐำนและปัจจัยที่เกี่ยวข้อง 
4. แนวทำงในกำรพัฒนำตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
5. กำรกินอำหำรที่เหมำะสมกับวัย 

 ทักษะ/กระบวนกำร             
1. กำรอธิบำย 
2. กำรวิเครำะห์  
3. กำรแสวงหำแนวทำงพัฒนำตนเอง 
เจตคต ิ
ตระหนักและเห็นคุณค่ำของกำรดูแลรักษำระบบประสำทและระบบต่อมไร้ท่อให้ท ำงำนตำมปกติ 
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4. สมรรถนะส ำคัญของผู้เรียน             
1.   ควำมสำมำรถในกำรสื่อสำร  
2.   ควำมสำมำรถในกำรคิด  
3.   ควำมสำมำรถในกำรใช้เทคโนโลยี 
 

5. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
1. มีวินัย 
2.  ใฝ่เรียนรู้ 
3.  มีจิตสำธำรณะ 
 

6.  กำรประเมินผลรวบยอด 
ชิ้นงำนหรือภำระงำน 
1. แผนผัง แผนภูมิ สรุปควำมส ำคัญของระบบประสำทและระบบต่อมไร้ท่อรวมทั้งกำรดูแลรักษำ 
๒. แผนกำรพัฒนำตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
๓. เขียนตำรำงรำยกำรอำหำรที่เหมำะสมกับวัยใน 1 สัปดำห์ 
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หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 1 
ชื่อหน่วยกำรเรียนรู้  พัฒนำกำรสมวัย 

รหัสวิชำ  พ21101     รำยวิชำ สุขศึกษำ     กลุ่มสำระกำรเรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำ 
ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี 1        ภำคเรียนที่ 1     ปีกำรศึกษำ 256๒    เวลำ 10 ชั่วโมง 

 
1. มำตรฐำนกำรเรียนรู้/ตัวชี้วัด 
สำระที่ 1 กำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำรของมนุษย์ 
มำตรฐำนกำรเรียนรู้ พ 1.1  เข้ำใจธรรมชำติของกำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำรของมนุษย์ 
ตัวชี้วัด 

พ 1.1 ม.1/1 อธิบำยควำมส ำคัญของระบบประสำทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภำพ                       
กำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำรของวัยรุ่น 

พ 1.1 ม.1/2 อธิบำยวิธีดูแลรักษำระบบประสำทและระบบต่อมไร้ท่อให้ท ำงำนตำมปกติ 
พ 1.1 ม.1/3 วิเครำะห์ภำวะกำรเจริญเติบโตทำงร่ำงกำยของตนเองกับเกณฑ์มำตรฐำน 
พ 1.1 ม.1/4 แสวงหำแนวทำงในกำรพัฒนำตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย                                             

สำระที่ 4 กำรสร้ำงเสริมสุขภำพ สมรรถภำพ และกำรป้องกันโรค 
มำตรฐำนกำรเรียนรู้ พ.4.1 เห็นคุณค่ำและมีทักษะในกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ กำรด ำรงสุขภำพ กำรป้องกันโรค     
และกำรสร้ำงเสริมสมรรถภำพเพ่ือสุขภำพ                                                                                
ตัวชี้วัด 
 พ 4.1 ม.1/1 เลือกกินอำหำรที่เหมำะสมกับวัย 
 
2. สำระส ำคัญ/ควำมคิดรวบยอด 
 กำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำรของวัยรุ่นมีผลมำจำกกำรท ำงำนเชื่อมโยงสัมพันธ์กันของระบบประสำท
และระบบต่อมไร้ท่อ จึงต้องรู้วิธีกำรดูแลรักษำเพ่ือให้ระบบประสำทและระบบต่อมไร้ท่อท ำงำนปกติ ปัญหำ   
ภำวะโภชนำกำรที่มีผลกระทบต่อสุขภำพเกิดจำกกำรกินอำหำร จึงควรเลือกกินอำหำรให้เหมำะสมกับวัย 
 
3. สำระกำรเรียนรู้ 
  ควำมรู้ 

1. ระบบประสำท และ ระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภำพ กำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำรของวัยรุ่น 
2. วิธีดูแลรักษำระบบประสำทและระบบต่อมไร้ท่อให้ท ำงำนตำมปกติ 
3. ภำวะกำรเจริญเติบโตตำมเกณฑ์มำตรฐำนและปัจจัยที่เกี่ยวข้อง 
4. แนวทำงในกำรพัฒนำตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
5. กำรกินอำหำรที่เหมำะสมกับวัย 

 ทักษะ/กระบวนกำร             
1. กำรอธิบำย 
2. กำรวิเครำะห์  
3. กำรแสวงหำแนวทำงพัฒนำตนเอง 
เจตคต ิ
ตระหนักและเห็นคุณค่ำของกำรดูแลรักษำระบบประสำทและระบบต่อมไร้ท่อให้ท ำงำนตำมปกติ 
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4. สมรรถนะส ำคัญของผู้เรียน             
1.   ควำมสำมำรถในกำรสื่อสำร  
2.   ควำมสำมำรถในกำรคิด  
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5. คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
1. มีวินัย 
2.  ใฝ่เรียนรู้ 
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6.  กำรประเมินผลรวบยอด 
ชิ้นงำนหรือภำระงำน 
1. แผนผัง แผนภูมิ สรุปควำมส ำคัญของระบบประสำทและระบบต่อมไร้ท่อรวมทั้งกำรดูแลรักษำ 
๒. แผนกำรพัฒนำตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
๓. เขียนตำรำงรำยกำรอำหำรที่เหมำะสมกับวัยใน 1 สัปดำห์ 
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หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 1 
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ตัวชี้วัด 
 พ 4.1 ม.1/1 เลือกกินอำหำรที่เหมำะสมกับวัย 
 
2. สำระส ำคัญ/ควำมคิดรวบยอด 
 กำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำรของวัยรุ่นมีผลมำจำกกำรท ำงำนเชื่อมโยงสัมพันธ์กันของระบบประสำท
และระบบต่อมไร้ท่อ จึงต้องรู้วิธีกำรดูแลรักษำเพ่ือให้ระบบประสำทและระบบต่อมไร้ท่อท ำงำนปกติ ปัญหำ   
ภำวะโภชนำกำรที่มีผลกระทบต่อสุขภำพเกิดจำกกำรกินอำหำร จึงควรเลือกกินอำหำรให้เหมำะสมกับวัย 
 
3. สำระกำรเรียนรู้ 
  ควำมรู้ 

1. ระบบประสำท และ ระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภำพ กำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำรของวัยรุ่น 
2. วิธีดูแลรักษำระบบประสำทและระบบต่อมไร้ท่อให้ท ำงำนตำมปกติ 
3. ภำวะกำรเจริญเติบโตตำมเกณฑ์มำตรฐำนและปัจจัยที่เกี่ยวข้อง 
4. แนวทำงในกำรพัฒนำตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
5. กำรกินอำหำรที่เหมำะสมกับวัย 

 ทักษะ/กระบวนกำร             
1. กำรอธิบำย 
2. กำรวิเครำะห์  
3. กำรแสวงหำแนวทำงพัฒนำตนเอง 
เจตคต ิ
ตระหนักและเห็นคุณค่ำของกำรดูแลรักษำระบบประสำทและระบบต่อมไร้ท่อให้ท ำงำนตำมปกติ 
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เกณฑ์กำรประเมินผลชิ้นงำนหรือภำระงำน 

ประเด็นกำรประเมิน ระดับคุณภำพ 
3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง) 

อธิบำยควำมส ำคัญของ
ระบบประสำท  และระบบ
ต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภำพ  
กำรเจริญเติบโต  และ
พัฒนำกำรของวัยรุ่น 

อธิบำยควำมส ำคัญของ 
ระบบประสำท  และระบบ 
ต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภำพ              
กำรเจริญเติบโต  และ
พัฒนำกำรของวัยรุ่น 
ถูกต้อง    2 ระบบ 

อธิบำยควำมส ำคัญของ 
ระบบประสำท  และระบบ 
ต่อมไร้ท่อ ที่มีผลต่อสุขภำพ                
กำรเจริญเติบโต  และ
พัฒนำกำรของวัยรุ่น ถูกต้อง 
๑ ระบบ 

อธิบำยควำมส ำคัญของ 
ระบบประสำท  และระบบ 
ต่อมไร้ท่อ ที่มีผลต่อสุขภำพ              
กำรเจริญเติบโต  และ
พัฒนำกำรของวัยรุ่นไม่
ถูกต้อง 

อธิบำยวิธีดูแลรักษำ 
ระบบประสำท และระบบ      
ต่อมไร้ท่อให้ท ำงำน
ตำมปกติ 

อธิบำยวิธีดูแลรักษำ                
ระบบประสำท และระบบ 
ต่อมไร้ท่อให้ท ำงำน
ตำมปกติถูกต้อง 4 ระบบ  

อธิบำยวิธีดูแลรักษำ               
ระบบประสำท  และระบบ   
ต่อมไร้ท่อให้ท ำงำนตำมปกติ
ถูกต้อง 3 ระบบ 

อธิบำยวิธีดูแลรักษำ        
ระบบประสำท  และระบบ       
ต่อมไร้ท่อให้ท ำงำน
ตำมปกติถูกต้อง ๑ - ๒ 
ระบบ 

วิเครำะห์ภำวะกำร
เจริญเติบโต         ทำง
ร่ำงกำยของตนเอง         
กับเกณฑ์มำตรฐำน 

จ ำแนก ปัจจัยที่ส่งผลกับ
ภำวะกำรเจริญเติบโต        
ของตนเองให้ได้ตำมเกณฑ์
มำตรฐำน มำกกว่ำ 3 
ปัจจัย 

จ ำแนกปัจจัยที่ส่งผลกับ
ภำวะกำรเจริญเติบโตของ
ตนเองให้ได้ตำมเกณฑ์
มำตรฐำน มำกกว่ำ 2 ปัจจัย 

จ ำแนกปัจจัยที่ส่งผลกับ
ภำวะกำรเจริญเติบโตของ
ตนเองให้ได้ตำมเกณฑ์
มำตรฐำน มำกกว่ำ 1 ปัจจัย 

แสวงหำแนวทำงในกำร
พัฒนำตนเอง  ให้
เจริญเติบโตสมวัย 

สรุปข้อมูลที่สืบค้นเป็น
แนวทำงพัฒนำตนเองให้
เจริญเติบโตสมวัย  และ
น ำไปปฏิบัติ       ใน
ชีวิตประจ ำวันด้วย 

สรุปข้อมูลที่สืบค้นเป็น
แนวทำงพัฒนำตนเองให้
เจริญเติบโตสมวัย แต่มี
เฉพำะภำคทฤษฎี 

ไม่สรุปข้อมูล/ไม่สืบค้น 

เลือกกินอำหำรที่เหมำะสม     
กับวัย 

แสดงข้อมูลโภชนำกำร          
ที่เลือกกินจนเป็นนิสัย          
ในแต่ละวันได้สัดส่วน
เหมำะสมกับลักษณะของ
ตนเอง 

แสดงข้อมูลโภชนำกำรที่
เลือกกินจนเป็นนิสัยในแต่ละ
วันได้        แต่ไม่เหมำะสม
กับลักษณะ   ของตนเอง 

แสดงข้อมูลโภชนำกำร 

กำรสื่อสำร น ำเสนอให้ผู้อ่ืนเข้ำใจ        
ตำมวัตถุประสงค์ครบถ้วน    
ทุกจุดประสงค์ 

น ำเสนอให้ผู้อ่ืนเข้ำใจ         
ตำมวัตถุประสงค์บำง
จุดประสงค์ 

น ำเสนอ แตผู่้อื่นไม่เข้ำใจ 

ควำมสำมำรถในกำรคิด จ ำแนกข้อมูล  
และเชื่อมโยงข้อมูล 
อย่ำงมีเหตุผลเป็นระบบ
ใหญ่ 

จ ำแนกข้อมูล แต่ไม่เชื่อมโยง
ข้อมูล 

ไม่จ ำแนกข้อมูล 

8

ทำง
ของตนเองได้ตำมเกณฑ์ ของตนเองได้ตำมเกณฑ์ของตนเองได้ตำมเกณฑ์

ใน

แต่ไม่เหมำะสม

ไม่แสดงข้อมูลโภชนำกำร
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ประเด็นกำรประเมิน ระดับคุณภำพ 
3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง) 

กำรแก้ปัญหำ น ำควำมรู้ไปปฏิบัติกิจกรรม 
แก้ปัญหำได้ประสบ
ผลส ำเร็จ 
ครบถ้วน 

น ำควำมรู้ไปปฏิบัติกิจกรรม 
แก้ปัญหำได้ประสบผลส ำเร็จ 
บำงเรื่อง 

แก้ปัญหำไม่ได้ 

 
เกณฑ์กำรตัดสิน                                                                                                                                 

คะแนน  ๑๗ – ๒๔    หมำยถึง       ดี         
คะแนน  ๙ – ๑๖    หมำยถึง      พอใช้   
คะแนน  ๑ - ๘    หมำยถึง  ปรับปรุง 

 
เกณฑ์กำรผ่ำน  ตั้งแต่ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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เกณฑ์กำรประเมินผลชิ้นงำนหรือภำระงำน 

ประเด็นกำรประเมิน ระดับคุณภำพ 
3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง) 

อธิบำยควำมส ำคัญของ
ระบบประสำท  และระบบ
ต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภำพ  
กำรเจริญเติบโต  และ
พัฒนำกำรของวัยรุ่น 

อธิบำยควำมส ำคัญของ 
ระบบประสำท  และระบบ 
ต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภำพ              
กำรเจริญเติบโต  และ
พัฒนำกำรของวัยรุ่น 
ถูกต้อง    2 ระบบ 

อธิบำยควำมส ำคัญของ 
ระบบประสำท  และระบบ 
ต่อมไร้ท่อ ที่มีผลต่อสุขภำพ                
กำรเจริญเติบโต  และ
พัฒนำกำรของวัยรุ่น ถูกต้อง 
๑ ระบบ 

อธิบำยควำมส ำคัญของ 
ระบบประสำท  และระบบ 
ต่อมไร้ท่อ ที่มีผลต่อสุขภำพ              
กำรเจริญเติบโต  และ
พัฒนำกำรของวัยรุ่นไม่
ถูกต้อง 

อธิบำยวิธีดูแลรักษำ 
ระบบประสำท และระบบ      
ต่อมไร้ท่อให้ท ำงำน
ตำมปกติ 

อธิบำยวิธีดูแลรักษำ                
ระบบประสำท และระบบ 
ต่อมไร้ท่อให้ท ำงำน
ตำมปกติถูกต้อง 4 ระบบ  

อธิบำยวิธีดูแลรักษำ               
ระบบประสำท  และระบบ   
ต่อมไร้ท่อให้ท ำงำนตำมปกติ
ถูกต้อง 3 ระบบ 

อธิบำยวิธีดูแลรักษำ        
ระบบประสำท  และระบบ       
ต่อมไร้ท่อให้ท ำงำน
ตำมปกติถูกต้อง ๑ - ๒ 
ระบบ 

วิเครำะห์ภำวะกำร
เจริญเติบโต         ทำง
ร่ำงกำยของตนเอง         
กับเกณฑ์มำตรฐำน 

จ ำแนก ปัจจัยที่ส่งผลกับ
ภำวะกำรเจริญเติบโต        
ของตนเองให้ได้ตำมเกณฑ์
มำตรฐำน มำกกว่ำ 3 
ปัจจัย 

จ ำแนกปัจจัยที่ส่งผลกับ
ภำวะกำรเจริญเติบโตของ
ตนเองให้ได้ตำมเกณฑ์
มำตรฐำน มำกกว่ำ 2 ปัจจัย 

จ ำแนกปัจจัยที่ส่งผลกับ
ภำวะกำรเจริญเติบโตของ
ตนเองให้ได้ตำมเกณฑ์
มำตรฐำน มำกกว่ำ 1 ปัจจัย 

แสวงหำแนวทำงในกำร
พัฒนำตนเอง  ให้
เจริญเติบโตสมวัย 

สรุปข้อมูลที่สืบค้นเป็น
แนวทำงพัฒนำตนเองให้
เจริญเติบโตสมวัย  และ
น ำไปปฏิบัติ       ใน
ชีวิตประจ ำวันด้วย 

สรุปข้อมูลที่สืบค้นเป็น
แนวทำงพัฒนำตนเองให้
เจริญเติบโตสมวัย แต่มี
เฉพำะภำคทฤษฎี 

ไม่สรุปข้อมูล/ไม่สืบค้น 

เลือกกินอำหำรที่เหมำะสม     
กับวัย 

แสดงข้อมูลโภชนำกำร          
ที่เลือกกินจนเป็นนิสัย          
ในแต่ละวันได้สัดส่วน
เหมำะสมกับลักษณะของ
ตนเอง 

แสดงข้อมูลโภชนำกำรที่
เลือกกินจนเป็นนิสัยในแต่ละ
วันได้        แต่ไม่เหมำะสม
กับลักษณะ   ของตนเอง 

แสดงข้อมูลโภชนำกำร 

กำรสื่อสำร น ำเสนอให้ผู้อ่ืนเข้ำใจ        
ตำมวัตถุประสงค์ครบถ้วน    
ทุกจุดประสงค์ 

น ำเสนอให้ผู้อ่ืนเข้ำใจ         
ตำมวัตถุประสงค์บำง
จุดประสงค์ 

น ำเสนอ แตผู่้อื่นไม่เข้ำใจ 

ควำมสำมำรถในกำรคิด จ ำแนกข้อมูล  
และเชื่อมโยงข้อมูล 
อย่ำงมีเหตุผลเป็นระบบ
ใหญ่ 

จ ำแนกข้อมูล แต่ไม่เชื่อมโยง
ข้อมูล 

ไม่จ ำแนกข้อมูล 

8

เกณฑ์การตัดสิน



59 

ประเด็นกำรประเมิน ระดับคุณภำพ 
3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง) 

กำรแก้ปัญหำ น ำควำมรู้ไปปฏิบัติกิจกรรม 
แก้ปัญหำได้ประสบ
ผลส ำเร็จ 
ครบถ้วน 

น ำควำมรู้ไปปฏิบัติกิจกรรม 
แก้ปัญหำได้ประสบผลส ำเร็จ 
บำงเรื่อง 

แก้ปัญหำไม่ได้ 

 
เกณฑ์กำรตัดสิน                                                                                                                                 

คะแนน  ๑๗ – ๒๔    หมำยถึง       ดี         
คะแนน  ๙ – ๑๖    หมำยถึง      พอใช้   
คะแนน  ๑ - ๘    หมำยถึง  ปรับปรุง 

 
เกณฑ์กำรผ่ำน  ตั้งแต่ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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เกณฑ์กำรประเมินผลชิ้นงำนหรือภำระงำน 

ประเด็นกำรประเมิน ระดับคุณภำพ 
3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง) 

อธิบำยควำมส ำคัญของ
ระบบประสำท  และระบบ
ต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภำพ  
กำรเจริญเติบโต  และ
พัฒนำกำรของวัยรุ่น 

อธิบำยควำมส ำคัญของ 
ระบบประสำท  และระบบ 
ต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภำพ              
กำรเจริญเติบโต  และ
พัฒนำกำรของวัยรุ่น 
ถูกต้อง    2 ระบบ 

อธิบำยควำมส ำคัญของ 
ระบบประสำท  และระบบ 
ต่อมไร้ท่อ ที่มีผลต่อสุขภำพ                
กำรเจริญเติบโต  และ
พัฒนำกำรของวัยรุ่น ถูกต้อง 
๑ ระบบ 

อธิบำยควำมส ำคัญของ 
ระบบประสำท  และระบบ 
ต่อมไร้ท่อ ที่มีผลต่อสุขภำพ              
กำรเจริญเติบโต  และ
พัฒนำกำรของวัยรุ่นไม่
ถูกต้อง 

อธิบำยวิธีดูแลรักษำ 
ระบบประสำท และระบบ      
ต่อมไร้ท่อให้ท ำงำน
ตำมปกติ 

อธิบำยวิธีดูแลรักษำ                
ระบบประสำท และระบบ 
ต่อมไร้ท่อให้ท ำงำน
ตำมปกติถูกต้อง 4 ระบบ  

อธิบำยวิธีดูแลรักษำ               
ระบบประสำท  และระบบ   
ต่อมไร้ท่อให้ท ำงำนตำมปกติ
ถูกต้อง 3 ระบบ 

อธิบำยวิธีดูแลรักษำ        
ระบบประสำท  และระบบ       
ต่อมไร้ท่อให้ท ำงำน
ตำมปกติถูกต้อง ๑ - ๒ 
ระบบ 

วิเครำะห์ภำวะกำร
เจริญเติบโต         ทำง
ร่ำงกำยของตนเอง         
กับเกณฑ์มำตรฐำน 

จ ำแนก ปัจจัยที่ส่งผลกับ
ภำวะกำรเจริญเติบโต        
ของตนเองให้ได้ตำมเกณฑ์
มำตรฐำน มำกกว่ำ 3 
ปัจจัย 

จ ำแนกปัจจัยที่ส่งผลกับ
ภำวะกำรเจริญเติบโตของ
ตนเองให้ได้ตำมเกณฑ์
มำตรฐำน มำกกว่ำ 2 ปัจจัย 

จ ำแนกปัจจัยที่ส่งผลกับ
ภำวะกำรเจริญเติบโตของ
ตนเองให้ได้ตำมเกณฑ์
มำตรฐำน มำกกว่ำ 1 ปัจจัย 

แสวงหำแนวทำงในกำร
พัฒนำตนเอง  ให้
เจริญเติบโตสมวัย 

สรุปข้อมูลที่สืบค้นเป็น
แนวทำงพัฒนำตนเองให้
เจริญเติบโตสมวัย  และ
น ำไปปฏิบัติ       ใน
ชีวิตประจ ำวันด้วย 

สรุปข้อมูลที่สืบค้นเป็น
แนวทำงพัฒนำตนเองให้
เจริญเติบโตสมวัย แต่มี
เฉพำะภำคทฤษฎี 

ไม่สรุปข้อมูล/ไม่สืบค้น 

เลือกกินอำหำรที่เหมำะสม     
กับวัย 

แสดงข้อมูลโภชนำกำร          
ที่เลือกกินจนเป็นนิสัย          
ในแต่ละวันได้สัดส่วน
เหมำะสมกับลักษณะของ
ตนเอง 

แสดงข้อมูลโภชนำกำรที่
เลือกกินจนเป็นนิสัยในแต่ละ
วันได้        แต่ไม่เหมำะสม
กับลักษณะ   ของตนเอง 

แสดงข้อมูลโภชนำกำร 

กำรสื่อสำร น ำเสนอให้ผู้อ่ืนเข้ำใจ        
ตำมวัตถุประสงค์ครบถ้วน    
ทุกจุดประสงค์ 

น ำเสนอให้ผู้อ่ืนเข้ำใจ         
ตำมวัตถุประสงค์บำง
จุดประสงค์ 

น ำเสนอ แตผู่้อื่นไม่เข้ำใจ 

ควำมสำมำรถในกำรคิด จ ำแนกข้อมูล  
และเชื่อมโยงข้อมูล 
อย่ำงมีเหตุผลเป็นระบบ
ใหญ่ 

จ ำแนกข้อมูล แต่ไม่เชื่อมโยง
ข้อมูล 

ไม่จ ำแนกข้อมูล 

8
10 

กำรประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

ประเด็นกำร
ประเมิน 

ระดับคุณภำพ 
3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง) 

มีวินัย บันทึกกำรปฏิบัติงำน 
ตำมหลักกำรสุขภำพ 
เช่น  กำรปฏิบัติตนตำม
หลัก ๕ อ/หลักสุขบัญญ ติ  
๑๐  ประกำร  ทุกครั้ง 

บันทึกกำรปฏิบัติงำน      
ตำมหลักกำรสุขภำพ 
เช่น  กำรปฏิบัติตนตำมหลัก 
๕ อ/หลักสุขบัญญ ติ          
๑๐  ประกำร  บำงครั้ง 

ไม่ปฏิบัติ 

ใฝ่เรียนรู้ - รวบรวมข้อมูลจำก 2 
แหล่งขึ้นไป หลอมรวม          
เป็นของตนเอง มีอ้ำงอิง 
- มีส่วนร่วมในกำร
อภิปรำย/เสนอแนวทำง/
แสดงควำมคิดเห็นต่อกำร
ท ำงำนอย่ำงต่อเนื่อง      
ทุกครั้ง 

- รวบรวมข้อมูลจำก           
๑ แหล่ง หลอมรวม       
เป็นของตนเอง มีอ้ำงอิง 
- มีส่วนร่วมในกำรอภิปรำย/
เสนอแนวทำง/แสดง     
ควำมคิดเห็นต่อกำรท ำงำน
บำงครั้ง 

- คัดลอกข้อมูล ไม่อ้ำงอิง 
- ไม่มีส่วนร่วม                
ในกำรอภิปรำย/เสนอ
แนวทำง/แสดงควำมคิดเห็น
ต่อกำรท ำงำน 

มุ่งม่ัน            
ในกำรท ำงำน 

ปฏิบัติงำนส ำเร็จสมบูรณ์ 
ทุกชิ้น 

ปฏิบัติงำนส ำเร็จสมบูรณ์ 
บำงชิ้น 

ปฏิบัติไม่ส ำเร็จ 

มีจิตสำธำรณะ - ช่วยกันปฏิบัติกิจกรรม  
ด้ำนสุขภำพในระดับ
ครอบครัว/ชุมชน 

- ช่วยกันปฏิบัติกิจกรรม    
ด้ำนสุขภำพในระดับ  
ห้องเรียน 

- ช่วยกันปฏิบัติกิจกรรม    
ด้ำนสุขภำพเฉพำะตนเอง 
 

 
เกณฑ์กำรตัดสิน 

คะแนน  ๙ - 12    หมำยถึง      ดี      
คะแนน  ๕ – ๘    หมำยถึง     พอใช้      
คะแนน  ๑ - ๔    หมำยถึง   ปรับปรุง 
 

เกณฑ์กำรผ่ำน  ตั้งแต่ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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7 

การวัดและประเมินผล 
 

ส่ิงท่ีต7องการวัด/ประเมิน วิธีการ เคร่ืองมือท่ีใช7 เกณฑA 
๑. อธิบายความสำคัญของ

ระบบประสาทท่ีมีผลต<อ

สุขภาพและพัฒนาการ    

ของวัยรุ<น 

 

 

ตรวจใบงาน 

แบบตรวจผลงาน 

(มิติคุณภาพแบบ 

การใหIคะแนน Rubric) 

 

ระดับพอใชIข้ึนไป 

๒. ปฏิบัติท<า Brain Gym สังเกตการปฏิบัติ แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใชIข้ึนไป 

๓. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย 

 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใชIข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมใฝcเรียนรูI 
สังเกตพฤติกรรม มิติคุณภาพการประเมิน

ช้ินงาน (Rubric) 
ระดับพอใชIข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมมุ<งม่ัน   

ในการทำงาน 

ตรวจสอบความสำเร็จ

ของช้ินงาน 

 

มิติคุณภาพการประเมิน

ช้ินงาน (Rubric) 
ระดับพอใชIข้ึนไป 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



8 39 

บันทึกผลหลังสอน 
ผลกำรเรียนรู้    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………      
ปัญหำและอุปสรรค    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………   
ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข   
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
                                                                 

ลงชื่อ……………………………………………ผู้สอน 
                                                                                          (………………………………………….) 
                                                                       วันที่…………เดือน………………….พ.ศ………….. 
 

ควำมคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหำรหรือผู้ที่ได้รับมอบหมำย     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
                                                                    

      ลงชื่อ……………………………………………ผู้ตรวจ 
                                                                           (…………………………………………..) 
                                                                       วันที่…………เดือน………………….พ.ศ…………..    
 

 
                                                                                                                                                                                                             

39
 

กำรวัดและประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด/ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
1. เปรียบเทียบน้ ำหนัก
ส่วนสูงกับเกณฑ์มำตรฐำน 

 
ตรวจใบงำน 

แบบตรวจผลงำน        
(มิติคุณภำพแบบ         
กำรให้คะแนน Rubric) 

 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

2. สืบค้นข้อมูลได้หลำยวิธี
และหลำกหลำย 
 

สังเกตกำรน ำเสนอ แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

3. ปฏิบัติตำมข้อตกลง       
ที่ได้รับมอบหมำย 
 

สังเกตกำรท ำงำน แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้ 
ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรม 
มุ่งม่ันในกำรท ำงำน 
 

ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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ใบความรู้ที? ๑  เรื?อง กิจกรรมฝึกสมอง 
หน่วยการเรียนรู้ที? ๑ แผนการจดัการเรียนรู้ที? ๑ เรื?อง ระบบประสาท 

รายวิชา สขุศึกษา ชั Lนมธัยมศึกษาปีที? ๑ 
................................................................... 

Brain Gym จะแบง่ออกเป็น ๔ กลุ่มท่า ทกุคนสามารถทาํตามได้ไม่ยาก คือ 

 

กลุ่มท่าที? ๑ การเคลื?อนไหวสลบัข้าง (Cross Over Movement)  

เป็นการทํางานของสมองทั Lงสองซกีโดยถ่ายโยงขอ้มูลกนัได ้ถ้าใหเ้ดก็ทําท่าเหล่านีLบ่อยๆ จะทําให้

ทราบวา่เดก็มปัีญหาในดา้นประสานการทาํงานของตา มอื และเทา้ หรอืไม ่

๑.๑ ยกขาขวางอใหต้ั LงฉากกบัพืLนพรอ้มกบัยื@นแขนทั Lงสองออกไปดา้นหน้า ควํ@ามอืลงขนานกบัพืLน 

แกว่งแขนทั Lงสองไปดา้นขา้งลําตวั ตรงขา้มกบัขาที@ยกขึLน แกว่งแขนทั Lงสองกลบัมาอยู่ที@ดา้นหน้า พรอ้มกบั

วางเทา้ขวาไวท้ี@เดมิ แลว้เอามอืลง เปลี@ยนขา 

๑.๒ กา้วเทา้ขวาวางหน้าเทา้ซา้ย พรอ้มกบัยื@นแขนทั Lงสองขา้งออกไปดา้นหน้า มอืควํ@าลงขนานกบั

พืLน แกว่งแขนทั Lงสองไปดา้นขา้งลาํตวั ตรงขา้มกบัขาที@กา้วออกไป แกว่งแขนทั Lงสองขา้งกลบัมาอยูด่า้นหน้า 

พรอ้มกบัชกัเทา้ขวาวางที@เดมิ แลว้เอามอืลง สลบัเทา้ทาํซํLาอกีครั Lง 

๑.๓ ยกขาขวางอไปดา้นหลงั พรอ้มกบัยื@นแขนทั Lงสองออกไปดา้นหน้า มอืควํ@าลง แกว่งแขนทั Lงสอง

ไปดา้นขา้งลาํตวัตรงขา้มกบัขาที@ยกขึLน ใหม้อืซา้ยแตะสน้เทา้ขวา แกวง่แขนทั Lงสองกลบัมาอยูด่า้นหน้า พรอ้ม

กบัวางเทา้ขวาไวท้ี@เดมิ แลว้เอามอืลง แลว้เปลี@ยนขาทาํซํLาอกีครั Lง 

๑.๔ วิ@งเหยาะๆ อยูก่บัที@ชา้ๆ 

๑.๕ นั @งชนัเขา่ มอืสองขา้งประสานกนัที@ทา้ยทอย เอยีงขอ้ศอกซา้ยแตะที@หวัเขา่ขวา ยกขอ้ศอกซา้ย

กลบัไปที@เดมิ เปลี@ยนเป็นเอยีงขอ้ศอกขวา 

๑.๖ กาํมอืซา้ยขวาไขวก้นัระดบัหน้าอก กางแขนทั Lงสองขา้งออกหา่งกนัเป็นวงกลมแลว้เอามอืกลบัมา

ไขวก้นัเหมอืนเดมิ 

๑.๗ กํามอืสองขา้ง ยื@นแขนตรงไปขา้งหน้า ใหแ้ขนคูก่นั เคลื@อนแขนทั Lงสองขา้งพรอ้มๆกนั หมุนเป็น

วงกลมสองวงต่อกนัคลา้ยเลข ๘ ในแนวนอน 

39 

บันทึกผลหลังสอน 
ผลกำรเรียนรู้    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………      
ปัญหำและอุปสรรค    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………   
ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข   
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
                                                                 

ลงชื่อ……………………………………………ผู้สอน 
                                                                                          (………………………………………….) 
                                                                       วันที่…………เดือน………………….พ.ศ………….. 
 

ควำมคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหำรหรือผู้ที่ได้รับมอบหมำย     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
                                                                    

      ลงชื่อ……………………………………………ผู้ตรวจ 
                                                                           (…………………………………………..) 
                                                                       วันที่…………เดือน………………….พ.ศ…………..    
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กำรวัดและประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด/ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
1. เปรียบเทียบน้ ำหนัก
ส่วนสูงกับเกณฑ์มำตรฐำน 

 
ตรวจใบงำน 

แบบตรวจผลงำน        
(มิติคุณภำพแบบ         
กำรให้คะแนน Rubric) 

 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

2. สืบค้นข้อมูลได้หลำยวิธี
และหลำกหลำย 
 

สังเกตกำรน ำเสนอ แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

3. ปฏิบัติตำมข้อตกลง       
ที่ได้รับมอบหมำย 
 

สังเกตกำรท ำงำน แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้ 
ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรม 
มุ่งม่ันในกำรท ำงำน 
 

ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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๑.๘ ยื@นแขนขวาออกไปขา้งหน้า กํามอืชนิูLวโป่งขึLน ตามองที@นิLวโป่ง ศรีษะตรงและนิ@ง หมุนแขนเป็น

วงกลม ๒ วงต่อกนัคลา้ยเลข ๘ ในแนวนอน ขณะหมุนแขนตามองที@นิLวโป้งตลอดเวลา แลว้เปลี@ยนแขนทาํซํLา

อกีครั Lง 

กลุ่มท่าที? ๒ การยืดส่วนต่างๆ ของร่างกาย (Lengthening Movement) 

เป็นการชว่ยผอ่นคลายความตงึเครยีดของสมองสว่นหน้า และสว่นหลงั ทาํใหม้สีมาธใินการเรยีนรู ้และ     

การทาํงานมากขึLน 

 

๒.๑ ยนืหนัหน้าเขา้ผนัง เวน้ระยะห่างเลก็น้อย ยกมอืสองขา้งดนัฝาผนัง งอขาขวา ขาซา้ยยดืตรงยก

สน้เทา้ขึLน เอนตวัไปขา้งหน้า เลก็น้อย พรอ้มกบัหายใจเขา้ชา้ๆ ลกึๆ วางสน้เทา้ลง ตวัตรงหายใจออกชา้ๆ 

งอขาซา้ย ทาํเหมอืนขาขวา 

๒.๒ ยนืไขวข้าทั Lงสองขา้ง ยนืทรงตวัใหด้ ีหายใจเขา้ชา้ๆ ลกึๆ กม้ตวัลงไขวแ้ขน หายใจออกชา้ๆ ยดื

ตวัขึLน แลว้เปลี@ยนขาทาํซํLาอกีครั Lง 

๒.๓ นั @งไขวห่า้ง กระดกปลายเทา้ขึLน-ลง พรอ้มกบันวดขาชว่งหวัเขา่ถงึขอ้เทา้ เปลี@ยนขาทาํซํLาอกีครั Lง 

๒.๔ มอืขวาจบัไหลซ่า้ย พรอ้มกบัหายใจเขา้ชา้ๆ ตามองมอืขวา ดงึหวัไหลเขา้หาตวั พรอ้มกบัหนัหน้า

ไปทางขวา ทาํเสยีง “อ”ู ยาวๆ เปลี@ยนมอืทาํซํLาอกีครั Lง 

๒.๕ ใชม้อืทั Lงสองขา้งทําท่ารดูซปิขึLน (สุดแขนดา้นล่าง แลว้ยกขึLนเหนือศรีษะ) หายใจเขา้ชา้ๆ ทําท่า

รดูซปิลง หายใจออกขา้ๆ 

 

 

 

 

 
 

 
 
 



11 

 
กลุ่มท่าที? ๓ การเคลื?อนไหวเพื?อกระตุ้น (Energizing Movement) 

เป็นการกระตุน้การทาํงานของกระแสประสาท ทาํใหเ้กดิการกระตุน้ความรูส้กึทางอารมณ์ และเกดิ

แรงจงูใจ ในการชว่ยใหเ้รยีนรูไ้ดด้ขี ึLน 

 

๓.๑ ใชนิ้LวชีLนวดขมบัเบาๆ ทั Lงสองขา้งวนเป็นวงกลม 

๓.๒ กดจดุตาํแหน่งต่างๆ ในรา่งกายที@จะกระตุน้การทาํงานของสมอง 

- ใชนิ้Lวโป้งกบันิLวชีLวางบรเิวณกระดกูคอ ลบูเบาๆ อกีมอืวางที@ตําแหน่งสะดอื กวาดตามองจากซา้ยไป

ขวา และจากพืLน ขึLนเพดาน เปลี@ยนมอืทาํเชน่เดยีวกนั 

- ใชนิ้LวชีLและนิLวกลางแตะเหนือรมิฝีปาก อกีมอืวางที@ตําแหน่งกระดูกก้นกบ กวาดตามองจากพืLนขึLน

เพดาน หายใจเขา้-ออกชา้ๆ ลกึๆ เปลี@ยนมอืทาํเชน่เดยีวกนั 

- ใชม้อืนวดกระดกูหลงัใบหเูบาๆ อกีมอืวางที@ตําแหน่งสะดอื ตามองตรงไปขา้งหน้าไกลๆ จนิตนาการ

วาดรปูวงกลมดว้ยจมกู เปลี@ยนมอื ทาํเชน่เดยีวกนั 

- ใชนิ้LวชีLและนิLวกลางวางที@ใต้คาง อกีมอือยู่ที@ตําแหน่งสะดอื หายใจเขา้-ออก ชา้ๆ ลกึๆ สายตามอง

จากไกลเขา้มาใกล ้เปลี@ยนมอืทาํเชน่เดยีวกนั 

๓.๓ นวดใบหดูา้นนอกเบาๆ ทั Lงสองขา้ง แลว้ใชม้อืปิดหเูบาๆ ทาํชา้ๆ หลายๆครั Lง 

๓.๔ ใชม้อืทั Lงสองเคาะที@ตาํแหน่งกระดกูหน้าอก โดยสลบัมอืกนัเคาะ แต่ตอ้งเคาะเบาๆ 
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กลุ่มท่าที? ๔ ท่าบริหารร่างกายง่ายๆ (Useful) 

เป็นการชว่ยเพิ@มประสทิธภิาพในดา้นต่างๆ ของสมอง เชน่ การจดจาํ การมองเหน็ การไดย้นิ และชว่ย

ลดความเครยีดลงได ้

 

๔.๑ นั @งบนเก้าอีL ยกเทา้ขวาขึLนพาดบนขาซ้าย มอืกุมฝ่าเทา้ขวา หายใจเขา้ ออกชา้ๆ ลกึๆ ๑ นาท ี 

แลว้วางเทา้ลงบนพืLนเหมอืนเดมิ ใหเ้ทา้ ทั Lงสองขา้งแตะพืLน กํามอืเขา้ดว้ยกนั แลว้ใชป้ลายลิLนกดที@ฐานฟัน

ลา่งประมาณ ๑ นาท ีจะเป็นทา่ทมีปีระสทิธภิาพสงูมาก ชว่ยลด ความเครยีด ความอดึอดั และความคบัขอ้งใจ 

เปลี@ยนขาทาํซํLาอกีครั Lง 

๔.๒ กาํมอืทั Lงสองขา้ง ยกขึLนไขวก้นัระดบัตา ตามองมอืที@อยูด่า้นนอก 

๔.๓ วางมอืซอ้นกนัที@ดา้นหน้า หายใจเขา้ชา้ๆ ลกึๆ ยกแขนขึLนเหนือศรีษะ ควํ@ามอืลง หายใจออกชา้ๆ 

แลว้วาดมอืออกเป็นวงกลม แลว้วางมอืไวท้ี@เดมิ 

๔.๔ ใชม้อืทั Lงสองปิดตาที@ลมือยู่เบาๆ ใหส้นิท จนมองเหน็เป็นสดีํามดืสนิทสกัพกั แลว้ค่อยๆ เอามอื

ออก เริ@มปิดตาใหม ่ 

๔.๕ ใชนิ้Lวมอืทั Lงสองขา้งเคาะเบาๆ ทั @วศรีษะ จากกลางศรีษะออกมา ดา้นขวาและซา้ยพรอ้มๆ กนั 

นอกจากการบรหิารสมองแล้วยงัมเีทคนิคง่ายๆ จาก สสส. ที@อยากใหทุ้กคนมสีุขภาพที@ด ีและส่งเสรมิใหม้ี

กิจกรรมทางกายมากขึLน  โดยได้แนะนําว่า แกว่งแขนวนัละประมาณ ๓๐ นาท ีต่อวนั หรอืเดนิเร็วอย่าง

น้อย ๑๐ นาทต่ีอวนั เพื@อเลี@ยงการเกิดโรคไม่ติดต่อเรืLอรงั (NCDs) และอ้วนลงพุงได้  จะเห็นว่า  สมองมี

ความสําคญักบัร่างกายเราจรงิๆ ถ้าเราบรหิารสมองควบคู่กบัการออกกําลงักายเป็นประจํา เรากจ็ะช่วยให้

สามารถทาํทุกอยา่งในแต่ละวนัไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพมากขึLน 

 

 

 

 

 

 

 

 



13 

ใบความรูที้? ๒ เรื?อง ระบบประสาท 
หน่วยการเรียนรู้ที? ๑ แผนการจดัการเรียนรู้ที? ๑ เรื?อง ระบบประสาท 

รายวิชา สขุศึกษา ชั Lนมธัยมศึกษาปีที? ๑ 
……………………………………………………. 

ระบบประสาท 

  ระบบประสาทเกี@ยวขอ้งกบัการควบคมุ และประสานงานของการทาํงานของสว่นต่างๆ ของรา่งกาย 

เพื@อจดัเตรยีมรา่งกายใหม้ปีฏกิริยิาต่อสิ@งแวดลอ้มภายนอก ในขณะเดยีวกนักค็วบคมุอวยัวะต่างๆ ภายในให้

เขา้กบัสิ@งแวดลอ้มภายใน ซึ@งจาํเป็นสาํหรบัการยงัมชีวีติอยู ่คนเราเหนือกวา่สตัวต่์างๆ กโ็ดยที@ระบบประสาท 

โดยเฉพาะสมองเจรญิดกีวา่สตัวท์ั Lงปวง 

  ระบบประสาท แบ่งออกไดเ้ป็น 

  ๑. ระบบประสาทกลาง (central nervous system) ไดแ้ก่ สมอง และไขสนัหลงั (spinal cord) ซึ@งเป็น

ศนูยก์ลางควบคมุ และประสานงานของการทาํงานของรา่งกายทั Lงหมด 

  ๒. ระบบประสาทนอก (peripheral nervous system) ซึ@งยงั แบ่งต่อไปอกีเป็น                                           

   ๒.๑ เสน้ประสาทสมอง ม๑ี๒ คู ่ออกจากสมองผา่นรตู่าง ๆ ของกะโหลกศรีษะ สว่นใหญ่กระจาย

ไปบรเิวณศรีษะ                                                                                                                                 

   ๒.๒ เสน้ประสาทไขสนัหลงั ม ี๓๑ คู ่ออกจากไขสนัหลงัเป็นชว่ง ๆ ผา่นรรูะหวา่งกระดกูสนัหลงั 

ไปสูร่า่งกายและแขนขา 

   ๒.๓ ประสาทระบบอตัโนมตั ิควบคมุการทาํงานของอวยัวะที@อยูน่อก อาํนาจจติใจและโดยไม่

รูส้กึตวั เชน่ การเตน้ของหวัใจ การเคลื@อนไหว ของอวยัวะภายใน ผนงัของหลอดเลอืดและต่อมต่าง ๆ ระบบ

อตัโนมตั ิ     ยงัแบง่ ต่อไปอกี คอื 

   ๒.๓.๑ ระบบซมิพาเธตคิ (sympatthetic) มเีซลลก์าํเนิดอยูใ่นไขสนัหลงั 

   ๒.๓.๒ ระบบพาราซมิพาเธตคิ (parasympathetic) มเีซลลก์าํเนิดอยูใ่นสมองเป็นสว่นใหญ่ 

ระบบประสาทกลาง  

๑. สมอง 

  เป็นสว่นของระบบประสาทที@เจรญิอยูใ่นโพรงกะโหลกศรีษะ มสีว่นที@เจรญิอยูใ่นโพรงกะโหลกศรีษะ  

มสีว่นที@เจรญิเตบิโตมากอยู ่ ๓ แหง่ ตดิต่อซึ@งกนัและกนั คอื สมองสว่นหลงั สมองสว่นกลาง และสมองสว่น

หน้า 

  สมองสว่นหลงั ประกอบดว้ย สมองน้อย (cerebellum) พอนส ์(pons) และเมดลูลาออบลองกาตา 

(medulla oblongata) ซึ@งตดิต่อกบั ไขสนัหลงั  

  สมองสว่นหน้า ประกอบดว้ย ซรีบีรมั (cerebrum) เป็นสว่นใหญ่โตที@สดุของสมอง  

  สมองสว่นกลาง เป็นสว่นแคบระหวา่งสมองสว่นหน้า และสมองสว่นหลงั 

  สมองมเียื@อหุม้ ๓ ชั Lน คอื 

  ชั Lนนอกสดุ เรยีกวา่ เยื@อดรูา (dula mater) หนาและเหนียว อยูช่ดิกบัดา้นในของกะโหลกศรีษะ       

ในที@บางแหง่เยื@อดรูายื@นแทรกเขา้ไปในรอยแยกของสมอง เพื@อพยงุและป้องกนัการกระทบกระเทอืนต่อสมอง   

ชั Lนกลาง เรยีกวา่ เยื@ออะแรค็นอยด ์(arachnoid mater) เป็นชั Lนบาง อยูแ่นบชดิกบัดา้นในของเยื@อดรูา  

ยังแบ่งต่อไปอีก คือ
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   ชั Lนใน เรยีกวา่ เยื@อเปีย (pia mater) เป็นชั Lนบางๆ อยู ่แนบสนิทกบัผวิของสมอง แต่แยกหา่งจาก

เยื@ออะแรค็นอยดจ์งึเป็นชอ่งวา่งขึLน เรยีกวา่ ชอ่งใตอ้ะแรค็นอยด ์(subarachnoid space) ซึ@งจะมนํีLาอยู ่

เรยีกวา่  นํLาหลอ่สมอง และไขสนัหลงั (cerebro-spinal fluid) 

๒. ไขสนัหลงั  

  อยู่ภายในช่องสนัหลงั มขีนาดเลก็กว่านิLวมอืยาวประมาณ ๔๕ เซนตเิมตร ทารกในครรภ ์ไขสนัหลงั

ยาวไปถงึกน้กบ แต่ในการเจรญิเตบิโตต่อมากระดกูสนัหลงัเจรญิเรว็กวา่และมากกวา่ไขสนัหลงั ไขสนัหลงัจงึ

เลื@อนขึLนบนกระทั @งไปอยู่ที@ระดบักระดกูสนัหลงัสว่นเอวอนัที@ ๓ ในเดก็เกดิใหม่ และไปอยู่ที@ระดบัสว่นบนของ

กระดกูสนัหลงัสว่นเอวอนัที@ ๒ ในผูใ้หญ่ ปลายลา่งของไขสนัหลงัมเีสน้เป็นเงา แขง็แรง ต่อลงไปตดิที@ดา้นหลงั 

ของกระดกูกน้กบ 

  ไขสนัหลงัมเีสน้ประสาทสนัหลงัออกไป ๓๑ คูผ่า่นรรูะหวา่งกระดกูสนัหลงั  

  ไขสนัหลงัมเียื@อหุม้ ๓ ชิLน เช่นเดยีวกบัสมอง แต่ชั Lนนอกสุดไม่ตดิกบักระดูกสนัหลงั ชั Lนกลาง แยก

จากชั Lนใน และมนํีLาหลอ่ไขสนัหลงับรรจอุยู ่

ระบบประสาทนอก  

๑. ประสาทสมอง 

   ม ี๑๒ คู ่เลีLยงบรเิวณศรีษะและคอเป็นสว่นใหญ่ ยกเวน้คูท่ี@ ๑๐ ไปเลีLยงอวยัวะภายในชอ่งอก และ      

ชอ่งทอ้ง  

   คู่ที@ ๑ ประสาทโอลแพคตอร ี(olfactory nerve) เป็นประสาทรบัความรูส้กึจากเยื@อเมอืกของจมกูมี

หน้าที@รบักลิ@น  

   คู่ที@ ๒ ประสาทออพติก (optic nerve)เป็นประสาทรบัความรู้สกึจากเรตินา (retina) ของตา มี

หน้าที@ รบัความรูส้กึเกี@ยวกบัแสงสแีละภาพ 

   คู่ที@ ๓ ประสาทออคคูโลมอเตอร์(occulomotor nerve) เป็นประสาทยนต์ เลีLยงกล้ามเนืLอที@

เคลื@อนไหวลูกตา และกลา้มเนืLอดงึหนังตาบนขึLน (ลมืตา)  มหีน้าที@ทําใหลู้กตาเคลื@อนไหวอย่างสมัพนัธ์กนั  

นอกจากนั Lนประสาทสมองคู่ที@ ๓ ยงันําประสาทพวกพาราซมิพาเธตคิ  ซึ@งมหีน้าที@เกี@ยวกบัการมองเหน็ชดั 

และควบคมุขนาดของรมูา่นตาใหเ้หมาะสมกบัแสงสวา่งอกีดว้ย  

   คูท่ี@ ๔ ประสาททรอเคลยีร ์(trochlear nerve) เป็นประสาทยนต ์เลีLยงกลา้มเนืLอเคลื@อนไหวลกูตา๑ 

มดั 

   คู่ที@ ๕ ประสาทไทรเจมนิัล (trigeminal verve) เป็นประสาทที@มทีั Lงประสาทยนต์ และประสาท         

รบัความรูส้กึ สว่นที@เป็นประสาทยนตจ์ะไปเลีLยงกลา้มเนืLอที@เคลื@อนไหวกระดกูขากรรไกรลา่งเกี@ยวกบัการเคีLยว 

กลา้มเนืLอที@เคลื@อนไหวเพดานอ่อน และกลา้มเนืLอที@ทําใหเ้ยื@อหูตงึขึLน เพื@อการฟังชดั ส่วนที@เป็นประสาทรบั

ความรูส้กึ จะรบัความรูส้กึจากผวิหนงัของหน้าหนงัศรีษะ สว่นครึ@งหน้า เยื@อบุของปาก เหงอืก และลิLน 

  คู่ที@ ๖ ประสาทแอบดูเซนต์ (abducent nerve) เป็นประสาทยนต์ เลีLยงกล้ามเนืLอเคลื@อนไหวลูกตา        

อกีมดัหนึ@ง  

 

   ชั Lนใน เรยีกวา่ เยื@อเปีย (pia mater) เป็นชั Lนบางๆ อยู ่แนบสนิทกบัผวิของสมอง แต่แยกหา่งจาก

เยื@ออะแรค็นอยดจ์งึเป็นชอ่งวา่งขึLน เรยีกวา่ ชอ่งใตอ้ะแรค็นอยด ์(subarachnoid space) ซึ@งจะมนํีLาอยู ่

เรยีกวา่  นํLาหลอ่สมอง และไขสนัหลงั (cerebro-spinal fluid) 

๒. ไขสนัหลงั  

  อยู่ภายในช่องสนัหลงั มขีนาดเลก็กว่านิLวมอืยาวประมาณ ๔๕ เซนตเิมตร ทารกในครรภ ์ไขสนัหลงั

ยาวไปถงึกน้กบ แต่ในการเจรญิเตบิโตต่อมากระดกูสนัหลงัเจรญิเรว็กวา่และมากกวา่ไขสนัหลงั ไขสนัหลงัจงึ

เลื@อนขึLนบนกระทั @งไปอยู่ที@ระดบักระดกูสนัหลงัสว่นเอวอนัที@ ๓ ในเดก็เกดิใหม่ และไปอยู่ที@ระดบัสว่นบนของ

กระดกูสนัหลงัสว่นเอวอนัที@ ๒ ในผูใ้หญ่ ปลายลา่งของไขสนัหลงัมเีสน้เป็นเงา แขง็แรง ต่อลงไปตดิที@ดา้นหลงั 

ของกระดกูกน้กบ 

  ไขสนัหลงัมเีสน้ประสาทสนัหลงัออกไป ๓๑ คูผ่า่นรรูะหวา่งกระดกูสนัหลงั  

  ไขสนัหลงัมเียื@อหุม้ ๓ ชิLน เช่นเดยีวกบัสมอง แต่ชั Lนนอกสุดไม่ตดิกบักระดูกสนัหลงั ชั Lนกลาง แยก

จากชั Lนใน และมนํีLาหลอ่ไขสนัหลงับรรจุอยู ่

ระบบประสาทนอก  

๑. ประสาทสมอง 

   ม ี๑๒ คู ่เลีLยงบรเิวณศรีษะและคอเป็นสว่นใหญ่ ยกเวน้คูท่ี@ ๑๐ ไปเลีLยงอวยัวะภายในชอ่งอก และ      

ชอ่งทอ้ง  

   คู่ที@ ๑ ประสาทโอลแพคตอร ี(olfactory nerve) เป็นประสาทรบัความรูส้กึจากเยื@อเมอืกของจมกูมี

หน้าที@รบักลิ@น  

   คู่ที@ ๒ ประสาทออพติก (optic nerve)เป็นประสาทรบัความรู้สกึจากเรตินา (retina) ของตา มี

หน้าที@ รบัความรูส้กึเกี@ยวกบัแสงสแีละภาพ 

   คู่ที@ ๓ ประสาทออคคูโลมอเตอร์(occulomotor nerve) เป็นประสาทยนต์ เลีLยงกล้ามเนืLอที@

เคลื@อนไหวลูกตา และกลา้มเนืLอดงึหนังตาบนขึLน (ลมืตา)  มหีน้าที@ทําใหลู้กตาเคลื@อนไหวอย่างสมัพนัธ์กนั  

นอกจากนั Lนประสาทสมองคู่ที@ ๓ ยงันําประสาทพวกพาราซมิพาเธตคิ  ซึ@งมหีน้าที@เกี@ยวกบัการมองเหน็ชดั 

และควบคมุขนาดของรมูา่นตาใหเ้หมาะสมกบัแสงสวา่งอกีดว้ย  

   คูท่ี@ ๔ ประสาททรอเคลยีร ์(trochlear nerve) เป็นประสาทยนต ์เลีLยงกลา้มเนืLอเคลื@อนไหวลกูตา๑ 

มดั 

   คู่ที@ ๕ ประสาทไทรเจมนิัล (trigeminal verve) เป็นประสาทที@มทีั Lงประสาทยนต์ และประสาท         

รบัความรูส้กึ สว่นที@เป็นประสาทยนตจ์ะไปเลีLยงกลา้มเนืLอที@เคลื@อนไหวกระดกูขากรรไกรล่างเกี@ยวกบัการเคีLยว 

กลา้มเนืLอที@เคลื@อนไหวเพดานอ่อน และกลา้มเนืLอที@ทําใหเ้ยื@อหูตงึขึLน เพื@อการฟังชดั ส่วนที@เป็นประสาทรบั

ความรูส้กึ จะรบัความรูส้กึจากผวิหนงัของหน้าหนงัศรีษะ สว่นครึ@งหน้า เยื@อบุของปาก เหงอืก และลิLน 

  คู่ที@ ๖ ประสาทแอบดูเซนต์ (abducent nerve) เป็นประสาทยนต์ เลีLยงกล้ามเนืLอเคลื@อนไหวลูกตา        

อกีมดัหนึ@ง  

 แยกจากชั้นใน และมีน�า้หล่อไขสันหลังบรรจุอยู่
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  คู่ที@ ๗ ประสาทแฟเซยีล (facial nerve) เป็นประสาทยนตเ์ลีLยง กลา้มเนืLอของใบหน้า เพื@อบ่งบอกถงึ

อารมณ์ต่างๆ  นอกจากนีL ยงันําประสาทพาราซมิาพาเธตคิ ไปเลีLยงต่อมของชอ่งจมกู เพดาน ต่อมนํLาตา และ 

ต่อมนํLาลายใตค้าง และใตล้ิLนและยงัรบัรสจากลิLนสว่นหน้า ๒ ใน ๓ สว่น 

  คู่ที@ ๘ ประสาทเวสติบูโล-โคเคลยีร์ (vestibulo-coclear nerve) เป็นประสาทรบัความรู้สกึเกี@ยวกบั      

การไดย้นิ และการทรงตวั  

  คู่ที@ ๙ ประสาทกลอสโซ-ฟารงีเจยีล (glosso-pharyngeal nerve) มทีั Lงประสาทยนต์ และประสาทรบั

ความรูส้กึ ประสาทยนตไ์ปควบคุมกลา้มเนืLอของคอหอย ประสาทรบัความรูส้กึรบัความรูส้กึจากคอหอยสว่น

หลงัของลิLน ชอ่งหสูว่นกลาง นอกจากนีLยงันําประสาทพาราซมิพาเธตดิไปเลีLยงต่อมนํLาลายพาโรตดิ และยงัรบั

รสจากสว่นหลงัของลิLนดว้ย 

  คู่ที@ ๑๐ ประสาทเวกสั (vagus nerve) ส่วนใหญ่เป็นประสาทพาราซมิพาเธตคิ มปีระสาทยนต์เลีLยง

กลา้มเนืLอเรยีบของหลอดอาหาร กระเพาะอาหาร ลําไส ้จนถงึส่วนทอดขวางของลําไสใ้หญ่ ตบัอ่อน หวัใจ 

ปอด รวมทั Lง ต่อมต่างๆ ของทางเดนิลาํไสใ้หญ่ดว้ย และมปีระสาทรบัความรูส้กึ รบัความรูส้กึจากอวยัวะต่างๆ 

เหลา่นีLดว้ย 

  คูท่ี@ ๑๑ ประสาทแอคเซสเซอร ี(accessory nerve) มปีระสาทยนตไ์ปเลีLยงกลา้มเนืLอที@เคลื@อนไหวและ

ไหล ่กลา้มเนืLอยกเพดานอ่อน กลา้มเนืLอเกี@ยวกบัการกลนื กลา้มเนืLอควบคมุการหายใจ และการเปลง่เสยีง  

  คู่ที@ ๑๒ ประสาทไฮโปกลอสซัล (hypoglossal nerve) ไปเลีLยงกล้ามเนืLอของลิLน ทําให้เกิดการ

เคลื@อนไหว  

  ประสาทไขสนัหลงั ม ี๓๑ คู ่แบง่เป็น ประสาทสมอง สว่นคอ ๘ คู ่สว่นนอก ๑๒ คู ่สว่นเอว ๕ คู ่สว่น

กน้  ๕ คู่ และส่วนกน้กบ ๑ คู่ แต่ละเสน้ประกอบดว้ยประสาทยนต ์และประสาทรบัความรูส้กึไปสู่กลา้มเนืLอ 

และผวิหนงัสว่นคอ แขน สว่นอก สว่นเอว สว่นกน้ และขาตามลาํดบั 

  ประสาทระบบอตัโนมติั  

  ประสาทซมิพาเธตคิ มเีซลลก์าํเนิดอยูใ่นไขสนัหลงัระดบัสว่นอกทั Lงหมด และสว่นเอวชว่งบน และเสน้

ใยประสาทฝากไปกบัประสาทไขสนัหลงั 

  ประสาทพาราซมิพาเธตคิ มเีซลลก์ําเนิดอยูใ่นไขสมอง แลว้สง่เสน้ใยประสาทฝากไปกบัเสน้ประสาท

สมองคู่ที@ ๓ คู่ที@ ๗ คู่ที@ ๙ และคู่ที@ ๑๐ ดงั กล่าวมาแลว้ นอกจากนีLยงัมเีซลล์กําเนิดอยู่ในไขสนัหลงัส่วนล่าง

ดว้ย 

  ทั Lงประสาทซมิพาเธตคิ และพาราซมิพาเธตคิ กระจายไปเลีLยงอวยัวะเดยีวกนัเป็นส่วนใหญ่ ยกเวน้        

ต่อมเหงื@อ ต่อมไขมนั และหลอดเลอืด ผวิหนังของแขนและขา มแีต่ซมิพาเธตคิอย่างเดยีว เช่น ซมิพาเธตคิ           

ไปเลีLยงหวัใจ ทําให้หวัใจเต้นเร็วขึLน แต่พาราเธติคทําให้หวัใจเต้นช้าลง ซิมพาเธติคทําให้ลําไส้มีการ

เคลื@อนไหวชา้ลง แต่พาราซมิพาเธตคิทําใหล้ําไสเ้คลื@อนไหวเรว็ขึLน ซมิพาเธตคิทําใหรู้ม่านตากวา้งขึLน แต่

พาราซมิพาเธตคิทาํใหร้มูา่นตาเลก็ลง  
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ส่วนประกอบของระบบประสาท 

  สมอง  - ควบคมุการทาํงานของสว่นต่างๆในรา่งกาย 

        - รกัษาดุลยภาพและการทรงตวัของรา่งกาย 

    - เกี@ยวกบัพฤตกิรรมที@เกดิจากการเรยีนรู ้เชน่ ความจาํ การตดัสนิใจ     

  ไขสนัหลงั  - เป็นศนูยก์ลางการปฏบิตังิานที@เกดิขึLนทนัททีนัใด 

    - เป็นทางผา่นของกระแสความรูส้กึไปยงัสมอง     

  เซลลป์ระสาท  - นํากระแสความรูส้กึเขา้สูส่มอง และนําคาํสั @งจากสมองไปยงัสว่นต่างๆของรา่งกาย     

  เสน้ประสาทสมอง -รบักระแสความรูส้กึเขา้สูส่มอง และนําคาํสั @งจากสมองไปยงัสว่นต่างๆของรา่งกาย     

  เสน้ประสาทไขสนัหลงั -รบักระแสความรูส้กึเขา้สูไ่ขสนัหลงั และนําคาํสั @งจากไขสนัหลงัไปยงัสว่น

ต่างๆ   ของรา่งกาย   

การดแูลระบบประสาท 

๑. หลกีเลี@ยงอาหารที@เป็นโทษ และทานอาหารที@มปีระโยชน์ 

   อาหารที@มไีขมนัสงู และเครื@องดื@มแอลกอฮอล ์ลว้นเป็นภยัรา้ยต่อระบบประสาท เพราะไขมนัอาจ

ไปอุดกั Lนผนงัหลอดเลอืดสมอง ทาํใหเ้ลอืดไปเลีLยงสมองไมเ่พยีงพอ และเสี@ยงต่อภาวะเสน้เลอืดในสมองแตก 

ส่วนแอลกอฮอล์และสารพษิอื@นๆ ก็อาจทําลายเสน้ประสาทได้ ในขณะที@อาหารที@ช่วยบํารุงระบบประสาท 

ไดแ้ก่ ผกัใบเขยีว ขา้วซอ้มมอื และธญัพชื ซึ@งอุดมดว้ยวติามนิ บÜี 

๒. พกัผอ่นใหเ้พยีงพอ 

   ความเครยีดและการนอนไม่พอ จะทําใหร้ะบบประสาทเราตื@นตวัอยู่ตลอดเวลา และอาจส่งผลให ้    

การหลั @งสารสื@อประสาทผดิปกต ิ ดงันั Lน การหาเวลาพกัผ่อนและผ่อนคลายความเครยีดอย่างเหมาะสม จะ

ชว่ยป้องกนัความผดิปกตขิองระบบประสาทได ้

๓. ทะนุถนอมอวยัวะที@เกี@ยวขอ้ง 

   การใชส้ายตามากเกนิไป การกม้ๆ เงยๆ และการยกของหนกั ลว้นเป็นพฤตกิรรมที@ทาํลายอวยัวะ       

ในระบบประสาททั LงสิLน รวมถงึการไม่ระมดัระวงัจนเกดิอุบตัเิหตุที@กระทบกระเทอืนสมองและไขสนัหลงัดว้ย     

ดงันั Lน เราควรทะนุถนอมอวยัวะที@เกี@ยวขอ้งโดยการใชง้านอยา่งเหมาะสม  

๔. หากมคีวามผดิปกต ิใหร้บีไปหาหมอ 

   อาการที@บง่บอกความผดิปกตขิองระบบประสาท ไดแ้ก่ วงิเวยีน ปวดศรีษะ คลื@นไส ้อาเจยีน ตา

พรา่ การมองเหน็หรอืการไดย้นิลดลง ชาตามมอืและเทา้ ซึ@งหากพบวา่มอีาการเหลา่นีLบอ่ยๆ หรอืเป็นแลว้ไม่

หาย ควรรบีพบแพทยเ์พื@อหาสาเหตุโดยดว่น                                                                                                                      

ขอขอบคณุขอ้มลูจาก : http://kanchanapisek.or.th/kp6/sub/book/book.php?book=8&chap=2&page=t8- 2-

infodetail12.html                                                    

             https://sites.google.com/site/systembody302/nervous_system 

                        https://www.honestdocs.co/how-does-the-nervous-system-work 
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ใบงานที? ๑ เรื?อง ระบบประสาท 
หน่วยการเรียนรู้ที? ๑ แผนการจดัการเรียนรู้ที? ๑ เรื?อง ระบบประสาท                                                     

รายวิชา สขุศึกษา ชั Lนมธัยมศึกษาปีที? ๑ 
............................................................ 

ชื@อ – นามสกุล...............................................................................ชั Lน...............เลขที@.............. 
 

คาํชีLแจง  ใหน้กัเรยีนสรปุความรู ้เรื@อง ระบบประสาท  หลงัจากไดศ้กึษาใบความรูท้ี@ ๒  โดยการเขยีนใน

รปูแบบต่างๆ ตามที@นกัเรยีนสนใจและถนดั 
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ใบงำนที่ 1 เรื่อง ระบบประสำท 
หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 1 แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๑ เรื่อง ระบบประสำท                                                     

รำยวิชำ สุขศึกษำ ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๑ 
............................................................ 

ชื่อ – นำมสกุล...............................................................................ชั้น...............เลขที่..............  
 

ค ำชี้แจง  ให้นักเรียนสรุปควำมรู้ เรื่อง ระบบประสำท  หลังจำกได้ศึกษำใบควำมรู้ที่ ๒  โดยกำรเขียนในรูปแบบ
ต่ำงๆ ตำมที่นักเรียนสนใจและถนัด 
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ใบงำนที่ 1 เรื่อง ระบบประสำท 
หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 1 แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๑ เรื่อง ระบบประสำท                                                     

รำยวิชำ สุขศึกษำ ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๑ 
............................................................ 

ชื่อ – นำมสกุล...............................................................................ชั้น...............เลขที่..............  
 

ค ำชี้แจง  ให้นักเรียนสรุปควำมรู้ เรื่อง ระบบประสำท  หลังจำกได้ศึกษำใบควำมรู้ที่ ๒  โดยกำรเขียนในรูปแบบ
ต่ำงๆ ตำมที่นักเรียนสนใจและถนัด 
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การวดัและประเมินผล 
 

สิ2งที2ต้องการวดั/ประเมิน วิธีการ เครื2องมือที2ใช้ เกณฑ ์
๑. อธบิายวธิกีารดแูลระบบ
ประสาทใหท้าํงานตามปกต ิ

 
ตรวจใบงาน 

แบบตรวจผลงาน      
(มติคิณุภาพแบบ       
การใหค้ะแนน Rubric) 
 

 
ระดบัพอใชข้ึQนไป 

๒. ปฏบิตัตินในการดแูล
ระบบประสาท 
 

สงัเกตการนําเสนอ แบบสงัเกต (Rubric) ระดบัพอใชข้ึQนไป 

๓. แสดงพฤตกิรรมการมี
วนิยั 
 

สงัเกตพฤตกิรรม แบบสงัเกต (Rubric) ระดบัพอใชข้ึQนไป 

๔. แสดงพฤตกิรรมใฝ่
เรยีนรู ้

สงัเกตพฤตกิรรม มติคิณุภาพการประเมนิ
ชิQนงาน (Rubric) 

ระดบัพอใชข้ึQนไป 

๕. แสดงพฤตกิรรม 
การมจีติสาธารณะ 
 

สงัเกตพฤตกิรรม แบบสงัเกต (Rubric) ระดบัพอใชข้ึQนไป 
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บันทึกผลหลังสอน                                                                                                                                                   
 ผลกำรเรียนรู้    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
 
ปัญหำและอุปสรรค    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข   
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
 
                                                                 

ลงชื่อ……………………………………………ผู้สอน 
                                                                                          (………………………………………….) 
                                                                       วันที่…………เดือน………………….พ.ศ………….. 
 

ควำมคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหำรหรือผู้ที่ได้รับมอบหมำย     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
 
                                                                    

      ลงชื่อ……………………………………………ผู้ตรวจ 
                                                                           (…………………………………………..) 
                                                                       วันที่…………เดือน………………….พ.ศ…………..    
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กำรวัดและประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด/ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
1. อธิบำยวิธีกำรดูแลระบบ
ประสำทให้ท ำงำนตำมปกติ 

 
ตรวจใบงำน 

แบบตรวจผลงำน      
(มิติคุณภำพแบบ       
กำรให้คะแนน Rubric) 
 

 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

2. สืบค้นข้อมูลได้หลำยวิธี
และหลำกหลำย 
 

สังเกตกำรน ำเสนอ แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

3. ปฏิบัติตำมข้อตกลง       
ที่ได้รับมอบหมำย 
 

สังเกตกำรท ำงำน แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้ 
ตรวจสอบ
ควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรม 
กำรมีจิตสำธำรณะ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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บันทึกผลหลังสอน                                                                                                                                                   
 ผลกำรเรียนรู้    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
 
ปัญหำและอุปสรรค    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข   
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
 
                                                                 

ลงชื่อ……………………………………………ผู้สอน 
                                                                                          (………………………………………….) 
                                                                       วันที่…………เดือน………………….พ.ศ………….. 
 

ควำมคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหำรหรือผู้ที่ได้รับมอบหมำย     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
 
                                                                    

      ลงชื่อ……………………………………………ผู้ตรวจ 
                                                                           (…………………………………………..) 
                                                                       วันที่…………เดือน………………….พ.ศ…………..    
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กำรวัดและประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด/ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
1. อธิบำยวิธีกำรดูแลระบบ
ประสำทให้ท ำงำนตำมปกติ 

 
ตรวจใบงำน 

แบบตรวจผลงำน      
(มิติคุณภำพแบบ       
กำรให้คะแนน Rubric) 
 

 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

2. สืบค้นข้อมูลได้หลำยวิธี
และหลำกหลำย 
 

สังเกตกำรน ำเสนอ แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

3. ปฏิบัติตำมข้อตกลง       
ที่ได้รับมอบหมำย 
 

สังเกตกำรท ำงำน แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้ 
ตรวจสอบ
ควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรม 
กำรมีจิตสำธำรณะ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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ใบควำมรู้ที่ ๓ เรื่อง กำรท ำงำนของระบบประสำท 
หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๒ เรื่อง กำรดูแลระบบประสำท 

รำยวิชำ สุขศึกษำ ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๑ 
 

กำรท ำงำนของระบบประสำท 

 กำรท ำงำนของระบบประสำทของคนเรำนั้นเป็นกำรท ำงำนประสำนกันระหว่ำงสมอง ไขสันหลัง และ
เซลล์ประสำท 
 กำรท ำงำนของเซลล์ประสำท 
 จำกกำรที่เซลล์ประสำทตั้งแต่สองตัวขึ้นไปมีกำรติดต่อถึงกันเป็นวงจนประสำท (neuronal circuit) ซึ่ง
มีเครือข่ำย  อยู่มำกมำยในร่ำงกำย ลักษณะกำรท ำงำนอยู่ในรูปของกำรส่งสัญญำณประสำท หรือ กระแส
ประสำท (nerve impulse) ไปตำมเซลล์ประสำท โดยมีสมองหรือไขสันหลังเป็นศูนย์ควบคุมกำรท ำงำน 
กระแสประสำทเกิดจำกที่เซลล์ประสำทมีคุณสมบัติพิเศษ เพ่ือสำมำรถตอบสนองต่อสิ่งเร้ำได้ดี เมื่อสิ่งเร้ำมำ
กระตุ้นจะท ำให้เกิดควำมต่ำงศักย์ไฟฟ้ำที่เยื่อเซลล์เปลี่ยนไปจำกเดิมจนกระทั่งถึงจุดที่เกิดกำรน ำกระแส
ประสำท กระแสประสำทสำมำรถส่งผ่ำนจำกเซลล์ประสำทหนึ่งไปยังอีกเซลล์หนึ่งใด ปลำยแอกซอนของ
เซลล์ประสำทมีกำรสร้ำงและหลั่งสำรสื่อประสำท (neurothansmitter) เพ่ือช่วยสั่งกระแสประสำทที่บริเวณ
จุดประสำน ส่วนเดนไดรต์จะท ำหน้ำที่รับสัญญำณประสำทเข้ำมำโดยกำรตอบสนองต่อสำรสื่อประสำทที่
บริเวณจุดประสำน หรือท ำหน้ำที่เปลี่ยนพลังงำนรูปต่ำงๆ ให้เป็นสัญญำณประสำท เดนไดรต์และตัวเซลล์
ประสำทจะรับสัญญำณประสำทและส่งสัญญำณประสำทออกไปตำมแอกซอน แอกซอนอำจไปประสำนกับ
เซลล์ประสำทตัวอื่นหรือเซลล์เป้ำหมำยอื่นๆ ได้แก่ เซลล์กล้ำมเนื้อและต่อมต่ำงๆ 
 ตัวอย่ำงกำรท ำงำนของระบบประสำท 
 สถานการณ ์ ปลำยนิ้วถูกน้ ำร้อนกำรท ำงำนของระบบประสำท  เป็นดังนี้ 

1. ควำมร้อนจะกระตุ้นหน่วยรับควำมร้อนใต้ผิวหนังบริเวณปลำยนิ้ว 
 2. กระแสควำมรู้สึกร้อนจะถูกส่งขึ้นไปตำมเซลล์ประสำทรับควำมรู้สึกผ่ำนไขสันหลังไปสู่ศูนย์ประสำท 
  รับควำมรู้สึกร้อนในสมอง 
 3. สมองรับรู้ว่ำมีควำมร้อนสัมผัสที่ปลำยนิ้วมือ 
 4. ศูนย์ประสำทในสมองจะสั่งกำรลงมำตำมเซลล์ประสำทสั่งกำรผ่ำนไขสันหลัง ไปยังหน่วยปฏิบัติงำน  
  คือกล้ำมเนื้อที่โคนแขน 
 5. กล้ำมเนื้อรับค ำสั่งจะหดตัวท ำให้แขนพับงอ ท ำให้ปลำยนิ้วหลุดจำกน้ ำร้อน 
 ดังนั้นกำรท ำงำนของระบบประสำทก็คือกำรตอบสนองต่อสิ่งเร้ำหรือสิ่งกระตุ้นจำกสถำนกำรณ์    
ควำมร้อน คือ  สิ่งเร้ำ กำรพับของแขนเพ่ือหนีจำกน้ ำร้อน คือ กำรตอบสนองต่อสิ่งเร้ำ 
ที่มำ : http://www.thaigoodview.com/library/sema/sukhothai/lamphu_s/ 

             bodysystem/sec06p04.htm 
 : http://www.pharm.chula.ac.th/physiopharm/2542_sem2/g12/NSWORK.HTM  
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ใบงำนที่ ๒ เรื่อง กำรดูแลระบบประสำท 
หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๒ เรื่อง กำรดูแลระบบประสำท 

รำยวิชำ สุขศึกษำ ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๑ 
………………………………………………………………. 

 

ชื่อ – นำมสกุล ....................................................................................ชั้น..........เลขที่........  
 

ค ำชี้แจง ให้นักเรียนตอบค ำถำมโดยกำรอธิบำยให้ครอบคลุมควำมรู้ ควำมเข้ำใจ  และกำรน ำไปใช้   
๑. ระบบประสำทมีควำมส ำคัญอย่ำงไรต่อสุขภำพ กำรเจริญเติบโต และพัฒนำกำรของวัยรุ่น” 

   
   
   
   
 
 
 
 
 
 
 
 
   

๒. ให้นักเรียนเสนอแนะแนวทำงปฏิบัติกำรดูแลรักษำระบบประสำท ของตนเอง  มำอย่ำงละเอียด 
                      และชัดเจน 
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ใบควำมรู้ที่ ๓ เรื่อง กำรท ำงำนของระบบประสำท 
หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๒ เรื่อง กำรดูแลระบบประสำท 

รำยวิชำ สุขศึกษำ ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๑ 
 

กำรท ำงำนของระบบประสำท 

 กำรท ำงำนของระบบประสำทของคนเรำนั้นเป็นกำรท ำงำนประสำนกันระหว่ำงสมอง ไขสันหลัง และ
เซลล์ประสำท 
 กำรท ำงำนของเซลล์ประสำท 
 จำกกำรที่เซลล์ประสำทตั้งแต่สองตัวขึ้นไปมีกำรติดต่อถึงกันเป็นวงจนประสำท (neuronal circuit) ซึ่ง
มีเครือข่ำย  อยู่มำกมำยในร่ำงกำย ลักษณะกำรท ำงำนอยู่ในรูปของกำรส่งสัญญำณประสำท หรือ กระแส
ประสำท (nerve impulse) ไปตำมเซลล์ประสำท โดยมีสมองหรือไขสันหลังเป็นศูนย์ควบคุมกำรท ำงำน 
กระแสประสำทเกิดจำกที่เซลล์ประสำทมีคุณสมบัติพิเศษ เพ่ือสำมำรถตอบสนองต่อสิ่งเร้ำได้ดี เมื่อสิ่งเร้ำมำ
กระตุ้นจะท ำให้เกิดควำมต่ำงศักย์ไฟฟ้ำที่เยื่อเซลล์เปลี่ยนไปจำกเดิมจนกระทั่งถึงจุดที่เกิดกำรน ำกระแส
ประสำท กระแสประสำทสำมำรถส่งผ่ำนจำกเซลล์ประสำทหนึ่งไปยังอีกเซลล์หนึ่งใด ปลำยแอกซอนของ
เซลล์ประสำทมีกำรสร้ำงและหลั่งสำรสื่อประสำท (neurothansmitter) เพ่ือช่วยสั่งกระแสประสำทที่บริเวณ
จุดประสำน ส่วนเดนไดรต์จะท ำหน้ำที่รับสัญญำณประสำทเข้ำมำโดยกำรตอบสนองต่อสำรสื่อประสำทที่
บริเวณจุดประสำน หรือท ำหน้ำที่เปลี่ยนพลังงำนรูปต่ำงๆ ให้เป็นสัญญำณประสำท เดนไดรต์และตัวเซลล์
ประสำทจะรับสัญญำณประสำทและส่งสัญญำณประสำทออกไปตำมแอกซอน แอกซอนอำจไปประสำนกับ
เซลล์ประสำทตัวอื่นหรือเซลล์เป้ำหมำยอื่นๆ ได้แก่ เซลล์กล้ำมเนื้อและต่อมต่ำงๆ 
 ตัวอย่ำงกำรท ำงำนของระบบประสำท 
 สถานการณ ์ ปลำยนิ้วถูกน้ ำร้อนกำรท ำงำนของระบบประสำท  เป็นดังนี้ 

1. ควำมร้อนจะกระตุ้นหน่วยรับควำมร้อนใต้ผิวหนังบริเวณปลำยนิ้ว 
 2. กระแสควำมรู้สึกร้อนจะถูกส่งขึ้นไปตำมเซลล์ประสำทรับควำมรู้สึกผ่ำนไขสันหลังไปสู่ศูนย์ประสำท 
  รับควำมรู้สึกร้อนในสมอง 
 3. สมองรับรู้ว่ำมีควำมร้อนสัมผัสที่ปลำยนิ้วมือ 
 4. ศูนย์ประสำทในสมองจะสั่งกำรลงมำตำมเซลล์ประสำทสั่งกำรผ่ำนไขสันหลัง ไปยังหน่วยปฏิบัติงำน  
  คือกล้ำมเนื้อที่โคนแขน 
 5. กล้ำมเนื้อรับค ำสั่งจะหดตัวท ำให้แขนพับงอ ท ำให้ปลำยนิ้วหลุดจำกน้ ำร้อน 
 ดังนั้นกำรท ำงำนของระบบประสำทก็คือกำรตอบสนองต่อสิ่งเร้ำหรือสิ่งกระตุ้นจำกสถำนกำรณ์    
ควำมร้อน คือ  สิ่งเร้ำ กำรพับของแขนเพ่ือหนีจำกน้ ำร้อน คือ กำรตอบสนองต่อสิ่งเร้ำ 
ที่มำ : http://www.thaigoodview.com/library/sema/sukhothai/lamphu_s/ 

             bodysystem/sec06p04.htm 
 : http://www.pharm.chula.ac.th/physiopharm/2542_sem2/g12/NSWORK.HTM  
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ใบงำนที่ ๒ เรื่อง กำรดูแลระบบประสำท 
หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๒ เรื่อง กำรดูแลระบบประสำท 

รำยวิชำ สุขศึกษำ ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๑ 
………………………………………………………………. 

 

ชื่อ – นำมสกุล ....................................................................................ชั้น..........เลขที่........  
 

ค ำชี้แจง ให้นักเรียนตอบค ำถำมโดยกำรอธิบำยให้ครอบคลุมควำมรู้ ควำมเข้ำใจ  และกำรน ำไปใช้   
๑. ระบบประสำทมีควำมส ำคัญอย่ำงไรต่อสุขภำพ กำรเจริญเติบโต และพัฒนำกำรของวัยรุ่น” 

   
   
   
   
 
 
 
 
 
 
 
 
   

๒. ให้นักเรียนเสนอแนะแนวทำงปฏิบัติกำรดูแลรักษำระบบประสำท ของตนเอง  มำอย่ำงละเอียด 
                      และชัดเจน 
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ใบควำมรู้ที่ ๓ เรื่อง กำรท ำงำนของระบบประสำท 
หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๒ เรื่อง กำรดูแลระบบประสำท 

รำยวิชำ สุขศึกษำ ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๑ 
 

กำรท ำงำนของระบบประสำท 

 กำรท ำงำนของระบบประสำทของคนเรำนั้นเป็นกำรท ำงำนประสำนกันระหว่ำงสมอง ไขสันหลัง และ
เซลล์ประสำท 
 กำรท ำงำนของเซลล์ประสำท 
 จำกกำรที่เซลล์ประสำทตั้งแต่สองตัวขึ้นไปมีกำรติดต่อถึงกันเป็นวงจนประสำท (neuronal circuit) ซึ่ง
มีเครือข่ำย  อยู่มำกมำยในร่ำงกำย ลักษณะกำรท ำงำนอยู่ในรูปของกำรส่งสัญญำณประสำท หรือ กระแส
ประสำท (nerve impulse) ไปตำมเซลล์ประสำท โดยมีสมองหรือไขสันหลังเป็นศูนย์ควบคุมกำรท ำงำน 
กระแสประสำทเกิดจำกที่เซลล์ประสำทมีคุณสมบัติพิเศษ เพ่ือสำมำรถตอบสนองต่อสิ่งเร้ำได้ดี เมื่อสิ่งเร้ำมำ
กระตุ้นจะท ำให้เกิดควำมต่ำงศักย์ไฟฟ้ำที่เยื่อเซลล์เปลี่ยนไปจำกเดิมจนกระทั่งถึงจุดที่เกิดกำรน ำกระแส
ประสำท กระแสประสำทสำมำรถส่งผ่ำนจำกเซลล์ประสำทหนึ่งไปยังอีกเซลล์หนึ่งใด ปลำยแอกซอนของ
เซลล์ประสำทมีกำรสร้ำงและหลั่งสำรสื่อประสำท (neurothansmitter) เพ่ือช่วยสั่งกระแสประสำทที่บริเวณ
จุดประสำน ส่วนเดนไดรต์จะท ำหน้ำที่รับสัญญำณประสำทเข้ำมำโดยกำรตอบสนองต่อสำรสื่อประสำทที่
บริเวณจุดประสำน หรือท ำหน้ำที่เปลี่ยนพลังงำนรูปต่ำงๆ ให้เป็นสัญญำณประสำท เดนไดรต์และตัวเซลล์
ประสำทจะรับสัญญำณประสำทและส่งสัญญำณประสำทออกไปตำมแอกซอน แอกซอนอำจไปประสำนกับ
เซลล์ประสำทตัวอื่นหรือเซลล์เป้ำหมำยอื่นๆ ได้แก่ เซลล์กล้ำมเนื้อและต่อมต่ำงๆ 
 ตัวอย่ำงกำรท ำงำนของระบบประสำท 
 สถานการณ ์ ปลำยนิ้วถูกน้ ำร้อนกำรท ำงำนของระบบประสำท  เป็นดังนี้ 

1. ควำมร้อนจะกระตุ้นหน่วยรับควำมร้อนใต้ผิวหนังบริเวณปลำยนิ้ว 
 2. กระแสควำมรู้สึกร้อนจะถูกส่งขึ้นไปตำมเซลล์ประสำทรับควำมรู้สึกผ่ำนไขสันหลังไปสู่ศูนย์ประสำท 
  รับควำมรู้สึกร้อนในสมอง 
 3. สมองรับรู้ว่ำมีควำมร้อนสัมผัสที่ปลำยนิ้วมือ 
 4. ศูนย์ประสำทในสมองจะสั่งกำรลงมำตำมเซลล์ประสำทสั่งกำรผ่ำนไขสันหลัง ไปยังหน่วยปฏิบัติงำน  
  คือกล้ำมเนื้อที่โคนแขน 
 5. กล้ำมเนื้อรับค ำสั่งจะหดตัวท ำให้แขนพับงอ ท ำให้ปลำยนิ้วหลุดจำกน้ ำร้อน 
 ดังนั้นกำรท ำงำนของระบบประสำทก็คือกำรตอบสนองต่อสิ่งเร้ำหรือสิ่งกระตุ้นจำกสถำนกำรณ์    
ควำมร้อน คือ  สิ่งเร้ำ กำรพับของแขนเพ่ือหนีจำกน้ ำร้อน คือ กำรตอบสนองต่อสิ่งเร้ำ 
ที่มำ : http://www.thaigoodview.com/library/sema/sukhothai/lamphu_s/ 

             bodysystem/sec06p04.htm 
 : http://www.pharm.chula.ac.th/physiopharm/2542_sem2/g12/NSWORK.HTM  
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การวดัและประเมินผล 
 

สิ2งที2ต้องการวดั/ประเมิน วิธีการ เครื2องมือที2ใช้ เกณฑ ์
๑. อธบิายถงึความสาํคญั
ของโครงสรา้งและหน้าที?
ของระบบต่อมไรท้อ่ที?มผีล
ต่อสขุภาพและพฒันาการ 
 

 
ตรวจใบงาน 

แบบตรวจผลงาน       
(มติคิณุภาพแบบ       
การใหค้ะแนน Rubric) 

 
ระดบัพอใชข้ึVนไป 

๒. สบืคน้ขอ้มลูไดห้ลายวธิี
และหลากหลาย 
 

สงัเกตการนําเสนอ แบบสงัเกต (Rubric) ระดบัพอใชข้ึVนไป 

๓. แสดงพฤตกิรรมการมี
วนิยั 
 

สงัเกตพฤตกิรรม แบบสงัเกต (Rubric) ระดบัพอใชข้ึVนไป 

๔. แสดงพฤตกิรรมใฝ่
เรยีนรู ้

ตรวจสอบ
ความสาํเรจ็ 
ของชิVนงาน 
 

มติคิณุภาพการประเมนิ
ชิVนงาน (Rubric) 

ระดบัพอใชข้ึVนไป 

๕. แสดงพฤตกิรรม 
การมจีติสาธารณะ 
 

สงัเกตพฤตกิรรม แบบสงัเกต (Rubric) ระดบัพอใชข้ึVนไป 
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การวดัและประเมินผล 
 

สิ2งที2ต้องการวดั/ประเมิน วิธีการ เครื2องมือที2ใช้ เกณฑ ์
๑. อธบิายวธิดีแูลระบบต่อม
ไรท้อ่ใหท้าํงานตามปกต ิ 

 
ตรวจใบงาน 

แบบตรวจผลงาน       
(มติคิณุภาพแบบ       
การใหค้ะแนน Rubric) 

 
ระดบัพอใชข้ึRนไป 

๒. ปฏบิตัตินในการดแูล
ระบบต่อมไรท้อ่ใหท้าํงาน
ตามปกต ิ
 

สงัเกตการนําเสนอ แบบสงัเกต (Rubric) ระดบัพอใชข้ึRนไป 

๓. ปฏบิตัติามขอ้ตกลงทีX
ไดร้บัมอบหมาย 
 

สงัเกตการทาํงาน แบบสงัเกต (Rubric) ระดบัพอใชข้ึRนไป 

๔. แสดงพฤตกิรรมการมี
วนิยั 

สงัเกตพฤตกิรรม แบบสงัเกต (Rubric) ระดบัพอใชข้ึRนไป 

๕. แสดงพฤตกิรรม 
ใฝ่เรยีนรู ้
 

ตรวจสอบ
ความสาํเรจ็      
ของชิRนงาน 

มติคิณุภาพการประเมนิ
ชิRนงาน (Rubric) 

 
ระดบัพอใชข้ึRนไป 

 

 
 



3035 

บันทึกผลหลังสอน 
ผลกำรเรียนรู้    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………   
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………   
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………        
ปัญหำและอุปสรรค    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………   
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………   
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข   
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………   
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………   
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………    
                                                                 

ลงชื่อ……………………………………………ผู้สอน 
                                                                                          (………………………………………….) 
                                                                       วันที่…………เดือน………………….พ.ศ………….. 
 
ควำมคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหำรหรือผู้ที่ได้รับมอบหมำย     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………    
                                                                    

      ลงชื่อ……………………………………………ผู้ตรวจ 
                                                                           (…………………………………………..) 
                                                                       วันที่…………เดือน………………….พ.ศ…………..    
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กำรวัดและประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด/ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
1. บอกควำมส ำคัญกำร
ปฏิบัติตนในกำรดูแลระบบ
ต่อมไร้ท่อให้ท ำงำนตำมปกติ 
 

 
ตรวจใบงำน 

แบบตรวจผลงำน 
(มิติคุณภำพแบบ 
กำรให้คะแนน Rubric) 

 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

2. สืบค้นข้อมูลได้หลำยวิธี
และหลำกหลำย 
 

สังเกตกำรน ำเสนอ แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

3. ปฏิบัติตำมข้อตกลง       
ที่ได้รับมอบหมำย 
 

สังเกตกำรท ำงำน แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้ 
ตรวจสอบ
ควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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บันทึกผลหลังสอน 
ผลกำรเรียนรู้    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………   
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………   
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………        
ปัญหำและอุปสรรค    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………   
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………   
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข   
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………   
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………   
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………    
                                                                 

ลงชื่อ……………………………………………ผู้สอน 
                                                                                          (………………………………………….) 
                                                                       วันที่…………เดือน………………….พ.ศ………….. 
 
ควำมคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหำรหรือผู้ที่ได้รับมอบหมำย     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………    
                                                                    

      ลงชื่อ……………………………………………ผู้ตรวจ 
                                                                           (…………………………………………..) 
                                                                       วันที่…………เดือน………………….พ.ศ…………..    
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กำรวัดและประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด/ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
1. บอกควำมส ำคัญกำร
ปฏิบัติตนในกำรดูแลระบบ
ต่อมไร้ท่อให้ท ำงำนตำมปกติ 
 

 
ตรวจใบงำน 

แบบตรวจผลงำน 
(มิติคุณภำพแบบ 
กำรให้คะแนน Rubric) 

 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

2. สืบค้นข้อมูลได้หลำยวิธี
และหลำกหลำย 
 

สังเกตกำรน ำเสนอ แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

3. ปฏิบัติตำมข้อตกลง       
ที่ได้รับมอบหมำย 
 

สังเกตกำรท ำงำน แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้ 
ตรวจสอบ
ควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

34
36 

ใบงำนที่ ๔ เรื่อง กำรดูแลรักษำระบบต่อมไร้ท่อ 
หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 1 แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๔ เรื่อง ระบบต่อมไร้ท่อ                                                     

รำยวิชำ สุขศึกษำ ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๑ 
.................................................................. 

 

ชื่อ – นำมสกุล...............................................................................ชั้น...............เลขที่..............  
 

ค ำชี้แจง  ให้นักเรียนตอบค ำถำมโดยกำรอธิบำยให้ครอบคลุมควำมรู้ ควำมเข้ำใจ  และกำรน ำไปใช้   
๑. ระบบต่อมไร้ท่อมีควำมส ำคัญต่อสุขภำพ กำรเจริญเติบโต และพัฒนำกำรของวัยรุ่น อย่ำงไรบ้ำง 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๒. อธิบำยแนวทำงปฏิบัติในกำรดูแลรักษำระบบต่อมไร้ท่อให้ท ำงำนได้ตำมปกต ิมำอย่ำงน้อย 5 ข้อ 
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ใบงำนที่ ๔ เรื่อง กำรดูแลรักษำระบบต่อมไร้ท่อ 
หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 1 แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๔ เรื่อง ระบบต่อมไร้ท่อ                                                     

รำยวิชำ สุขศึกษำ ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๑ 
.................................................................. 

 

ชื่อ – นำมสกุล...............................................................................ชั้น...............เลขที่..............  
 

ค ำชี้แจง  ให้นักเรียนตอบค ำถำมโดยกำรอธิบำยให้ครอบคลุมควำมรู้ ควำมเข้ำใจ  และกำรน ำไปใช้   
๑. ระบบต่อมไร้ท่อมีควำมส ำคัญต่อสุขภำพ กำรเจริญเติบโต และพัฒนำกำรของวัยรุ่น อย่ำงไรบ้ำง 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๒. อธิบำยแนวทำงปฏิบัติในกำรดูแลรักษำระบบต่อมไร้ท่อให้ท ำงำนได้ตำมปกต ิมำอย่ำงน้อย 5 ข้อ 
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ใบงำนที่ ๔ เรื่อง กำรดูแลรักษำระบบต่อมไร้ท่อ 
หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 1 แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๔ เรื่อง ระบบต่อมไร้ท่อ                                                     

รำยวิชำ สุขศึกษำ ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๑ 
.................................................................. 

 

ชื่อ – นำมสกุล...............................................................................ชั้น...............เลขที่..............  
 

ค ำชี้แจง  ให้นักเรียนตอบค ำถำมโดยกำรอธิบำยให้ครอบคลุมควำมรู้ ควำมเข้ำใจ  และกำรน ำไปใช้   
๑. ระบบต่อมไร้ท่อมีควำมส ำคัญต่อสุขภำพ กำรเจริญเติบโต และพัฒนำกำรของวัยรุ่น อย่ำงไรบ้ำง 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๒. อธิบำยแนวทำงปฏิบัติในกำรดูแลรักษำระบบต่อมไร้ท่อให้ท ำงำนได้ตำมปกต ิมำอย่ำงน้อย 5 ข้อ 
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การวดัและประเมินผล 
 

สิ2งที2ต้องการวดั/ประเมิน วิธีการ เครื2องมือที2ใช้ เกณฑ ์
๑. เปรยีบเทยีบนํ-าหนกัสว่นสงู
กบัเกณฑม์าตรฐาน 

 
ตรวจใบงาน 

แบบตรวจผลงาน        
(มติคิณุภาพแบบ         
การใหค้ะแนน Rubric) 

 
ระดบัพอใชข้ึ-นไป 

๒. จดัทาํกราฟแสดงภาวะการ
เจรญิเตบิโตของตนเอง 
 

ตรวจบนัทกึสขุภาพ แบบตรวจบนัทกึ ระดบัพอใชข้ึ-นไป 

๓. แสดงพฤตกิรรมการมวีนิยั 
 

สงัเกตพฤตกิรรม แบบสงัเกต (Rubric) ระดบัพอใชข้ึ-นไป 

๔. แสดงพฤตกิรรมใฝ่เรยีนรู ้
ตรวจสอบความสาํเรจ็ 
ของชิ-นงาน 
 

มติคิณุภาพการประเมนิ
ชิ-นงาน (Rubric) 

ระดบัพอใชข้ึ-นไป 

๕. แสดงพฤตกิรรม 
มุง่มั aนในการทาํงาน 
 

ตรวจสอบความสาํเรจ็ 
ของชิ-นงาน 

มติคิณุภาพการประเมนิ
ชิ-นงาน (Rubric) 

ระดบัพอใชข้ึ-นไป 
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บันทึกผลหลังสอน 
ผลกำรเรียนรู้    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………      
ปัญหำและอุปสรรค    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………   
ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข   
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
                                                                 

ลงชื่อ……………………………………………ผู้สอน 
                                                                                          (………………………………………….) 
                                                                       วันที่…………เดือน………………….พ.ศ………….. 
 

ควำมคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหำรหรือผู้ที่ได้รับมอบหมำย     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
                                                                    

      ลงชื่อ……………………………………………ผู้ตรวจ 
                                                                           (…………………………………………..) 
                                                                       วันที่…………เดือน………………….พ.ศ…………..    
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กำรวัดและประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด/ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
1. เปรียบเทียบน้ ำหนัก
ส่วนสูงกับเกณฑ์มำตรฐำน 

 
ตรวจใบงำน 

แบบตรวจผลงำน        
(มิติคุณภำพแบบ         
กำรให้คะแนน Rubric) 

 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

2. สืบค้นข้อมูลได้หลำยวิธี
และหลำกหลำย 
 

สังเกตกำรน ำเสนอ แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

3. ปฏิบัติตำมข้อตกลง       
ที่ได้รับมอบหมำย 
 

สังเกตกำรท ำงำน แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้ 
ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรม 
มุ่งม่ันในกำรท ำงำน 
 

ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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3539 

บันทึกผลหลังสอน 
ผลกำรเรียนรู้    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………      
ปัญหำและอุปสรรค    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………   
ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข   
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
                                                                 

ลงชื่อ……………………………………………ผู้สอน 
                                                                                          (………………………………………….) 
                                                                       วันที่…………เดือน………………….พ.ศ………….. 
 

ควำมคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหำรหรือผู้ที่ได้รับมอบหมำย     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
                                                                    

      ลงชื่อ……………………………………………ผู้ตรวจ 
                                                                           (…………………………………………..) 
                                                                       วันที่…………เดือน………………….พ.ศ…………..    
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กำรวัดและประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด/ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
1. เปรียบเทียบน้ ำหนัก
ส่วนสูงกับเกณฑ์มำตรฐำน 

 
ตรวจใบงำน 

แบบตรวจผลงำน        
(มิติคุณภำพแบบ         
กำรให้คะแนน Rubric) 

 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

2. สืบค้นข้อมูลได้หลำยวิธี
และหลำกหลำย 
 

สังเกตกำรน ำเสนอ แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

3. ปฏิบัติตำมข้อตกลง       
ที่ได้รับมอบหมำย 
 

สังเกตกำรท ำงำน แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้ 
ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรม 
มุ่งม่ันในกำรท ำงำน 
 

ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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การวดัและประเมินผล 
 

สิ2งที2ต้องการวดั/ประเมิน วิธีการ เครื2องมือที2ใช้ เกณฑ ์
๑. บอกความสาํคญัของ   
การเจรญิเตบิโตและปัจจยั    
ที>เกี>ยวขอ้ง 
 

 
ตรวจใบงาน 

แบบตรวจผลงาน 
(มติคิณุภาพแบบ 
การใหค้ะแนน Rubric) 

 
ระดบัพอใชข้ึSนไป 

๒. วเิคราะหเ์กณฑ์
มาตรฐานการเจรญิเตบิโต
ของวยัรุน่ 
 

สงัเกตการนําเสนอ แบบสงัเกต (Rubric) ระดบัพอใชข้ึSนไป 

๓. แสดงพฤตกิรรมการมี
วนิยั 
 

สงัเกตพฤตกิรรม แบบสงัเกต (Rubric) ระดบัพอใชข้ึSนไป 

๔. แสดงพฤตกิรรมใฝ่เรยีนรู ้

ตรวจสอบ
ความสาํเรจ็ 
ของชิSนงาน 
 

มติคิณุภาพการประเมนิ
ชิSนงาน (Rubric) 

ระดบัพอใชข้ึSนไป 

๕. แสดงพฤตกิรรม 
การมจีติสาธารณะ 
 

สงัเกตพฤตกิรรม แบบสงัเกต (Rubric) ระดบัพอใชข้ึSนไป 
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บันทึกผลหลังสอน 
 ผลกำรเรียนรู้    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
     
ปัญหำและอุปสรรค    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
  
ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข   
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
 
                                                                 

ลงชื่อ……………………………………………ผู้สอน 
                                                                                          (………………………………………….) 
                                                                       วันที่…………เดือน………………….พ.ศ………… 
 
ควำมคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหำรหรือผู้ที่ได้รับมอบหมำย     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
 
                                                                    

      ลงชื่อ……………………………………………ผู้ตรวจ 
                                                                           (…………………………………………..) 
                                                                       วันที่…………เดือน………………….พ.ศ………    
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กำรวัดและประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด/ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
1. บอกควำมส ำคัญของ   
กำรเจริญเติบโตและปัจจัย    
ที่เก่ียวข้อง 
 

 
ตรวจใบงำน 

แบบตรวจผลงำน 
(มิติคุณภำพแบบ 
กำรให้คะแนน Rubric) 

 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

2. สืบค้นข้อมูลได้หลำยวิธี
และหลำกหลำย 
 

สังเกตกำรน ำเสนอ แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

3. ปฏิบัติตำมข้อตกลง       
ที่ได้รับมอบหมำย 
 

สังเกตกำรท ำงำน แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้ 
ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรม 
กำรมีจิตสำธำรณะ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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บันทึกผลหลังสอน 
 ผลกำรเรียนรู้    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
     
ปัญหำและอุปสรรค    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
  
ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข   
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
 
                                                                 

ลงชื่อ……………………………………………ผู้สอน 
                                                                                          (………………………………………….) 
                                                                       วันที่…………เดือน………………….พ.ศ………… 
 
ควำมคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหำรหรือผู้ที่ได้รับมอบหมำย     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
 
                                                                    

      ลงชื่อ……………………………………………ผู้ตรวจ 
                                                                           (…………………………………………..) 
                                                                       วันที่…………เดือน………………….พ.ศ………    
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กำรวัดและประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด/ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
1. บอกควำมส ำคัญของ   
กำรเจริญเติบโตและปัจจัย    
ที่เก่ียวข้อง 
 

 
ตรวจใบงำน 

แบบตรวจผลงำน 
(มิติคุณภำพแบบ 
กำรให้คะแนน Rubric) 

 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

2. สืบค้นข้อมูลได้หลำยวิธี
และหลำกหลำย 
 

สังเกตกำรน ำเสนอ แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

3. ปฏิบัติตำมข้อตกลง       
ที่ได้รับมอบหมำย 
 

สังเกตกำรท ำงำน แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้ 
ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรม 
กำรมีจิตสำธำรณะ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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การวดัและประเมินผล 
 

สิ2งที2ต้องการวดั/ประเมิน วิธีการ เครื2องมือที2ใช้ เกณฑ ์
๑. บอกเกณฑม์าตรฐาน             
การเจรญิเตบิโตของวยัรุน่ 
 

 
ตรวจใบงาน 

แบบตรวจผลงาน 
(มติคิณุภาพแบบ 
การใหค้ะแนน Rubric) 

 
ระดบัพอใชข้ึQนไป 

๒. วเิคราะหแ์ละเปรยีบเทยีบ
การเจรญิเตบิโตของวยัรุน่กบั
เกณฑม์าตรฐาน 
 

ตรวจการวเิคราะห ์ แบบตรวจการวเิคราะห ์ ระดบัพอใชข้ึQนไป 

๓. คาํนวณ BMI ของตนเอง
และคนอื]นได ้
 

ตรวจการคาํนวณ แบบตรวจการคาํนวณ ระดบัพอใชข้ึQนไป 

๔. แสดงพฤตกิรรมการมวีนิยั สงัเกตพฤตกิรรม 
 

แบบสงัเกต (Rubric) ระดบัพอใชข้ึQนไป 

๕. แสดงพฤตกิรรมใฝ่เรยีนรู ้ ตรวจสอบ
ความสาํเรจ็ 
ของชิQนงาน 
 

มติคิณุภาพการ
ประเมนิชิQนงาน 
(Rubric) 

ระดบัพอใชข้ึQนไป 

๖. แสดงพฤตกิรรมมุง่มั ]น   
ในการทาํงาน 

ตรวจสอบ
ความสาํเรจ็ 
ของชิQนงาน 
 

มติคิณุภาพการ
ประเมนิชิQนงาน 
(Rubric) 

ระดบัพอใชข้ึQนไป 

๗. แสดงพฤตกิรรม 
การมจีติสาธารณะ 
 

สงัเกตพฤตกิรรม แบบสงัเกต (Rubric) ระดบัพอใชข้ึQนไป 
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บันทึกผลหลังสอน                                                                                                                                                   
ผลกำรเรียนรู้    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
     
ปัญหำและอุปสรรค    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
  
ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข   
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
 
                                                                 

ลงชื่อ……………………………………………ผู้สอน 
                                                                                          (………………………………………….) 
                                                                       วันที่…………เดือน………………….พ.ศ…………. 
 
ควำมคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหำรหรือผู้ที่ได้รับมอบหมำย     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
                                                                    

      ลงชื่อ……………………………………………ผู้ตรวจ 
                                                                           (…………………………………………..) 
                                                                       วันที่…………เดือน………………….พ.ศ………    
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ใบความรู)ท่ี ๔ เร่ือง ค3าดัชนีมวลกาย (BMI) 

หน3วยการเรียนรู)ท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรู)ท่ี ๗ เร่ือง เกณฑHมาตรฐานการเจริญเติบโต 

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปWท่ี ๑ 

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

ค3าดัชนีมวลกาย (BMI) 

ค"า BMI คือค"าดัชนีท่ีใช2ช้ีวัดความสมดุลของน้ำหนักตัว (กิโลกรัม) และส"วนสูง (เซนติเมตร) ซ่ึงสามารถ

ระบุได2ว"า ตอนน้ีรูปร"างของคนคนน้ันอยู"ในระดับใด ต้ังแต"อ2วนมากไปจนถึงผอมเกินไป 

Body Mass Index (BMI) มีสูตรการคำนวณ = น้ำหนักตัว[Kg] / (ส"วนสูง[m] ยกกำลังสอง) สูตร

คำนวณเหมาะสำหรับใช2ประเมินผู2ที่มีอายุตั้งแต" ๒๐ ปcขึ้นไป ประโยชนdของการวัดค"า BMI เพื่อดูอัตราเสี่ยงต"อ

การเกิดโรคต"าง ๆ ตรวจสอบภาวะไขมันและความอ2วน ดังนั ้นการทำให2ร"างกายอยู "ในเกณฑdปกติจึงมี

ความสำคัญอย"างย่ิงกับผู2ท่ีต2องการรักษาสุขภาพในระยะยาว 

ค"าท่ีได2  

= N/A 

อ2วนมาก (๓๐.๐ ข้ึนไป) 

ค"อนข2างอันตราย เพราะเข2าเกณฑdอ2วนมาก เสี่ยงต"อการเกิดโรคร2ายแรงที่แฝงมากับความอ2วน หากค"า 

BMI อยู"ในระดับนี้ จะต2องระวังการรับประทานไขมัน และควรออกกำลังกายอย"างสม่ำเสมอ และหากเลขยิ่งสูง

กว"า ๔๐.๐ ย่ิงแสดงถึงความอ2วนท่ีมากข้ึน 

อ2วน (๒๕.๐ - ๒๙.๙) 

คุณอ2วนในระดับหนึ่ง ถึงแม2จะไม"ถึงเกณฑdที่ถือว"าอ2วนมาก ๆ แต"ก็ยังมีความเสี่ยงต"อการเกิดโรคที่มา

กับความอ2วนได2เช"นกัน ท้ังโรคเบาหวาน และความดันโลหิตสูง 

น้ำหนักเกิน (๒๓.๐ - ๒๔.๙) 

พยายามอีกนิดเพ่ือลดน้ำหนักให2เข2าสู"ค"ามาตรฐาน เพราะค"า BMI ในช"วงน้ียังถือว"าเปvนกลุ"มผู2ท่ีมีความ

อ2วนอยู"บ2าง แม2จะไม"ถือว"าอ2วน แต"หากประวัติคนในครอบครัวเคยเปvนโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูง ก็ถือ

ว"ายังมีความเส่ียงมากกว"าคนปกติ 

น้ำหนักปกติ เหมาะสม (๑๘.๕ - ๒๒.๙) 

น้ำหนักท่ีเหมาะสมสำหรับคนไทยคือค"า BMI ระหว"าง ๑๘.๕ - ๒๒.๙ จัดอยู"ในเกณฑdปกติ ห"างไกลโรค

ท่ีเกิดจากความอ2วน และมีความเส่ียงต"อการเกิดโรคต"าง ๆ น2อยท่ีสุด ควรพยายามรักษาระดับค"า BMI ให2อยู"ใน

ระดับน้ีให2นานท่ีสุด 

ผอมเกินไป (น2อยกว"า ๑๘.๕) 
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น้ำหนักน2อยกว"าปกติก็ไม"ค"อยดี หากคุณสูงมากแต"น้ำหนักน2อยเกินไป อาจเสี ่ยงต"อการได2รับ

สารอาหารไม"เพียงพอหรือได2รับพลังงานไม"เพียงพอ ส"งผลให2ร"างกายอ"อนเพลียง"าย การรับประทานอาหารให2

เพียงพอและ    การออกกำลังกายเพ่ือเสริมสร2างกล2ามเน้ือสามารถช"วยเพ่ิมค"า BMI ให2อยู"ในเกณฑdปกติได2 

ค"า BMI จากโปรแกรมคำนวณนี้ เปvนค"าสำหรับชาวเอเชียและคนไทย ซึ่งอาจแตกต"างกันไปในแต"ละ     

เช้ือชาติ ค"า BMI เฉล่ียของหญิงไทยคือ ๒๔.๔ และของชายไทยคือ ๒๓.๑ (อายุต้ังแต" ๒๐ ปcข้ึนไป) 

วิธีและสูตรคำนวณ BMI 

สูตรคำนวณดัชนีมวลกายแบบเมตริกซd (Metric BMI Formula): น้ำหนัก (กิโลกรัม) / [ส"วนสูง (เมตร)]๒ 

ตัวอย"าง: น้ำหนัก = ๖๘ กิโลกรัม, ส"วนสูง = ๑๖๕ เซนติเมตร (เท"ากับ ๑.๖๕ เมตร)  

วิธีคิด: ๖๘ / (๑.๖๕)๒   = ๒๔.๙๘ 
 

BMI (ค3าดัชนีมวลกาย) คืออะไร 

ดัชนีมวลกาย หรือตัวย"อว"า BMI มาจากคำเต็มว"า Body Mass Index เปvนค"าสากลที่ใช2เพื่อคำนวณ

เพื่อหาน้ำหนักตัวที่ควรจะเปvน และประมาณระดับไขมันในร"างกายโดยใช2น้ำหนักและส"วนสูง การคำนวณดัชนี

มวลกายไม"ใช"การวัดโดยตรงแต"ก็เปvนตัวช้ีวัดไขมันในร"างกายท่ีค"อนข2างเช่ือถือได2สำหรับคนส"วนใหญ" 

ค"า BMI สามารถใช2บ"งบอกความเสี่ยงในการเกิดโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือด ระบบ

หัวใจ รวมไปถึงมะเร็งบางชนิด ในปÖจจุบันการวัดค"า BMI โดยรวมของประชาชนในประเทศเปvนตัวบ"งบอก

สุขภาพทางโภชนาการท่ีประชาชนได2รับต้ังแต"เด็กจนถึงโต 

อย"างไรก็ตาม ค"า BMI ไม"สามารถบอกน้ำหนักตัวตามเกณฑdหรือปริมาณไขมันหรือได2อย"างแม"นยำ 

เนื่องจากคุณจำเปvนต2องนำปÖจจัยอื่นๆ มาประกอบด2วย ทั้งเรื่องของพันธุกรรม พฤติกรรมการกิน การใช2ชีวิต 

การออกกำลังกาย และอื่นๆ แต"งานวิจัยพบว"าการหาดัชนีมวลกายนี้มีความสัมพันธdอย"างมากกับวิธีการวัด

ปริมาณไขมันในร"างกายโดยตรงวิธีอื ่นที่ซับซ2อนกว"า เช"น การหาน้ำหนักใต2น้ำ (underwater weighing) 

เนื่องจากดัชนีมวลกายมีวิธีคำนวณที่ง"าย ทำให2ใครๆ ก็สามารถประเมินความเสี่ยงจากการมีปริมาณไขมันใน

ร"างกายเกินได2 

วิธีการเพ่ิมหรือลดค"า BMI 

ค"า BMI จะแปรผันตามน้ำหนักตัว หากน้ำหนักตัวเพิ่มก็จะทำให2ค"า BMI เพิ่มข้ึน ถ2าน้ำหนักตัวลดก็จะ

ทำให2ค"า BMI ลดลงเช"นเดียวกัน 

หากได2ค"า BMI น2อยกว"า 18.5 นั ่นหมายถึงมีน้ำหนักน2อยจนเกินไป ต2องเพิ ่มน้ำหนักด2วยการ

รับประทานอาหารให2มากขึ้น โดยเน2นให2มีสารอาหารและปริมาณให2มากเกินพอ รวมทั้งรับประทานอาหาร

ประเภทไขมันและน้ำตาลให2มากข้ึน 

หากได2ค"า BMI มากกว"า 35 ขึ้นไป นั่นหมายถึงมีน้ำหนักมากเกินไปสำหรับส"วนสูง การลดน้ำหนัก

สำหรับคนอ2วน คือต2องออกกำลังกายเพื่อเผาผลาญไขมันอย"างสม่ำเสมอ รวมทั้งต2องจำกัดอาหารให2มีแคลอรี

ต่ำควบคู"กันไปด2วย 

ค"า BMI เปvนเพียงเคร่ืองมือวัดแบบคร"าวๆ เบ้ืองต2นเช"นกัน  

น้ำหนักน2อยกว"าปกติก็ไม"ค"อยดี หากคุณสูงมากแต"น้ำหนักน2อยเกินไป อาจเสี ่ยงต"อการได2รับ

สารอาหารไม"เพียงพอหรือได2รับพลังงานไม"เพียงพอ ส"งผลให2ร"างกายอ"อนเพลียง"าย การรับประทานอาหารให2

เพียงพอและ    การออกกำลังกายเพ่ือเสริมสร2างกล2ามเน้ือสามารถช"วยเพ่ิมค"า BMI ให2อยู"ในเกณฑdปกติได2 

ค"า BMI จากโปรแกรมคำนวณนี้ เปvนค"าสำหรับชาวเอเชียและคนไทย ซึ่งอาจแตกต"างกันไปในแต"ละ     

เช้ือชาติ ค"า BMI เฉล่ียของหญิงไทยคือ ๒๔.๔ และของชายไทยคือ ๒๓.๑ (อายุต้ังแต" ๒๐ ปcข้ึนไป) 

วิธีและสูตรคำนวณ BMI 

สูตรคำนวณดัชนีมวลกายแบบเมตริกซd (Metric BMI Formula): น้ำหนัก (กิโลกรัม) / [ส"วนสูง (เมตร)]๒ 

ตัวอย"าง: น้ำหนัก = ๖๘ กิโลกรัม, ส"วนสูง = ๑๖๕ เซนติเมตร (เท"ากับ ๑.๖๕ เมตร)  

วิธีคิด: ๖๘ / (๑.๖๕)๒   = ๒๔.๙๘ 
 

BMI (ค3าดัชนีมวลกาย) คืออะไร 

ดัชนีมวลกาย หรือตัวย"อว"า BMI มาจากคำเต็มว"า Body Mass Index เปvนค"าสากลที่ใช2เพื่อคำนวณ

เพื่อหาน้ำหนักตัวที่ควรจะเปvน และประมาณระดับไขมันในร"างกายโดยใช2น้ำหนักและส"วนสูง การคำนวณดัชนี

มวลกายไม"ใช"การวัดโดยตรงแต"ก็เปvนตัวช้ีวัดไขมันในร"างกายท่ีค"อนข2างเช่ือถือได2สำหรับคนส"วนใหญ" 

ค"า BMI สามารถใช2บ"งบอกความเสี่ยงในการเกิดโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือด ระบบ

หัวใจ รวมไปถึงมะเร็งบางชนิด ในปÖจจุบันการวัดค"า BMI โดยรวมของประชาชนในประเทศเปvนตัวบ"งบอก

สุขภาพทางโภชนาการท่ีประชาชนได2รับต้ังแต"เด็กจนถึงโต 

อย"างไรก็ตาม ค"า BMI ไม"สามารถบอกน้ำหนักตัวตามเกณฑdหรือปริมาณไขมันหรือได2อย"างแม"นยำ 

เนื่องจากคุณจำเปvนต2องนำปÖจจัยอื่นๆ มาประกอบด2วย ทั้งเรื่องของพันธุกรรม พฤติกรรมการกิน การใช2ชีวิต 

การออกกำลังกาย และอื่นๆ แต"งานวิจัยพบว"าการหาดัชนีมวลกายนี้มีความสัมพันธdอย"างมากกับวิธีการวัด

ปริมาณไขมันในร"างกายโดยตรงวิธีอื ่นที่ซับซ2อนกว"า เช"น การหาน้ำหนักใต2น้ำ (underwater weighing) 

เนื่องจากดัชนีมวลกายมีวิธีคำนวณที่ง"าย ทำให2ใครๆ ก็สามารถประเมินความเสี่ยงจากการมีปริมาณไขมันใน

ร"างกายเกินได2 

วิธีการเพ่ิมหรือลดค"า BMI 

ค"า BMI จะแปรผันตามน้ำหนักตัว หากน้ำหนักตัวเพิ่มก็จะทำให2ค"า BMI เพิ่มข้ึน ถ2าน้ำหนักตัวลดก็จะ

ทำให2ค"า BMI ลดลงเช"นเดียวกัน 

หากได2ค"า BMI น2อยกว"า 18.5 นั ่นหมายถึงมีน้ำหนักน2อยจนเกินไป ต2องเพิ ่มน้ำหนักด2วยการ

รับประทานอาหารให2มากขึ้น โดยเน2นให2มีสารอาหารและปริมาณให2มากเกินพอ รวมทั้งรับประทานอาหาร

ประเภทไขมันและน้ำตาลให2มากข้ึน 

หากได2ค"า BMI มากกว"า 35 ขึ้นไป นั่นหมายถึงมีน้ำหนักมากเกินไปสำหรับส"วนสูง การลดน้ำหนัก

สำหรับคนอ2วน คือต2องออกกำลังกายเพื่อเผาผลาญไขมันอย"างสม่ำเสมอ รวมทั้งต2องจำกัดอาหารให2มีแคลอรี

ต่ำควบคู"กันไปด2วย 

ค"า BMI เปvนเพียงเคร่ืองมือวัดแบบคร"าวๆ เบ้ืองต2นเช"นกัน  ๆ	เบื้องต้นเช่นกัน

น้ำหนักน2อยกว"าปกติก็ไม"ค"อยดี หากคุณสูงมากแต"น้ำหนักน2อยเกินไป อาจเสี ่ยงต"อการได2รับ

สารอาหารไม"เพียงพอหรือได2รับพลังงานไม"เพียงพอ ส"งผลให2ร"างกายอ"อนเพลียง"าย การรับประทานอาหารให2

เพียงพอและ    การออกกำลังกายเพ่ือเสริมสร2างกล2ามเน้ือสามารถช"วยเพ่ิมค"า BMI ให2อยู"ในเกณฑdปกติได2 

ค"า BMI จากโปรแกรมคำนวณนี้ เปvนค"าสำหรับชาวเอเชียและคนไทย ซึ่งอาจแตกต"างกันไปในแต"ละ     

เช้ือชาติ ค"า BMI เฉล่ียของหญิงไทยคือ ๒๔.๔ และของชายไทยคือ ๒๓.๑ (อายุต้ังแต" ๒๐ ปcข้ึนไป) 

วิธีและสูตรคำนวณ BMI 

สูตรคำนวณดัชนีมวลกายแบบเมตริกซd (Metric BMI Formula): น้ำหนัก (กิโลกรัม) / [ส"วนสูง (เมตร)]๒ 

ตัวอย"าง: น้ำหนัก = ๖๘ กิโลกรัม, ส"วนสูง = ๑๖๕ เซนติเมตร (เท"ากับ ๑.๖๕ เมตร)  

วิธีคิด: ๖๘ / (๑.๖๕)๒   = ๒๔.๙๘ 
 

BMI (ค3าดัชนีมวลกาย) คืออะไร 

ดัชนีมวลกาย หรือตัวย"อว"า BMI มาจากคำเต็มว"า Body Mass Index เปvนค"าสากลที่ใช2เพื่อคำนวณ

เพื่อหาน้ำหนักตัวที่ควรจะเปvน และประมาณระดับไขมันในร"างกายโดยใช2น้ำหนักและส"วนสูง การคำนวณดัชนี

มวลกายไม"ใช"การวัดโดยตรงแต"ก็เปvนตัวช้ีวัดไขมันในร"างกายท่ีค"อนข2างเช่ือถือได2สำหรับคนส"วนใหญ" 

ค"า BMI สามารถใช2บ"งบอกความเสี่ยงในการเกิดโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือด ระบบ

หัวใจ รวมไปถึงมะเร็งบางชนิด ในปÖจจุบันการวัดค"า BMI โดยรวมของประชาชนในประเทศเปvนตัวบ"งบอก

สุขภาพทางโภชนาการท่ีประชาชนได2รับต้ังแต"เด็กจนถึงโต 

อย"างไรก็ตาม ค"า BMI ไม"สามารถบอกน้ำหนักตัวตามเกณฑdหรือปริมาณไขมันหรือได2อย"างแม"นยำ 

เนื่องจากคุณจำเปvนต2องนำปÖจจัยอื่นๆ มาประกอบด2วย ทั้งเรื่องของพันธุกรรม พฤติกรรมการกิน การใช2ชีวิต 

การออกกำลังกาย และอื่นๆ แต"งานวิจัยพบว"าการหาดัชนีมวลกายนี้มีความสัมพันธdอย"างมากกับวิธีการวัด

ปริมาณไขมันในร"างกายโดยตรงวิธีอื ่นที่ซับซ2อนกว"า เช"น การหาน้ำหนักใต2น้ำ (underwater weighing) 

เนื่องจากดัชนีมวลกายมีวิธีคำนวณที่ง"าย ทำให2ใครๆ ก็สามารถประเมินความเสี่ยงจากการมีปริมาณไขมันใน

ร"างกายเกินได2 

วิธีการเพ่ิมหรือลดค"า BMI 

ค"า BMI จะแปรผันตามน้ำหนักตัว หากน้ำหนักตัวเพิ่มก็จะทำให2ค"า BMI เพิ่มข้ึน ถ2าน้ำหนักตัวลดก็จะ

ทำให2ค"า BMI ลดลงเช"นเดียวกัน 

หากได2ค"า BMI น2อยกว"า 18.5 นั ่นหมายถึงมีน้ำหนักน2อยจนเกินไป ต2องเพิ ่มน้ำหนักด2วยการ

รับประทานอาหารให2มากขึ้น โดยเน2นให2มีสารอาหารและปริมาณให2มากเกินพอ รวมทั้งรับประทานอาหาร

ประเภทไขมันและน้ำตาลให2มากข้ึน 

หากได2ค"า BMI มากกว"า 35 ขึ้นไป นั่นหมายถึงมีน้ำหนักมากเกินไปสำหรับส"วนสูง การลดน้ำหนัก

สำหรับคนอ2วน คือต2องออกกำลังกายเพื่อเผาผลาญไขมันอย"างสม่ำเสมอ รวมทั้งต2องจำกัดอาหารให2มีแคลอรี

ต่ำควบคู"กันไปด2วย 

ค"า BMI เปvนเพียงเคร่ืองมือวัดแบบคร"าวๆ เบ้ืองต2นเช"นกัน  

น้ำหนักน2อยกว"าปกติก็ไม"ค"อยดี หากคุณสูงมากแต"น้ำหนักน2อยเกินไป อาจเสี ่ยงต"อการได2รับ

สารอาหารไม"เพียงพอหรือได2รับพลังงานไม"เพียงพอ ส"งผลให2ร"างกายอ"อนเพลียง"าย การรับประทานอาหารให2

เพียงพอและ    การออกกำลังกายเพ่ือเสริมสร2างกล2ามเน้ือสามารถช"วยเพ่ิมค"า BMI ให2อยู"ในเกณฑdปกติได2 

ค"า BMI จากโปรแกรมคำนวณนี้ เปvนค"าสำหรับชาวเอเชียและคนไทย ซึ่งอาจแตกต"างกันไปในแต"ละ     

เช้ือชาติ ค"า BMI เฉล่ียของหญิงไทยคือ ๒๔.๔ และของชายไทยคือ ๒๓.๑ (อายุต้ังแต" ๒๐ ปcข้ึนไป) 

วิธีและสูตรคำนวณ BMI 

สูตรคำนวณดัชนีมวลกายแบบเมตริกซd (Metric BMI Formula): น้ำหนัก (กิโลกรัม) / [ส"วนสูง (เมตร)]๒ 

ตัวอย"าง: น้ำหนัก = ๖๘ กิโลกรัม, ส"วนสูง = ๑๖๕ เซนติเมตร (เท"ากับ ๑.๖๕ เมตร)  

วิธีคิด: ๖๘ / (๑.๖๕)๒   = ๒๔.๙๘ 
 

BMI (ค3าดัชนีมวลกาย) คืออะไร 

ดัชนีมวลกาย หรือตัวย"อว"า BMI มาจากคำเต็มว"า Body Mass Index เปvนค"าสากลที่ใช2เพื่อคำนวณ

เพื่อหาน้ำหนักตัวที่ควรจะเปvน และประมาณระดับไขมันในร"างกายโดยใช2น้ำหนักและส"วนสูง การคำนวณดัชนี

มวลกายไม"ใช"การวัดโดยตรงแต"ก็เปvนตัวช้ีวัดไขมันในร"างกายท่ีค"อนข2างเช่ือถือได2สำหรับคนส"วนใหญ" 

ค"า BMI สามารถใช2บ"งบอกความเสี่ยงในการเกิดโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือด ระบบ

หัวใจ รวมไปถึงมะเร็งบางชนิด ในปÖจจุบันการวัดค"า BMI โดยรวมของประชาชนในประเทศเปvนตัวบ"งบอก

สุขภาพทางโภชนาการท่ีประชาชนได2รับต้ังแต"เด็กจนถึงโต 

อย"างไรก็ตาม ค"า BMI ไม"สามารถบอกน้ำหนักตัวตามเกณฑdหรือปริมาณไขมันหรือได2อย"างแม"นยำ 

เนื่องจากคุณจำเปvนต2องนำปÖจจัยอื่นๆ มาประกอบด2วย ทั้งเรื่องของพันธุกรรม พฤติกรรมการกิน การใช2ชีวิต 

การออกกำลังกาย และอื่นๆ แต"งานวิจัยพบว"าการหาดัชนีมวลกายนี้มีความสัมพันธdอย"างมากกับวิธีการวัด

ปริมาณไขมันในร"างกายโดยตรงวิธีอื ่นที่ซับซ2อนกว"า เช"น การหาน้ำหนักใต2น้ำ (underwater weighing) 

เนื่องจากดัชนีมวลกายมีวิธีคำนวณที่ง"าย ทำให2ใครๆ ก็สามารถประเมินความเสี่ยงจากการมีปริมาณไขมันใน

ร"างกายเกินได2 

วิธีการเพ่ิมหรือลดค"า BMI 

ค"า BMI จะแปรผันตามน้ำหนักตัว หากน้ำหนักตัวเพิ่มก็จะทำให2ค"า BMI เพิ่มข้ึน ถ2าน้ำหนักตัวลดก็จะ

ทำให2ค"า BMI ลดลงเช"นเดียวกัน 

หากได2ค"า BMI น2อยกว"า 18.5 นั ่นหมายถึงมีน้ำหนักน2อยจนเกินไป ต2องเพิ ่มน้ำหนักด2วยการ

รับประทานอาหารให2มากขึ้น โดยเน2นให2มีสารอาหารและปริมาณให2มากเกินพอ รวมทั้งรับประทานอาหาร

ประเภทไขมันและน้ำตาลให2มากข้ึน 

หากได2ค"า BMI มากกว"า 35 ขึ้นไป นั่นหมายถึงมีน้ำหนักมากเกินไปสำหรับส"วนสูง การลดน้ำหนัก

สำหรับคนอ2วน คือต2องออกกำลังกายเพื่อเผาผลาญไขมันอย"างสม่ำเสมอ รวมทั้งต2องจำกัดอาหารให2มีแคลอรี

ต่ำควบคู"กันไปด2วย 

ค"า BMI เปvนเพียงเคร่ืองมือวัดแบบคร"าวๆ เบ้ืองต2นเช"นกัน  

น้ำหนักน2อยกว"าปกติก็ไม"ค"อยดี หากคุณสูงมากแต"น้ำหนักน2อยเกินไป อาจเสี ่ยงต"อการได2รับ

สารอาหารไม"เพียงพอหรือได2รับพลังงานไม"เพียงพอ ส"งผลให2ร"างกายอ"อนเพลียง"าย การรับประทานอาหารให2

เพียงพอและ    การออกกำลังกายเพ่ือเสริมสร2างกล2ามเน้ือสามารถช"วยเพ่ิมค"า BMI ให2อยู"ในเกณฑdปกติได2 

ค"า BMI จากโปรแกรมคำนวณนี้ เปvนค"าสำหรับชาวเอเชียและคนไทย ซึ่งอาจแตกต"างกันไปในแต"ละ     

เช้ือชาติ ค"า BMI เฉล่ียของหญิงไทยคือ ๒๔.๔ และของชายไทยคือ ๒๓.๑ (อายุต้ังแต" ๒๐ ปcข้ึนไป) 

วิธีและสูตรคำนวณ BMI 

สูตรคำนวณดัชนีมวลกายแบบเมตริกซd (Metric BMI Formula): น้ำหนัก (กิโลกรัม) / [ส"วนสูง (เมตร)]๒ 

ตัวอย"าง: น้ำหนัก = ๖๘ กิโลกรัม, ส"วนสูง = ๑๖๕ เซนติเมตร (เท"ากับ ๑.๖๕ เมตร)  

วิธีคิด: ๖๘ / (๑.๖๕)๒   = ๒๔.๙๘ 
 

BMI (ค3าดัชนีมวลกาย) คืออะไร 

ดัชนีมวลกาย หรือตัวย"อว"า BMI มาจากคำเต็มว"า Body Mass Index เปvนค"าสากลที่ใช2เพื่อคำนวณ

เพื่อหาน้ำหนักตัวที่ควรจะเปvน และประมาณระดับไขมันในร"างกายโดยใช2น้ำหนักและส"วนสูง การคำนวณดัชนี

มวลกายไม"ใช"การวัดโดยตรงแต"ก็เปvนตัวช้ีวัดไขมันในร"างกายท่ีค"อนข2างเช่ือถือได2สำหรับคนส"วนใหญ" 

ค"า BMI สามารถใช2บ"งบอกความเสี่ยงในการเกิดโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือด ระบบ

หัวใจ รวมไปถึงมะเร็งบางชนิด ในปÖจจุบันการวัดค"า BMI โดยรวมของประชาชนในประเทศเปvนตัวบ"งบอก

สุขภาพทางโภชนาการท่ีประชาชนได2รับต้ังแต"เด็กจนถึงโต 

อย"างไรก็ตาม ค"า BMI ไม"สามารถบอกน้ำหนักตัวตามเกณฑdหรือปริมาณไขมันหรือได2อย"างแม"นยำ 

เนื่องจากคุณจำเปvนต2องนำปÖจจัยอื่นๆ มาประกอบด2วย ทั้งเรื่องของพันธุกรรม พฤติกรรมการกิน การใช2ชีวิต 

การออกกำลังกาย และอื่นๆ แต"งานวิจัยพบว"าการหาดัชนีมวลกายนี้มีความสัมพันธdอย"างมากกับวิธีการวัด

ปริมาณไขมันในร"างกายโดยตรงวิธีอื ่นที่ซับซ2อนกว"า เช"น การหาน้ำหนักใต2น้ำ (underwater weighing) 

เนื่องจากดัชนีมวลกายมีวิธีคำนวณที่ง"าย ทำให2ใครๆ ก็สามารถประเมินความเสี่ยงจากการมีปริมาณไขมันใน

ร"างกายเกินได2 

วิธีการเพ่ิมหรือลดค"า BMI 

ค"า BMI จะแปรผันตามน้ำหนักตัว หากน้ำหนักตัวเพิ่มก็จะทำให2ค"า BMI เพิ่มข้ึน ถ2าน้ำหนักตัวลดก็จะ

ทำให2ค"า BMI ลดลงเช"นเดียวกัน 

หากได2ค"า BMI น2อยกว"า 18.5 นั ่นหมายถึงมีน้ำหนักน2อยจนเกินไป ต2องเพิ ่มน้ำหนักด2วยการ

รับประทานอาหารให2มากขึ้น โดยเน2นให2มีสารอาหารและปริมาณให2มากเกินพอ รวมทั้งรับประทานอาหาร

ประเภทไขมันและน้ำตาลให2มากข้ึน 

หากได2ค"า BMI มากกว"า 35 ขึ้นไป นั่นหมายถึงมีน้ำหนักมากเกินไปสำหรับส"วนสูง การลดน้ำหนัก

สำหรับคนอ2วน คือต2องออกกำลังกายเพื่อเผาผลาญไขมันอย"างสม่ำเสมอ รวมทั้งต2องจำกัดอาหารให2มีแคลอรี

ต่ำควบคู"กันไปด2วย 

ค"า BMI เปvนเพียงเคร่ืองมือวัดแบบคร"าวๆ เบ้ืองต2นเช"นกัน  

๑๘.๕

๓๕
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การวัดค"าแบบ BMI เราอาจต2องดูปÖจจัยเร่ืองอายุ เพศ เช้ือชาติ และพันธุกรรมควบคู"ไปพร2อม ๆ กับการปรึกษา

แพทยdด2วย ท้ังน้ีท้ังน้ัน อย"าลืมว"า BMI เปvนค"าวัดท่ีช"วยบ"งช้ีว"าร"างกายและน้ำหนักของคุณอยู"ในเกณฑdไหน 

สิ่งสำคัญคือ คุณควรเรียนรู2ที่จะควบคุมวินัยการรับประทานอาหารและพฤติกรรมการใช2ชีวิตของคุณ    

ลองหันมารักษาสุขภาพด2วยการออกกำลังกายสัปดาหdละ ๓-๔ ครั้ง ควบคุมปริมาณอาหารอย"างเหมาะสม 

จำกัดอาหารหวานและปริมาณแปéงที่บริโภคเข2าไป และจงอย"าหลงผิดหาทางลัดในการลดน้ำหนักโดยใช2

สารเคมีหรือกินยา เน่ืองจากอาจส"งผลเสียในระยะยาวได2  

BMI คนไทย 

คนไทยมากกว"า ๓๐% น้ำหนักเกินมาตรฐาน และมีจำนวนมากถึง ๑๐% ที่ค"า BMI ระบุว"าอ2วน ที่น"า

กังวลคือแนวโน2มว"ามีเด็กอนุบาลและเด็กปฐมวัยที่มีภาวะอ2วนมากขึ้นเรื่อยๆ เนื่องมาจากการรับประทาน

อาหารที่ไม"ดี น้ำหวานและไขมันที่มากเกินไป ดังนั้นหากจะทำให2คนไทยมีค"า BMI ในเกณฑdมาตรฐาน จึงต2อง

ใช2ความร"วมมือจากหลายฝêาย 

การคำนวณค"าดัชนีมวลกายในเด็ก 

ค"าดัชนีมวลกายหรือค"า BMI ในเด็กจะขึ้นอยู"กับอายุและเพศด2วย จึงมักเรียกว"า ค"าดัชนีมวลกายต"อ

อายุ (BMI-for-age) โดยจะแสดงว"าลูกของคุณมีการเจริญเติบโตอย"างไรเมื่อเปรียบเทียบกับเด็กคนอื่นๆ ที่มี

อายุเท"ากัน  

หลังจากคิดค"า BMI ของเด็กแล2ว จะเปรียบเทียบควบคู"ไปกับตารางการเจริญเติบโต (growth chart) 

ซ่ึงเปvนกราฟท่ีรวบรวมค"า BMI ของเด็กในแต"ละปcตามอายุและเพศ  

- หากลูกของคุณน้ำหนักมากกว"าเปอรdเซนไทลdท่ี ๙๕ หรือมากกว"าแปลว"าลูกของคุณอยู"ในภาวะอ2วน        

- หากลูกของคุณน้ำหนักอยู"ระหว"างเปอรdเซนไทลdที่ ๘๕ และ ๙๕ แปลว"าน้ำหนักมากกว"าเกณฑd              

- หากลูกของคุณน้ำหนักอยู "ระหว"างเปอรdเซนไทลdที ่ ๕ และ ๘๕ แปลว"าน้ำหนักที ่เหมาะสม                     

- หากลูกของคุณน้ำหนักน2อยกว"าเปอรdเซนไทลdท่ี ๕ หรือมากกว"าแปลว"าน้ำหนักต่ำกว"าเกณฑd 

ทำไมการวัดค3า BMI ในเด็กจึงต3างกับผู)ใหญ3? 

๑. เด็กยังอยู"ในช"วงท่ีมีการเจริญเติบโต ซ่ึงเด็กชายและเด็กหญิงมีอัตราการเจริญเติบโตท่ีแตกต"างกัน       

๒. เด็กมีการเปล่ียนแปลงปริมาณของไขมันในร"างกายตามช"วงอายุ ดังน้ันช"วงน้ำหนักท่ีเหมาะสมจึงมี     

การเปลี่ยนแปลงในแต"ละเดือน ซึ่งจะเปลี่ยนแปลงเมื่อมีความสูงเพิ่มขึ้น แต"ผู2ใหญ"มักจะไม"ได2มีความสูงเพิ่มข้ึน 

ฉะนั้นหากน้ำหนักของเด็กเข2าข"ายมากกว"าเกณฑd แต"ปcต"อมาสูงขึ้นมากและมีน้ำหนักเพิ่มขึ้นเพียงเล็กน2อย ค"า

ดัชนีมวลกายก็อาจอยู"ในเกณฑdน้ำหนักปกติได2  

ศูนยdปéองกันและควบคุมโรคและวิทยาลัยกุมารแพทยdแห"งประเทศสหรัฐอเมริกาแนะนำให2ใช2ค"าดัชนี     

มวลกายในการคัดกรองภาวะน้ำหนักมากกว"าเกณฑdและอ2วนในเด็กและวัยรุ"นอายุตั้งแต" ๒-๒๐ ปc ซึ่งจะทำให2

พ"อแม"ติดตามความเปลี่ยนแปลงของน้ำหนักและให2คำแนะนำในเรื่องการรับประทานอาหารและการออกกำลัง

กาย     ตามต2องการได2 

 

ขอขอบคุณข2อมูลจาก  : https://www.honestdocs.co/bmi-body-mass-index-calculator 

ๆ

ๆ

ตำมต้องกำรได้
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ใบงำนที่ 6 เรื่อง กำรประเมินมำตรฐำนกำรเจริญเติบโตของเด็กไทย 
หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 1 แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๗ เรื่อง เกณฑ์มำตรฐำนกำรเจริญเติบโต                                                     

รำยวิชำ สุขศึกษำ ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๑ 
               

 

ชื่อ – นำมสกุล ......................................................................................................ชั้น........... ...........เลขที่................. 
 

ค ำชี้แจง ให้นักเรียนหำค่ำดัชนีมวลกำย (Body Mass Index : BMI) ของตนเอง และเพ่ือนในกลุ่ม จ ำนวน     
๔ – ๖ คน พร้อมประเมินผลกำรเจริญเติบโต โดยเปรียบเทียบกับเกณฑ์เปรียบเทียบ  พร้อมทั้ง
เสนอแนะวิธีกำรดูแลตนเอง (ตัวนักเรียนเอง)  หำกพบว่ำค่ำดัชนีมวลกำยไม่ได้อยู่ในเกณฑ์ปกติ 

 
เกณฑ์เปรียบเทียบ 
 
 
 
 
 
 
 
ล ำดับ

ที ่ ข้อควำม BMI ผลกำรเจริญเติบโต 

1 เพ่ือนคนที่ ๑ มีส่วนสูง ......... เซนติเมตร น้ ำหนัก ..... กิโลกรัม     

2 เพ่ือนคนที่ ๒ มีส่วนสูง ......... เซนติเมตร น้ ำหนัก ..... กิโลกรัม     

3 เพ่ือนคนที่ ๓ มีส่วนสูง ......... เซนติเมตร น้ ำหนัก ..... กิโลกรัม     

4 เพ่ือนคนที่ ๔ มีส่วนสูง ......... เซนติเมตร น้ ำหนัก ..... กิโลกรัม     

5 เพ่ือนคนที่ ๕ มีส่วนสูง ......... เซนติเมตร น้ ำหนัก ..... กิโลกรัม     

6 เพ่ือนคนที่ ๖ มีส่วนสูง ......... เซนติเมตร น้ ำหนัก ..... กิโลกรัม     
 

วิธีกำรดูแลตนเอง  (กรณีท่ีค่ำดัชนีมวลกำยไม่อยู่ในเกณฑ์ปกติ) 
............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................... 

สตูรการค านวณ 
 
BMI =  
 

ค่าท่ีได้ น้อยกว่า 18.50 แสดงว่า ผอม 
 ระหว่าง 18.50 - 22.99 แสดงว่า ปกต ิ
 ระหว่าง 23.00 – 24.99 แสดงว่า น ้าหนกัเกนิ 
 ระหว่าง 25.00 – 29.99 แสดงว่า อว้น 
 มากกว่า 30.00 แสดงว่า อว้นมากหรอื 
    อว้นอนัตราย 

น ้าหนกัตวั (กโิลกรมั) 
ส่วนสงู2 (เมตร) 
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๒

๑๘.๕๐

๑๘.๕๐ - ๒๒.๙๙

๒๓.๐๐ - ๒๔.๙๙

๒๕.๐๐ - ๒๙.๙๙

๓๐.๐๐
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ใบงำนที่ 6 เรื่อง กำรประเมินมำตรฐำนกำรเจริญเติบโตของเด็กไทย 
หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 1 แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๗ เรื่อง เกณฑ์มำตรฐำนกำรเจริญเติบโต                                                     

รำยวิชำ สุขศึกษำ ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๑ 
               

 

ชื่อ – นำมสกุล ......................................................................................................ชั้น........... ...........เลขที่................. 
 

ค ำชี้แจง ให้นักเรียนหำค่ำดัชนีมวลกำย (Body Mass Index : BMI) ของตนเอง และเพ่ือนในกลุ่ม จ ำนวน     
๔ – ๖ คน พร้อมประเมินผลกำรเจริญเติบโต โดยเปรียบเทียบกับเกณฑ์เปรียบเทียบ  พร้อมทั้ง
เสนอแนะวิธีกำรดูแลตนเอง (ตัวนักเรียนเอง)  หำกพบว่ำค่ำดัชนีมวลกำยไม่ได้อยู่ในเกณฑ์ปกติ 

 
เกณฑ์เปรียบเทียบ 
 
 
 
 
 
 
 
ล ำดับ

ที ่ ข้อควำม BMI ผลกำรเจริญเติบโต 

1 เพ่ือนคนที่ ๑ มีส่วนสูง ......... เซนติเมตร น้ ำหนัก ..... กิโลกรัม     

2 เพ่ือนคนที่ ๒ มีส่วนสูง ......... เซนติเมตร น้ ำหนัก ..... กิโลกรัม     

3 เพ่ือนคนที่ ๓ มีส่วนสูง ......... เซนติเมตร น้ ำหนัก ..... กิโลกรัม     

4 เพ่ือนคนที่ ๔ มีส่วนสูง ......... เซนติเมตร น้ ำหนัก ..... กิโลกรัม     

5 เพ่ือนคนที่ ๕ มีส่วนสูง ......... เซนติเมตร น้ ำหนัก ..... กิโลกรัม     

6 เพ่ือนคนที่ ๖ มีส่วนสูง ......... เซนติเมตร น้ ำหนัก ..... กิโลกรัม     
 

วิธีกำรดูแลตนเอง  (กรณีท่ีค่ำดัชนีมวลกำยไม่อยู่ในเกณฑ์ปกติ) 
............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................ 
............................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................... 

สตูรการค านวณ 
 
BMI =  
 

ค่าท่ีได้ น้อยกว่า 18.50 แสดงว่า ผอม 
 ระหว่าง 18.50 - 22.99 แสดงว่า ปกต ิ
 ระหว่าง 23.00 – 24.99 แสดงว่า น ้าหนกัเกนิ 
 ระหว่าง 25.00 – 29.99 แสดงว่า อว้น 
 มากกว่า 30.00 แสดงว่า อว้นมากหรอื 
    อว้นอนัตราย 

น ้าหนกัตวั (กโิลกรมั) 
ส่วนสงู2 (เมตร) 
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การวดัและประเมินผล 
 

สิ2งที2ต้องการวดั/
ประเมิน 

วิธีการ เครื2องมือที2ใช้ เกณฑ ์

๑. ดา้นความรูค้วามเขา้ใจ
ของหลกัสขุบญัญตัิ
แหง่ชาต ิ๑๐ ประการ 
 

 
ตรวจใบงาน 

แบบตรวจผลงาน 
(มติคิณุภาพแบบ 
การใหค้ะแนน  Rubric) 

 
ระดบัพอใชข้ึPนไป 

๒. ปฏบิตัตินในการ
พฒันาตนเองให้
เจรญิเตบิโตสมวยั 
 

สงัเกตการปฏบิตั ิ แบบสงัเกต (Rubric) ระดบัพอใชข้ึPนไป 

๓. แสดงพฤตกิรรมการมี
วนิยั 

สงัเกตพฤตกิรรม 
 

แบบสงัเกต (Rubric) ระดบัพอใชข้ึPนไป 

๔. แสดงพฤตกิรรมใฝ่
เรยีนรู ้

ตรวจสอบ
ความสาํเรจ็ 
ของชิPนงาน 
 

มติคิณุภาพการประเมนิ
ชิPนงาน (Rubric) 

ระดบัพอใชข้ึPนไป 

๕. แสดงพฤตกิรรมมุง่มั _น   
ในการทาํงาน 

ตรวจสอบ
ความสาํเรจ็ 
ของชิPนงาน 
 

มติคิณุภาพการประเมนิ
ชิPนงาน (Rubric) 

ระดบัพอใชข้ึPนไป 

๖. แสดงพฤตกิรรม 
การมจีติสาธารณะ 
 

สงัเกตพฤตกิรรม แบบสงัเกต (Rubric) ระดบัพอใชข้ึPนไป 

 
 
 
 
 
 
 



51 56 

 
บันทึกผลหลังสอน                                                                                                                                                   
ผลกำรเรียนรู้    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
     
ปัญหำและอุปสรรค    
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข   
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
 
                                                                 

ลงชื่อ……………………………………………ผู้สอน 
                                                                                          (………………………………………….) 
                                                                       วันที่…………เดือน………………….พ.ศ………….. 
 
ควำมคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหำรหรือผู้ที่ได้รับมอบหมำย     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
 
                                                                    

      ลงชื่อ……………………………………………ผู้ตรวจ 
                                                                           (…………………………………………..) 
                                                                       วันที่…………เดือน………………….พ.ศ………    
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5257 

ใบงำนที่ ๗  เรื่อง หลักสุขบัญญัติแห่งชำติ 10 ประกำร 
หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 1 แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๘ เรื่อง กำรส่งเสริมและพัฒนำตนเองให้เจริญเติบโต 

รำยวิชำ สุขศึกษำ ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๑ 
...................................................................... 

 

ชื่อ – นำมสกุล ......................................................................................................ชั้น........... ...........เลขที่................. 
 

ค ำชี้แจง  ให้นักเรียนอธิบำยผลกำรปฏิบัติตนตำมหลักสุขบัญญัติแห่งชำติ 10 ประกำร 
 

ที ่ พฤติกรรมที่ปฏิบัติ ผลกำรปฏิบัติตน 
๑   
๒   
๓   
๔   
๕   
๖   
๗   
๘   
๙   

๑๐   
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บันทึกผลหลังสอน                                                                                                                                                   
ผลกำรเรียนรู้    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
     
ปัญหำและอุปสรรค    
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข   
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
 
                                                                 

ลงชื่อ……………………………………………ผู้สอน 
                                                                                          (………………………………………….) 
                                                                       วันที่…………เดือน………………….พ.ศ………….. 
 
ควำมคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหำรหรือผู้ที่ได้รับมอบหมำย     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
 
                                                                    

      ลงชื่อ……………………………………………ผู้ตรวจ 
                                                                           (…………………………………………..) 
                                                                       วันที่…………เดือน………………….พ.ศ………    
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5357 

ใบงำนที่ ๗  เรื่อง หลักสุขบัญญัติแห่งชำติ 10 ประกำร 
หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 1 แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๘ เรื่อง กำรส่งเสริมและพัฒนำตนเองให้เจริญเติบโต 

รำยวิชำ สุขศึกษำ ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๑ 
...................................................................... 

 

ชื่อ – นำมสกุล ......................................................................................................ชั้น........... ...........เลขที่................. 
 

ค ำชี้แจง  ให้นักเรียนอธิบำยผลกำรปฏิบัติตนตำมหลักสุขบัญญัติแห่งชำติ 10 ประกำร 
 

ที ่ พฤติกรรมที่ปฏิบัติ ผลกำรปฏิบัติตน 
๑   
๒   
๓   
๔   
๕   
๖   
๗   
๘   
๙   

๑๐   
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ปัญหำและอุปสรรค    
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ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข   
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…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
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                                                                                          (………………………………………….) 
                                                                       วันที่…………เดือน………………….พ.ศ………….. 
 
ควำมคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหำรหรือผู้ที่ได้รับมอบหมำย     
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กำรวัดและประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด/ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
1. บอกควำมส ำคัญของ
อำหำรหลัก 5 หมู่ 

 
ตรวจใบงำน 

แบบตรวจผลงำน 
(มิติคุณภำพแบบ 
กำรให้คะแนน Rubric) 
 

 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

2. สืบค้นข้อมูลได้หลำยวิธี
และหลำกหลำย 
 

สังเกตกำรน ำเสนอ แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

3. ปฏิบัติตำมข้อตกลง       
ที่ได้รับมอบหมำย 
 

สังเกตกำรท ำงำน แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้ ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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๑.	อธิบำยควำมส�ำคัญของ

อำหำรหลัก	๕	หมู่

๒.ก�ำหนดเป้ำหมำยในกำร

เลือกอำหำรที่เหมำะสมกับ

ตนเอง
ตรวจกำรน�ำเสนอ
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บันทึกผลหลังสอน                                                                                                                                                   
 ผลกำรเรียนรู้    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
     
ปัญหำและอุปสรรค    
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข   
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
 
                                                                 

ลงชื่อ……………………………………………ผู้สอน 
                                                                                          (………………………………………….) 
                                                                       วันที่…………เดือน………………….พ.ศ………….. 
 
ควำมคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหำรหรือผู้ที่ได้รับมอบหมำย     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………     
 
                                                                    

      ลงชื่อ……………………………………………ผู้ตรวจ 
                                                                           (…………………………………………..) 
                                                                       วันที่…………เดือน………………….พ.ศ……….    
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กำรวัดและประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด/ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
1. บอกควำมส ำคัญของ
อำหำรหลัก 5 หมู่ 

 
ตรวจใบงำน 

แบบตรวจผลงำน 
(มิติคุณภำพแบบ 
กำรให้คะแนน Rubric) 
 

 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

2. สืบค้นข้อมูลได้หลำยวิธี
และหลำกหลำย 
 

สังเกตกำรน ำเสนอ แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

3. ปฏิบัติตำมข้อตกลง       
ที่ได้รับมอบหมำย 
 

สังเกตกำรท ำงำน แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้ ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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ใบงำนที่ 8 เรื่อง อำหำรหลัก  ๕ หมู่ 
หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 1 แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๙ เรื่อง กำรเลือกกินอำหำรที่เหมำะสมกับตนเอง 

รำยวิชำ สุขศึกษำ ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๑ 
……………………………………………………………… 

 

ชื่อ – สกุล..........................................................................................ชั้น.....................เลขที่.... ............ 
 

ค ำชี้แจง  นักเรียนบันทึกรำยกำรอำหำรที่รับประทำนใน ๑ วัน พร้อมบอกชื่อสำรอำหำรที่มีในอำหำรหลัก  ๕ หมู ่                                                                                                                         

อำหำรม้ือเช้ำ อำหำรม้ือกลำงวัน อำหำรม้ือเย็น 
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กำรวัดและประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด/ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
1. ควำมรู้ควำมเข้ำใจของ  
กำรพัฒนำกำรสมวัย 

 
ตรวจใบงำน 

แบบตรวจผลงำน 
(มิติคุณภำพแบบ 
กำรให้คะแนน Rubric) 
 

 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

2. สืบค้นข้อมูลได้หลำยวิธี
และหลำกหลำย 
 

สังเกตกำรน ำเสนอ แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

3. ปฏิบัติตำมข้อตกลง       
ที่ได้รับมอบหมำย 
 

สังเกตกำรท ำงำน แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้ ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรม 
กำรมีจิตสำธำรณะ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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แบบสังเกต	(Rubic)
๑.	รำยงำนกำรปฏิบัติตนที่ส่ง

เสริมให้เกิดกำรพัฒนำกำร สังเกตกำรน�ำเสนอ

๒.	สรุปผลกำรพัฒนำตนเอง ตรวจสรุปผลกำร

พัฒนำตนเอง

แบบตรวจสรุปผลกำร

พัฒนำ	(Rubic)



6165 

กำรวัดและประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด/ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
1. ควำมรู้ควำมเข้ำใจของ  
กำรพัฒนำกำรสมวัย 

 
ตรวจใบงำน 

แบบตรวจผลงำน 
(มิติคุณภำพแบบ 
กำรให้คะแนน Rubric) 
 

 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

2. สืบค้นข้อมูลได้หลำยวิธี
และหลำกหลำย 
 

สังเกตกำรน ำเสนอ แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

3. ปฏิบัติตำมข้อตกลง       
ที่ได้รับมอบหมำย 
 

สังเกตกำรท ำงำน แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้ ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรม 
กำรมีจิตสำธำรณะ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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บันทึกผลหลังสอน  
ผลกำรเรียนรู้    
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………      
 
ปัญหำและอุปสรรค    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข   
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
                                                            

ลงชื่อ……………………………………………ผู้สอน 
                                                                                          (………………………………………….) 
                                                                        วันที่…………เดือน………………พ.ศ………….. 
 
ควำมคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหำรหรือผู้ที่ได้รับมอบหมำย     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
                                                                 

      ลงชื่อ……………………………………………ผู้ตรวจ 
                                                                           (…………………………………………..) 
                                                                       วันที่…………เดือน…………………พ.ศ………….    
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ใบงำนที่ ๙ เรื่อง บันทึกผลกำรเรียนรู้ 
หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 1 แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๑๐ เรื่อง ทบทวนสิ่งท่ีเรียนรู้จำกกำรพัฒนำตนเอง 

รำยวิชำ สุขศึกษำ ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๑ 
……………………………………………………………. 

ชื่อ – สกุล..........................................................................................ชั้น.....................เลขที่................ 
 

ค ำชี้แจง ให้นักเรียนทบทวนควำมรู้ที่เรียนมำจำกหน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑ จำกรำยกำรบันทึกผลกำรเรียนรู้ในตำรำง  
พร้อมทั้งแนบใบงำนเพ่ิมเติมตำมรำยกำรที่ก ำหนด 
 

ที ่ รำยกำร บันทึกผลกำรเรียนรู้ หมำยเหตุ 
๑ น ำเสนอข้อมูลเกี่ยวกับภำวะ

โภชนำกำรที่มีผลต่อกำรพัฒนำ
ตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

ใบงำนที่ ๘ เรื่อง อำหำรหลัก  ๕ หมู่ โดย
กำรบันทึกครบ ๗ วัน  (๑ สัปดำห์) 
พร้อมทั้งสรุปผลกำรเรียนรู้ที่ได้รับ      
จำกกำรบันทึก 

 

๒ วิเครำะห์กำรเจริญเติบโต ๑. บันทึกข้อมูลสุขภำพของตนเอง       
ลงในสมุดบันทึกสุขภำพ 
๒. น ำเสนอกรำฟแสดงกำรพัฒนำตนเอง 
 

๑. ผลกำรชั่งน้ ำหนัก วัด
ส่วนสูงเป็นรำยเดือน 
๒. ค ำนวณค่ำBMI ของ
ตนเอง 

๓ แผนกำรพัฒนำตนเอง              
ให้เจริญเติบโตสมวัย 

อธิบำยควำมสัมพันธ์ของกำรดูแลระบบ
ประสำทและระบบต่อมไร้ท่อให้สำมำรถ
ท ำงำนได้ตำมปกติ โดยกำรเขียนแผนผัง
ควำมคิด 
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บันทึกผลหลังสอน  
ผลกำรเรียนรู้    
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………      
 
ปัญหำและอุปสรรค    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข   
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
                                                            

ลงชื่อ……………………………………………ผู้สอน 
                                                                                          (………………………………………….) 
                                                                        วันที่…………เดือน………………พ.ศ………….. 
 
ควำมคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหำรหรือผู้ที่ได้รับมอบหมำย     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
                                                                 

      ลงชื่อ……………………………………………ผู้ตรวจ 
                                                                           (…………………………………………..) 
                                                                       วันที่…………เดือน…………………พ.ศ………….    
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ใบงำนที่ ๙ เรื่อง บันทึกผลกำรเรียนรู้ 
หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 1 แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๑๐ เรื่อง ทบทวนสิ่งท่ีเรียนรู้จำกกำรพัฒนำตนเอง 

รำยวิชำ สุขศึกษำ ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๑ 
……………………………………………………………. 

ชื่อ – สกุล..........................................................................................ชั้น.....................เลขที่................ 
 

ค ำชี้แจง ให้นักเรียนทบทวนควำมรู้ที่เรียนมำจำกหน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๑ จำกรำยกำรบันทึกผลกำรเรียนรู้ในตำรำง  
พร้อมทั้งแนบใบงำนเพ่ิมเติมตำมรำยกำรที่ก ำหนด 
 

ที ่ รำยกำร บันทึกผลกำรเรียนรู้ หมำยเหตุ 
๑ น ำเสนอข้อมูลเกี่ยวกับภำวะ

โภชนำกำรที่มีผลต่อกำรพัฒนำ
ตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

ใบงำนที่ ๘ เรื่อง อำหำรหลัก  ๕ หมู่ โดย
กำรบันทึกครบ ๗ วัน  (๑ สัปดำห์) 
พร้อมทั้งสรุปผลกำรเรียนรู้ที่ได้รับ      
จำกกำรบันทึก 

 

๒ วิเครำะห์กำรเจริญเติบโต ๑. บันทึกข้อมูลสุขภำพของตนเอง       
ลงในสมุดบันทึกสุขภำพ 
๒. น ำเสนอกรำฟแสดงกำรพัฒนำตนเอง 
 

๑. ผลกำรชั่งน้ ำหนัก วัด
ส่วนสูงเป็นรำยเดือน 
๒. ค ำนวณค่ำBMI ของ
ตนเอง 

๓ แผนกำรพัฒนำตนเอง              
ให้เจริญเติบโตสมวัย 

อธิบำยควำมสัมพันธ์ของกำรดูแลระบบ
ประสำทและระบบต่อมไร้ท่อให้สำมำรถ
ท ำงำนได้ตำมปกติ โดยกำรเขียนแผนผัง
ควำมคิด 

 

67
 

บันทึกผลหลังสอน  
ผลกำรเรียนรู้    
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………      
 
ปัญหำและอุปสรรค    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข   
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
                                                            

ลงชื่อ……………………………………………ผู้สอน 
                                                                                          (………………………………………….) 
                                                                        วันที่…………เดือน………………พ.ศ………….. 
 
ควำมคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหำรหรือผู้ที่ได้รับมอบหมำย     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
                                                                 

      ลงชื่อ……………………………………………ผู้ตรวจ 
                                                                           (…………………………………………..) 
                                                                       วันที่…………เดือน…………………พ.ศ………….    
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หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 2 

ชื่อหน่วยกำรเรียนรู้ วัยสดใสชีวิตมีสุข 
รหัสวิชำ  พ21101    รำยวิชำ  สุขศึกษำ    กลุ่มสำระกำรเรียนรู้ สุขศึกษำและพลศึกษำ 

ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี 1     ภำคเรียนที่ 1     ปีกำรศึกษำ 256๒  เวลำ 10 ชั่วโมง 
 
1. มำตรฐำนกำรเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 
สำระท่ี 2  ชีวิตและครอบครัว                                                                                                   
มำตรฐำน พ 2.1 เข้ำใจและเห็นคุณค่ำตนเอง  ครอบครัว  เพศศึกษำ  และมีทักษะในกำรด ำเนินชีวิต 
ตัวชี้วัด   

พ 2.1 ม.1/1 อธิบำยวิธีกำรปรับตัวต่อกำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำยจิตใจ อำรมณ์ และพัฒนำกำรทำงเพศ
อย่ำงเหมำะสม 

พ 2.1 ม.1/2 แสดงทักษะกำรปฏิเสธเพ่ือป้องกันตนเองจำกกำรถูกล่วงละเมิดทำงเพศ 
สำระท่ี 3  กำรเคลื่อนไหว กำรออกก ำลังกำย  กำรเล่นเกม กีฬำไทยและกีฬำสำกล 
มำตรฐำน พ 3.1 เข้ำใจ มีทักษะในกำรเคลื่อนไหวกิจกรรมทำงกำย  กำรเล่นเกมและกีฬำ 
ตัวชี้วัด   
 พ 3.1 ม.1/3 ร่วมกิจกรรมนันทนำกำรอย่ำงน้อย 1 กิจกรรม  และน ำหลักควำมรู้ที่ได้ไปเชื่อมโยง    
สัมพันธ์กับวิชำอ่ืนๆ 

 

2. สำระส ำคัญ/ควำมคิดรวบยอด 
กำรปรับตัวต่อกำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำยจิตใจ อำรมณ์ และพัฒนำกำรทำงเพศ  ตลอดจนกำรใช้ทักษะ

กำรปฏิเสธป้องกนัตนเองจำกกำรถูกล่วงละเมิดทำงเพศ ร่วมกิจกรรมนันทนำกำรเป็นกำรใช้เวลำว่ำงให้เกดิ
ประโยชน์ต่อตนเอง และน ำหลักควำมรู้ที่ได้ไปเชื่อมโยงสัมพันธ์กับวิชำอ่ืน 

 

๓. สำระกำรเรียนรู้ 
ควำมรู้ 
1.  กำรปรับตัวต่อกำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำย  จิตใจ อำรมณ์ และพัฒนำกำรทำงเพศ 
2.  กำรเบี่ยงเบนทำงเพศลักษณะกำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำย จิตใจ อำรมณ์ และ พัฒนำกำรทำงเพศ 
3.  ทักษะปฏิเสธเพ่ือป้องกันกำรถูกล่วงละเมิดทำงเพศ 
4.  น ำประสบกำรณ์จำกกำรร่วมกิจกรรมนันทนำกำรไปปรับใช้ในชีวิตประจ ำวัน 
ทักษะ/กระบวนกำร      
1.   กำรอธิบำย 
2.   กำรวิเครำะห์  
3.   กำรแสวงหำแนวทำงพัฒนำตนเอง 
เจตคต ิ
1.   ยอมรับต่อกำรปรับตัวต่อกำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำยจิตใจ 
2.   ยอมรับและเข้ำใจด้ำนพฤติกรรมของกำรเบี่ยงเบนทำงเพศ 
3.   เห็นควำมส ำคัญของทักษะกำรปฏิเสธเพ่ือป้องกันกำรถูกล่วงละเมิดทำงเพศ 
4.   เห็นควำมส ำคัญกำรร่วมกิจกรรมนันทนำกำรไปปรับใช้ในชีวิตประจ ำวัน 
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4.  สมรรถภำพของผู้เรียน 
1.   ควำมสำมำรถในกำรสื่อสำร  
2.   ควำมสำมำรถในกำรคิด 
3.   ควำมสำมำรถในกำรใช้เทคโนโลยี 
 

5.  คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
1. มีวินัย 
2. ใฝ่เรียนรู้ 
3. มุ่งม่ันในกำรท ำงำน 
4. มีจิตสำธำรณะ 

6.  กำรประเมินผลรวบยอด 
ชิ้นงำนหรือภำระงำน 
1. บันทึกกำรปรับปรุงและกำรเปลี่ยนแปลงทำงเพศของวัยรุ่น 
2. รำยงำนประกอบด้วย  

            -  วิธีกำรปรับตัวต่อกำรเปลี่ยนแปลงร่ำงกำย จิตใจ อำรมณ์และพัฒนำกำรทำงเพศ 
          3. แสดงบทบำทสมมติกำรใช้ทักษะปฏิเสธในสถำนกำรณ์ต่ำงๆ 
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หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 2 

ชื่อหน่วยกำรเรียนรู้ วัยสดใสชีวิตมีสุข 
รหัสวิชำ  พ21101    รำยวิชำ  สุขศึกษำ    กลุ่มสำระกำรเรียนรู้ สุขศึกษำและพลศึกษำ 

ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี 1     ภำคเรียนที่ 1     ปีกำรศึกษำ 256๒  เวลำ 10 ชั่วโมง 
 
1. มำตรฐำนกำรเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 
สำระท่ี 2  ชีวิตและครอบครัว                                                                                                   
มำตรฐำน พ 2.1 เข้ำใจและเห็นคุณค่ำตนเอง  ครอบครัว  เพศศึกษำ  และมีทักษะในกำรด ำเนินชีวิต 
ตัวชี้วัด   

พ 2.1 ม.1/1 อธิบำยวิธีกำรปรับตัวต่อกำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำยจิตใจ อำรมณ์ และพัฒนำกำรทำงเพศ
อย่ำงเหมำะสม 

พ 2.1 ม.1/2 แสดงทักษะกำรปฏิเสธเพ่ือป้องกันตนเองจำกกำรถูกล่วงละเมิดทำงเพศ 
สำระท่ี 3  กำรเคลื่อนไหว กำรออกก ำลังกำย  กำรเล่นเกม กีฬำไทยและกีฬำสำกล 
มำตรฐำน พ 3.1 เข้ำใจ มีทักษะในกำรเคลื่อนไหวกิจกรรมทำงกำย  กำรเล่นเกมและกีฬำ 
ตัวชี้วัด   
 พ 3.1 ม.1/3 ร่วมกิจกรรมนันทนำกำรอย่ำงน้อย 1 กิจกรรม  และน ำหลักควำมรู้ที่ได้ไปเชื่อมโยง    
สัมพันธ์กับวิชำอ่ืนๆ 

 

2. สำระส ำคัญ/ควำมคิดรวบยอด 
กำรปรับตัวต่อกำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำยจิตใจ อำรมณ์ และพัฒนำกำรทำงเพศ  ตลอดจนกำรใช้ทักษะ

กำรปฏิเสธป้องกนัตนเองจำกกำรถูกล่วงละเมิดทำงเพศ ร่วมกิจกรรมนันทนำกำรเป็นกำรใช้เวลำว่ำงให้เกดิ
ประโยชน์ต่อตนเอง และน ำหลักควำมรู้ที่ได้ไปเชื่อมโยงสัมพันธ์กับวิชำอ่ืน 

 

๓. สำระกำรเรียนรู้ 
ควำมรู้ 
1.  กำรปรับตัวต่อกำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำย  จิตใจ อำรมณ์ และพัฒนำกำรทำงเพศ 
2.  กำรเบี่ยงเบนทำงเพศลักษณะกำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำย จิตใจ อำรมณ์ และ พัฒนำกำรทำงเพศ 
3.  ทักษะปฏิเสธเพ่ือป้องกันกำรถูกล่วงละเมิดทำงเพศ 
4.  น ำประสบกำรณ์จำกกำรร่วมกิจกรรมนันทนำกำรไปปรับใช้ในชีวิตประจ ำวัน 
ทักษะ/กระบวนกำร      
1.   กำรอธิบำย 
2.   กำรวิเครำะห์  
3.   กำรแสวงหำแนวทำงพัฒนำตนเอง 
เจตคต ิ
1.   ยอมรับต่อกำรปรับตัวต่อกำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำยจิตใจ 
2.   ยอมรับและเข้ำใจด้ำนพฤติกรรมของกำรเบี่ยงเบนทำงเพศ 
3.   เห็นควำมส ำคัญของทักษะกำรปฏิเสธเพ่ือป้องกันกำรถูกล่วงละเมิดทำงเพศ 
4.   เห็นควำมส ำคัญกำรร่วมกิจกรรมนันทนำกำรไปปรับใช้ในชีวิตประจ ำวัน 
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4.  สมรรถภำพของผู้เรียน 
1.   ควำมสำมำรถในกำรสื่อสำร  
2.   ควำมสำมำรถในกำรคิด 
3.   ควำมสำมำรถในกำรใช้เทคโนโลยี 
 

5.  คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
1. มีวินัย 
2. ใฝ่เรียนรู้ 
3. มุ่งม่ันในกำรท ำงำน 
4. มีจิตสำธำรณะ 

6.  กำรประเมินผลรวบยอด 
ชิ้นงำนหรือภำระงำน 
1. บันทึกกำรปรับปรุงและกำรเปลี่ยนแปลงทำงเพศของวัยรุ่น 
2. รำยงำนประกอบด้วย  

            -  วิธีกำรปรับตัวต่อกำรเปลี่ยนแปลงร่ำงกำย จิตใจ อำรมณ์และพัฒนำกำรทำงเพศ 
          3. แสดงบทบำทสมมติกำรใช้ทักษะปฏิเสธในสถำนกำรณ์ต่ำงๆ 
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หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 2 

ชื่อหน่วยกำรเรียนรู้ วัยสดใสชีวิตมีสุข 
รหัสวิชำ  พ21101    รำยวิชำ  สุขศึกษำ    กลุ่มสำระกำรเรียนรู้ สุขศึกษำและพลศึกษำ 

ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี 1     ภำคเรียนที่ 1     ปีกำรศึกษำ 256๒  เวลำ 10 ชั่วโมง 
 
1. มำตรฐำนกำรเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 
สำระท่ี 2  ชีวิตและครอบครัว                                                                                                   
มำตรฐำน พ 2.1 เข้ำใจและเห็นคุณค่ำตนเอง  ครอบครัว  เพศศึกษำ  และมีทักษะในกำรด ำเนินชีวิต 
ตัวชี้วัด   

พ 2.1 ม.1/1 อธิบำยวิธีกำรปรับตัวต่อกำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำยจิตใจ อำรมณ์ และพัฒนำกำรทำงเพศ
อย่ำงเหมำะสม 

พ 2.1 ม.1/2 แสดงทักษะกำรปฏิเสธเพ่ือป้องกันตนเองจำกกำรถูกล่วงละเมิดทำงเพศ 
สำระท่ี 3  กำรเคลื่อนไหว กำรออกก ำลังกำย  กำรเล่นเกม กีฬำไทยและกีฬำสำกล 
มำตรฐำน พ 3.1 เข้ำใจ มีทักษะในกำรเคลื่อนไหวกิจกรรมทำงกำย  กำรเล่นเกมและกีฬำ 
ตัวชี้วัด   
 พ 3.1 ม.1/3 ร่วมกิจกรรมนันทนำกำรอย่ำงน้อย 1 กิจกรรม  และน ำหลักควำมรู้ที่ได้ไปเชื่อมโยง    
สัมพันธ์กับวิชำอ่ืนๆ 

 

2. สำระส ำคัญ/ควำมคิดรวบยอด 
กำรปรับตัวต่อกำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำยจิตใจ อำรมณ์ และพัฒนำกำรทำงเพศ  ตลอดจนกำรใช้ทักษะ

กำรปฏิเสธป้องกนัตนเองจำกกำรถูกล่วงละเมิดทำงเพศ ร่วมกิจกรรมนันทนำกำรเป็นกำรใช้เวลำว่ำงให้เกดิ
ประโยชน์ต่อตนเอง และน ำหลักควำมรู้ที่ได้ไปเชื่อมโยงสัมพันธ์กับวิชำอ่ืน 

 

๓. สำระกำรเรียนรู้ 
ควำมรู้ 
1.  กำรปรับตัวต่อกำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำย  จิตใจ อำรมณ์ และพัฒนำกำรทำงเพศ 
2.  กำรเบี่ยงเบนทำงเพศลักษณะกำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำย จิตใจ อำรมณ์ และ พัฒนำกำรทำงเพศ 
3.  ทักษะปฏิเสธเพ่ือป้องกันกำรถูกล่วงละเมิดทำงเพศ 
4.  น ำประสบกำรณ์จำกกำรร่วมกิจกรรมนันทนำกำรไปปรับใช้ในชีวิตประจ ำวัน 
ทักษะ/กระบวนกำร      
1.   กำรอธิบำย 
2.   กำรวิเครำะห์  
3.   กำรแสวงหำแนวทำงพัฒนำตนเอง 
เจตคต ิ
1.   ยอมรับต่อกำรปรับตัวต่อกำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำยจิตใจ 
2.   ยอมรับและเข้ำใจด้ำนพฤติกรรมของกำรเบี่ยงเบนทำงเพศ 
3.   เห็นควำมส ำคัญของทักษะกำรปฏิเสธเพ่ือป้องกันกำรถูกล่วงละเมิดทำงเพศ 
4.   เห็นควำมส ำคัญกำรร่วมกิจกรรมนันทนำกำรไปปรับใช้ในชีวิตประจ ำวัน 
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เกณฑ์กำรประเมินผลชิ้นงำนหรือภำระงำน 
 

ประเด็น 
กำรประเมิน 

ระดับคุณภำพ 
3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง) 

อธิบำยวิธีกำรปรับตัวต่อ     
กำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำย
จิตใจ อำรมณ์  และ
พัฒนำกำร   ทำงเพศอย่ำง
เหมำะสม 

อธิบำยวิธีกำรปรับตัว 
ต่อกำรเปลี่ยนแปลง       
ทำงร่ำงกำยจิตใจ อำรมณ์  
และพัฒนำกำรทำงเพศ  
อย่ำงเหมำะสม ครอบคลุม  
- ร่ำงกำย 
- กำรยอมรับและปรับตัว 
- กำรเบี่ยงเบนทำงเพศ 
มีเหตุผลครบถ้วน 

อธิบำยวิธีกำรปรับตัว 
ต่อกำรเปลี่ยนแปลง    
ทำงร่ำงกำยจิตใจ อำรมณ์  
และพัฒนำกำรทำงเพศ
อย่ำงเหมำะสม มีเหตุผล
บำงประกำร 

อธิบำยวิธีกำรปรับตัว 
ต่อกำรเปลี่ยนแปลง    
ทำงร่ำงกำยจิตใจ อำรมณ์  
และพัฒนำกำรทำงเพศ
อย่ำงเหมำะสม  
ไม่มีเหตุผล 

แสดงทักษะกำรปฏิเสธ     
เพ่ือป้องกันตนเองจำก       
กำรถูกล่วงละเมิดทำงเพศ 

แสดงทักษะปฏิเสธ        
เพ่ือป้องกันกำรถูก         
ล่วงละเมิดทำงเพศ          
ได้เหมำะสมกับเหตุกำรณ์   
2 แบบ ขึ้นไป 

แสดงทักษะปฏิเสธ      
เพ่ือป้องกันกำรถูก      
ล่วงละเมิดทำงเพศ       
ได้เหมำะสมกับเหตุกำรณ์ 
๑ แบบ 

แสดงทักษะปฏิเสธไม่ได้  

ร่วมกิจกรรมนันทนำกำร    
อย่ำงน้อย ๑ กิจกรรมและ  
น ำหลักควำมรู้ที่ได้ไป
เชื่อมโยงสัมพันธ์กับวิชำอ่ืน 

เขำ้ร่วมกิจกรรมนันทนำกำร 
และอธิบำยผลที่เกิดจำก 
กำรเข้ำร่วมเชื่อมโยงกับ  
เรื่องสุขภำพได้ 

เข้ำร่วมกิจกรรม
นันทนำกำร  แต่          
ไม่สำมำรถอธิบำยผลที่เกิด
จำกกำรเข้ำร่วมได้ 
 

ไม่เข้ำร่วมกิจกรรม
นันทนำกำร 

กำรสื่อสำร น ำเสนอให้ผู้อ่ืนเข้ำใจ     
ตำมวัตถุประสงค์ครบถ้วน
ทุกจุดประสงค์ 

น ำเสนอให้ผู้อ่ืนเข้ำใจ   
ตำมวัตถุประสงค์         
บำงจุดประสงค์ 

น ำเสนอ แตผู่้อื่นไม่เข้ำใจ 

กำรแก้ปัญหำ น ำควำมรู้ไปปฏิบัติกิจกรรม
แก้ปัญหำได้ประสบ
ผลส ำเร็จ 
ครบถ้วน 

น ำควำมรู้ไปปฏิบัติ
กิจกรรมแก้ปัญหำได้
ประสบผลส ำเร็จ 
บำงเรื่อง 

แก้ปัญหำไม่ได้ 

 
เกณฑ์กำรตัดสิน 

คะแนน  ๑๑ - ๑๕   หมำยถึง   ดี         
คะแนน  7 -  10   หมำยถึง   พอใช้          
คะแนน  5 – 6    หมำยถึง    ปรับปรุง 
 

เกณฑ์กำรผ่ำน ตั้งแตร่ะดับพอใช้ขึ้นไป 
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เกณฑ์การตัดสิน
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กำรประเมินคุณลักษณะ 
 

ประเด็น 
กำรประเมิน 

ระดับคุณภำพ 
3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง) 

มีวินัย บันทึกกำรปฏิบัติงำน 
ตำมหลักกำรสุขภำพ 
ทุกครั้ง 

บันทึกกำรปฏิบัติงำน 
ตำมหลักกำรสุขภำพบำงครั้ง 

ไม่ปฏิบัติ 

ใฝ่เรียนรู้ รวบรวมข้อมูล          
จำก  2 แหล่ง ขึ้นไป 
หลอมรวมเป็นของตนเอง  
มีอ้ำงอิง 

รวบรวมข้อมูลจำก ๑ แหล่ง
หลอมรวมเป็นของตนเอง   
มีอ้ำงอิง 

คัดลอกข้อมูล ไม่อ้ำงอิง  
แหล่งที่มำของข้อมูล 

มุ่งม่ันในกำร
ท ำงำน 

ปฏิบัติงำนส ำเร็จสมบูรณ์ 
ทุกชิ้น 

ปฏิบัติงำนส ำเร็จสมบูรณ์ 
บำงชิ้น 

ปฏิบัติไม่ส ำเร็จ 

มีจิตสำธำรณะ ช่วยกันปฏิบัติกิจกรรม
ด้ำนสุขภำพในระดับ
ครอบครัว/ชุมชน 

ช่วยกันปฏิบัติกิจกรรม 
ด้ำนสุขภำพในระดับห้องเรียน 

ช่วยกันปฏิบัติกิจกรรม 
ด้ำนสุขภำพเฉพำะตนเอง 

 
เกณฑ์กำรตัดสิน 

คะแนน  ๙ - 12     หมำยถึง      ดี      
คะแนน  ๕ – ๘    หมำยถึง    พอใช้      
คะแนน  ๑ - ๔    หมำยถึง   ปรับปรุง 

 
เกณฑ์กำรผ่ำน  ตั้งแตร่ะดับพอใช้ขึ้นไป 
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เกณฑ์กำรประเมินผลชิ้นงำนหรือภำระงำน 
 

ประเด็น 
กำรประเมิน 

ระดับคุณภำพ 
3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง) 

อธิบำยวิธีกำรปรับตัวต่อ     
กำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำย
จิตใจ อำรมณ์  และ
พัฒนำกำร   ทำงเพศอย่ำง
เหมำะสม 

อธิบำยวิธีกำรปรับตัว 
ต่อกำรเปลี่ยนแปลง       
ทำงร่ำงกำยจิตใจ อำรมณ์  
และพัฒนำกำรทำงเพศ  
อย่ำงเหมำะสม ครอบคลุม  
- ร่ำงกำย 
- กำรยอมรับและปรับตัว 
- กำรเบี่ยงเบนทำงเพศ 
มีเหตุผลครบถ้วน 

อธิบำยวิธีกำรปรับตัว 
ต่อกำรเปลี่ยนแปลง    
ทำงร่ำงกำยจิตใจ อำรมณ์  
และพัฒนำกำรทำงเพศ
อย่ำงเหมำะสม มีเหตุผล
บำงประกำร 

อธิบำยวิธีกำรปรับตัว 
ต่อกำรเปลี่ยนแปลง    
ทำงร่ำงกำยจิตใจ อำรมณ์  
และพัฒนำกำรทำงเพศ
อย่ำงเหมำะสม  
ไม่มีเหตุผล 

แสดงทักษะกำรปฏิเสธ     
เพ่ือป้องกันตนเองจำก       
กำรถูกล่วงละเมิดทำงเพศ 

แสดงทักษะปฏิเสธ        
เพ่ือป้องกันกำรถูก         
ล่วงละเมิดทำงเพศ          
ได้เหมำะสมกับเหตุกำรณ์   
2 แบบ ขึ้นไป 

แสดงทักษะปฏิเสธ      
เพ่ือป้องกันกำรถูก      
ล่วงละเมิดทำงเพศ       
ได้เหมำะสมกับเหตุกำรณ์ 
๑ แบบ 

แสดงทักษะปฏิเสธไม่ได้  

ร่วมกิจกรรมนันทนำกำร    
อย่ำงน้อย ๑ กิจกรรมและ  
น ำหลักควำมรู้ที่ได้ไป
เชื่อมโยงสัมพันธ์กับวิชำอ่ืน 

เขำ้ร่วมกิจกรรมนันทนำกำร 
และอธิบำยผลที่เกิดจำก 
กำรเข้ำร่วมเชื่อมโยงกับ  
เรื่องสุขภำพได้ 

เข้ำร่วมกิจกรรม
นันทนำกำร  แต่          
ไม่สำมำรถอธิบำยผลที่เกิด
จำกกำรเข้ำร่วมได้ 
 

ไม่เข้ำร่วมกิจกรรม
นันทนำกำร 

กำรสื่อสำร น ำเสนอให้ผู้อ่ืนเข้ำใจ     
ตำมวัตถุประสงค์ครบถ้วน
ทุกจุดประสงค์ 

น ำเสนอให้ผู้อ่ืนเข้ำใจ   
ตำมวัตถุประสงค์         
บำงจุดประสงค์ 

น ำเสนอ แตผู่้อื่นไม่เข้ำใจ 

กำรแก้ปัญหำ น ำควำมรู้ไปปฏิบัติกิจกรรม
แก้ปัญหำได้ประสบ
ผลส ำเร็จ 
ครบถ้วน 

น ำควำมรู้ไปปฏิบัติ
กิจกรรมแก้ปัญหำได้
ประสบผลส ำเร็จ 
บำงเรื่อง 

แก้ปัญหำไม่ได้ 

 
เกณฑ์กำรตัดสิน 

คะแนน  ๑๑ - ๑๕   หมำยถึง   ดี         
คะแนน  7 -  10   หมำยถึง   พอใช้          
คะแนน  5 – 6    หมำยถึง    ปรับปรุง 
 

เกณฑ์กำรผ่ำน ตั้งแตร่ะดับพอใช้ขึ้นไป 
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ตั้งแต่ระดับพอใช้ขึ้นไป

เกณฑ์การตัดสิน
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กำรประเมินคุณลักษณะ 
 

ประเด็น 
กำรประเมิน 

ระดับคุณภำพ 
3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง) 

มีวินัย บันทึกกำรปฏิบัติงำน 
ตำมหลักกำรสุขภำพ 
ทุกครั้ง 

บันทึกกำรปฏิบัติงำน 
ตำมหลักกำรสุขภำพบำงครั้ง 

ไม่ปฏิบัติ 

ใฝ่เรียนรู้ รวบรวมข้อมูล          
จำก  2 แหล่ง ขึ้นไป 
หลอมรวมเป็นของตนเอง  
มีอ้ำงอิง 

รวบรวมข้อมูลจำก ๑ แหล่ง
หลอมรวมเป็นของตนเอง   
มีอ้ำงอิง 

คัดลอกข้อมูล ไม่อ้ำงอิง  
แหล่งที่มำของข้อมูล 

มุ่งม่ันในกำร
ท ำงำน 

ปฏิบัติงำนส ำเร็จสมบูรณ์ 
ทุกชิ้น 

ปฏิบัติงำนส ำเร็จสมบูรณ์ 
บำงชิ้น 

ปฏิบัติไม่ส ำเร็จ 

มีจิตสำธำรณะ ช่วยกันปฏิบัติกิจกรรม
ด้ำนสุขภำพในระดับ
ครอบครัว/ชุมชน 

ช่วยกันปฏิบัติกิจกรรม 
ด้ำนสุขภำพในระดับห้องเรียน 

ช่วยกันปฏิบัติกิจกรรม 
ด้ำนสุขภำพเฉพำะตนเอง 

 
เกณฑ์กำรตัดสิน 

คะแนน  ๙ - 12     หมำยถึง      ดี      
คะแนน  ๕ – ๘    หมำยถึง    พอใช้      
คะแนน  ๑ - ๔    หมำยถึง   ปรับปรุง 

 
เกณฑ์กำรผ่ำน  ตั้งแตร่ะดับพอใช้ขึ้นไป 
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เกณฑ์กำรประเมินผลชิ้นงำนหรือภำระงำน 
 

ประเด็น 
กำรประเมิน 

ระดับคุณภำพ 
3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง) 

อธิบำยวิธีกำรปรับตัวต่อ     
กำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำย
จิตใจ อำรมณ์  และ
พัฒนำกำร   ทำงเพศอย่ำง
เหมำะสม 

อธิบำยวิธีกำรปรับตัว 
ต่อกำรเปลี่ยนแปลง       
ทำงร่ำงกำยจิตใจ อำรมณ์  
และพัฒนำกำรทำงเพศ  
อย่ำงเหมำะสม ครอบคลุม  
- ร่ำงกำย 
- กำรยอมรับและปรับตัว 
- กำรเบี่ยงเบนทำงเพศ 
มีเหตุผลครบถ้วน 

อธิบำยวิธีกำรปรับตัว 
ต่อกำรเปลี่ยนแปลง    
ทำงร่ำงกำยจิตใจ อำรมณ์  
และพัฒนำกำรทำงเพศ
อย่ำงเหมำะสม มีเหตุผล
บำงประกำร 

อธิบำยวิธีกำรปรับตัว 
ต่อกำรเปลี่ยนแปลง    
ทำงร่ำงกำยจิตใจ อำรมณ์  
และพัฒนำกำรทำงเพศ
อย่ำงเหมำะสม  
ไม่มีเหตุผล 

แสดงทักษะกำรปฏิเสธ     
เพ่ือป้องกันตนเองจำก       
กำรถูกล่วงละเมิดทำงเพศ 

แสดงทักษะปฏิเสธ        
เพ่ือป้องกันกำรถูก         
ล่วงละเมิดทำงเพศ          
ได้เหมำะสมกับเหตุกำรณ์   
2 แบบ ขึ้นไป 

แสดงทักษะปฏิเสธ      
เพ่ือป้องกันกำรถูก      
ล่วงละเมิดทำงเพศ       
ได้เหมำะสมกับเหตุกำรณ์ 
๑ แบบ 

แสดงทักษะปฏิเสธไม่ได้  

ร่วมกิจกรรมนันทนำกำร    
อย่ำงน้อย ๑ กิจกรรมและ  
น ำหลักควำมรู้ที่ได้ไป
เชื่อมโยงสัมพันธ์กับวิชำอ่ืน 

เขำ้ร่วมกิจกรรมนันทนำกำร 
และอธิบำยผลที่เกิดจำก 
กำรเข้ำร่วมเชื่อมโยงกับ  
เรื่องสุขภำพได้ 

เข้ำร่วมกิจกรรม
นันทนำกำร  แต่          
ไม่สำมำรถอธิบำยผลที่เกิด
จำกกำรเข้ำร่วมได้ 
 

ไม่เข้ำร่วมกิจกรรม
นันทนำกำร 

กำรสื่อสำร น ำเสนอให้ผู้อ่ืนเข้ำใจ     
ตำมวัตถุประสงค์ครบถ้วน
ทุกจุดประสงค์ 

น ำเสนอให้ผู้อ่ืนเข้ำใจ   
ตำมวัตถุประสงค์         
บำงจุดประสงค์ 

น ำเสนอ แตผู่้อื่นไม่เข้ำใจ 

กำรแก้ปัญหำ น ำควำมรู้ไปปฏิบัติกิจกรรม
แก้ปัญหำได้ประสบ
ผลส ำเร็จ 
ครบถ้วน 

น ำควำมรู้ไปปฏิบัติ
กิจกรรมแก้ปัญหำได้
ประสบผลส ำเร็จ 
บำงเรื่อง 

แก้ปัญหำไม่ได้ 

 
เกณฑ์กำรตัดสิน 

คะแนน  ๑๑ - ๑๕   หมำยถึง   ดี         
คะแนน  7 -  10   หมำยถึง   พอใช้          
คะแนน  5 – 6    หมำยถึง    ปรับปรุง 
 

เกณฑ์กำรผ่ำน ตั้งแตร่ะดับพอใช้ขึ้นไป 
 

70
72

 

แผ
นก

ำร
จัด

กำ
รเร

ียน
รู้ท

ี่ 1
1 

   
หน

่วย
กำ

รเร
ียน

รู้ท
ี่ 2

 วัย
สด

ใส
ชีวิ

ตมี
สุข

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
  เ

รื่อ
ง น

ันท
นำ

กำ
ร  

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

เวล
ำ  

1 
ชั่ว

โม
ง 

กล
ุ่มส

ำร
ะก

ำร
เรีย

นร
ู้ สุข

ศึก
ษำ

แล
ะพ

ลศ
ึกษ

ำ  
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

 รำ
ยวิ

ชำ
 สุข

ศึก
ษำ

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

 ชั้น
มัธ

ยม
ศึก

ษำ
ปีที่

 1
 

ขอ
บเ

ขต
เนื้อ

หำ
 

ร่ว
มกิ

จก
รร

มน
ันท

นำ
กำ

รเป
็นก

ำร
ใช้เ

วล
ำว

่ำงใ
ห้เ

กิด
ปร

ะโย
ชน

์ต่อ
ตน

เอง
แล

ะน
 ำห

ลัก
คว

ำม
รู้ท

ี่ได
้ไป

เชื่อ
มโ

ยง
สัม

พัน
ธ์ก

ับว
ิชำ

อื่น
อีก

ด้ว
ย 

 จุด
ปร

ะส
งค

์กำ
รเร

ียน
รู้ 

   
ด้ำ

นค
วำ

มร
ู้ 

   
อธ

ิบำ
ยค

วำ
มส

 ำค
ัญข

อง
กิจ

กร
รม

นัน
ทน

ำก
ำร

 
   

ด้ำ
นท

ักษ
ะแ

ละ
กร

ะบ
วน

กำ
ร 

   
เลือ

กก
ิจก

รร
มน

ันท
นำ

กำ
รท

ี่ตน
เอง

สน
ใจไ

ด้ 
   

ด้ำ
นค

ุณล
ักษ

ณะ
 

๑.
แส

ดง
พฤ

ติก
รร

มก
ำร

มีว
ินัย

 
๒.

แส
ดง

พฤ
ติก

รร
มใ

ฝ่เร
ียน

รู้ 
๓.

แส
ดง

พฤ
ติก

รร
มม

ุ่งมั่
นใ

นก
ำร

ท ำ
งำน

 
    

กิจ
กร

รม
กำ

รเร
ียน

รู้ 
ขั้น

น ำ
 1. 

นัก
เรีย

นแ
บ่ง

กล
ุ่มต

ำม
คว

ำม
สม

ัคร
ใจ 

2. 
แจ

้งจ
ุดป

ระ
สง

ค์ก
ำร

เรีย
นร

ู้ให
้นัก

เรีย
นท

รำ
บ 

๓. 
คร

ูร้อ
งเพ

ลง
ง่ำย

ๆ ส
นุก

ๆ ส
ั้นๆ

 เป
็นเพ

ลง
ที่ก

ระ
ตุ้น

แล
ะ  

เร้ำ
ใจใ

ห้น
ักเร

ียน
ปร

บม
ือก

 ำกั
บจ

ังห
วะ

 
ขั้น

สอ
น 

  1. 
คร

สูอ
บถ

ำม
คว

ำม
รู้ ค

วำ
มเข

้ำใจ
  เ

รื่อ
ง ก

ิจก
รร

ม
นัน

ทน
ำก

ำร
 น

ักเร
ียน

ร่ว
มก

ันอ
ภิป

รำ
ยใน

คว
ำม

หม
ำย

  แ
ละ

ปร
ะเภ

ท
ขอ

งก
ิจก

รร
มน

ันท
นำ

กำ
ร 

2. 
นัก

เรีย
นศ

ึกษ
ำค

วำ
มร

ู้ เร
ื่อง

นัน
ทน

ำก
ำร

เพิ่
มเต

ิมจ
ำก

 
ht

tp
s:/

/w
ww

.dp
e.g

o.t
h/

ma
nu

al-
file

s-3
92

89
17

91
93

5 
๓. 

สม
ำช

ิกใน
กล

ุ่มแ
ลก

เป
ลี่ย

นเ
รีย

นร
ู้ผล

กำ
รศ

ึกษ
ำค

้นค
ว้ำ

  
หัว

ข้อ
 “ค

วำ
มส

 ำค
ัญข

อง
กิจ

กร
รม

นัน
ทน

ำก
ำร

” โ
ดย

กำ
รบ

ันท
ึก

คว
ำม

รู้ข
อง

ตน
เอง

แล
ะข

อง
เพ

ื่อน
เป

็นข
้อๆ

 ลง
สม

ุด  
  จ

ดบ
ันท

ึก  
ขั้น

สร
ุป ๑. 

คร
ูถำ

มน
ักเร

ียน
ว่ำ

 “ท
 ำไม

กิจ
กร

รม
ลูก

เสือ
 – 

เนต
รน

ำร
ี  

กิจ
กร

รม
ค่ำ

ยต
่ำงๆ

 ต้อ
งม

ีกิจ
กร

รม
นัน

ทน
ำก

ำร
เป

็นช
่วง

ๆ”
 แล

ะม
ี

คว
ำม

รู้ส
ึกอ

ย่ำ
งไร

ต่อ
กำ

รจ
ัดก

ิจก
รร

มน
ันท

นำ
กำ

ร 
 

  

สื่อ
/แ

หล
่งเร

ียน
รู้ 

1. 
ห้อ

งส
มุด

 
2. 

สื่อ
คว

ำม
รู้เก

ี่ยว
กับ

เรื่อ
งน

ันท
นำ

กำ
รจ

ำก
สื่อ

ออ
นไ

ลน
์  

เช่น
  h

ttp
s:/

/w
ww

.dp
e.g

o.t
h/

ma
nu

al-
file

s-
39

28
91

79
19

35
 

 ภำ
ระ

งำน
/ช

ิ้นง
ำน

 
1. 

สม
ุดจ

ดบ
ันท

ึก 
  

72

จด
บัน

ทึก

ht
tp

s:/
/w

w
w
.d
pe

.go
.th

/m
an

ua
l-f

	ile
s-
39

28
91

79
19

35
	

39
28

91
79

19
35

	



68 73

 

แผ
นก

ำร
จัด

กำ
รเร

ียน
รู้ท

ี่ 1
1 

   
หน

่วย
กำ

รเร
ียน

รู้ท
ี่ 2

 วัย
สด

ใส
ชีวิ

ตมี
สุข

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
  เ

รื่อ
ง น

ันท
นำ

กำ
ร  

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

เวล
ำ  

1 
ชั่ว

โม
ง 

กล
ุ่มส

ำร
ะก

ำร
เรีย

นร
ู้ สุข

ศึก
ษำ

แล
ะพ

ลศ
ึกษ

ำ  
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

 รำ
ยวิ

ชำ
 สุข

ศึก
ษำ

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

 ชั้น
มัธ

ยม
ศึก

ษำ
ปีที่

 1
 

 
๒. 

ถ้ำ
ได

้รับ
มอ

บห
มำ

ยให
้เป

็นผ
ู้น ำ

นัน
ทน

ำก
ำร

ขอ
งก

ิจก
รร

ม
ค่ำ

ยว
ิชำ

กำ
ร  

นัก
เรีย

นจ
ะเต

รีย
มต

ัวแ
ละ

เตร
ียม

กิจ
กร

รม
อย

่ำงไ
รบ

้ำง
ให

้มีค
วำ

มเห
มำ

ะส
มก

ับกิ
จก

รร
มค่

ำย
ฯแ

ละ
ผู้เข

้ำร
่วม

กิจ
กร

รม
 

๓. 
กิจ

กร
รม

นัน
ทน

ำก
ำร

มีค
วำ

มส
 ำค

ัญต
่อก

ำร
ด ำ

รงช
ีวิต

ขอ
งท

ุกค
น 

 
นัก

เรีย
นจ

ะน
 ำไป

ใช้ใ
นช

ีวิต
ปร

ะจ
 ำว

ันอ
ย่ำ

งไร
บ้ำ

ง 
 

 

         

73

 

แผ
นก

ำร
จัด

กำ
รเร

ียน
รู้ท

ี่ 1
1 

   
หน

่วย
กำ

รเร
ียน

รู้ท
ี่ 2

 วัย
สด

ใส
ชีวิ

ตมี
สุข

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
  เ

รื่อ
ง น

ันท
นำ

กำ
ร  

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

เวล
ำ  

1 
ชั่ว

โม
ง 

กล
ุ่มส

ำร
ะก

ำร
เรีย

นร
ู้ สุข

ศึก
ษำ

แล
ะพ

ลศ
ึกษ

ำ  
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

 รำ
ยวิ

ชำ
 สุข

ศึก
ษำ

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

 ชั้น
มัธ

ยม
ศึก

ษำ
ปีที่

 1
 

ขอ
บเ

ขต
เนื้อ

หำ
 

ร่ว
มกิ

จก
รร

มน
ันท

นำ
กำ

รเป
็นก

ำร
ใช้เ

วล
ำว

่ำงใ
ห้เ

กิด
ปร

ะโย
ชน

์ต่อ
ตน

เอง
แล

ะน
 ำห

ลัก
คว

ำม
รู้ท

ี่ได
้ไป

เชื่อ
มโ

ยง
สัม

พัน
ธ์ก

ับว
ิชำ

อื่น
อีก

ด้ว
ย 

 จุด
ปร

ะส
งค

์กำ
รเร

ียน
รู้ 

   
ด้ำ

นค
วำ

มร
ู้ 

   
อธ

ิบำ
ยค

วำ
มส

 ำค
ัญข

อง
กิจ

กร
รม

นัน
ทน

ำก
ำร

 
   

ด้ำ
นท

ักษ
ะแ

ละ
กร

ะบ
วน

กำ
ร 

   
เลือ

กก
ิจก

รร
มน

ันท
นำ

กำ
รท

ี่ตน
เอง

สน
ใจไ

ด้ 
   

ด้ำ
นค

ุณล
ักษ

ณะ
 

๑.
แส

ดง
พฤ

ติก
รร

มก
ำร

มีว
ินัย

 
๒.

แส
ดง

พฤ
ติก

รร
มใ

ฝ่เร
ียน

รู้ 
๓.

แส
ดง

พฤ
ติก

รร
มม

ุ่งมั่
นใ

นก
ำร

ท ำ
งำน

 
    

กิจ
กร

รม
กำ

รเร
ียน

รู้ 
ขั้น

น ำ
 1. 

นัก
เรีย

นแ
บ่ง

กล
ุ่มต

ำม
คว

ำม
สม

ัคร
ใจ 

2. 
แจ

้งจ
ุดป

ระ
สง

ค์ก
ำร

เรีย
นร

ู้ให
้นัก

เรีย
นท

รำ
บ 

๓. 
คร

ูร้อ
งเพ

ลง
ง่ำย

ๆ ส
นุก

ๆ ส
ั้นๆ

 เป
็นเพ

ลง
ที่ก

ระ
ตุ้น

แล
ะ  

เร้ำ
ใจใ

ห้น
ักเร

ียน
ปร

บม
ือก

 ำกั
บจ

ังห
วะ

 
ขั้น

สอ
น 

  1. 
คร

สูอ
บถ

ำม
คว

ำม
รู้ ค

วำ
มเข

้ำใจ
  เ

รื่อ
ง ก

ิจก
รร

ม
นัน

ทน
ำก

ำร
 น

ักเร
ียน

ร่ว
มก

ันอ
ภิป

รำ
ยใน

คว
ำม

หม
ำย

  แ
ละ

ปร
ะเภ

ท
ขอ

งก
ิจก

รร
มน

ันท
นำ

กำ
ร 

2. 
นัก

เรีย
นศ

ึกษ
ำค

วำ
มร

ู้ เร
ื่อง

นัน
ทน

ำก
ำร

เพิ่
มเต

ิมจ
ำก

 
ht

tp
s:/

/w
ww

.dp
e.g

o.t
h/

ma
nu

al-
file

s-3
92

89
17

91
93

5 
๓. 

สม
ำช

ิกใน
กล

ุ่มแ
ลก

เป
ลี่ย

นเ
รีย

นร
ู้ผล

กำ
รศ

ึกษ
ำค

้นค
ว้ำ

  
หัว

ข้อ
 “ค

วำ
มส

 ำค
ัญข

อง
กิจ

กร
รม

นัน
ทน

ำก
ำร

” โ
ดย

กำ
รบ

ันท
ึก

คว
ำม

รู้ข
อง

ตน
เอง

แล
ะข

อง
เพ

ื่อน
เป

็นข
้อๆ

 ลง
สม

ุด  
  จ

ดบ
ันท

ึก  
ขั้น

สร
ุป ๑. 

คร
ูถำ

มน
ักเร

ียน
ว่ำ

 “ท
 ำไม

กิจ
กร

รม
ลูก

เสือ
 – 

เนต
รน

ำร
ี  

กิจ
กร

รม
ค่ำ

ยต
่ำงๆ

 ต้อ
งม

ีกิจ
กร

รม
นัน

ทน
ำก

ำร
เป

็นช
่วง

ๆ”
 แล

ะม
ี

คว
ำม

รู้ส
ึกอ

ย่ำ
งไร

ต่อ
กำ

รจ
ัดก

ิจก
รร

มน
ันท

นำ
กำ

ร 
 

  

สื่อ
/แ

หล
่งเร

ียน
รู้ 

1. 
ห้อ

งส
มุด

 
2. 

สื่อ
คว

ำม
รู้เก

ี่ยว
กับ

เรื่อ
งน

ันท
นำ

กำ
รจ

ำก
สื่อ

ออ
นไ

ลน
์  

เช่น
  h

ttp
s:/

/w
ww

.dp
e.g

o.t
h/

ma
nu

al-
file

s-
39

28
91

79
19

35
 

 ภำ
ระ

งำน
/ช

ิ้นง
ำน

 
1. 

สม
ุดจ

ดบ
ันท

ึก 
  

72

๓.
	ก

ิจก
รร

มน
ันท

นำ
กำ

รม
ีคว

ำม
ส�ำ

คัญ
ต่อ

กำ
รด

�ำร
งช

ีวิต
ขอ

งท
ุกค

น		

	
๒.

	
ถ้ำ

ได
้รับ

มอ
บห

มำ
ยใ

ห้เ
ป็น

ผู้น
�ำน

ันท
นำ

กำ
รข

อง
กิจ

กร
รม

ค่ำ
ยว

ิชำ
กำ

ร	
นัก

เร
ียน

จะ
เต

รีย
มต

ัวแ
ละ

เต
รีย

มก
ิจก

รร
มอ

ย่ำ
งไ
รบ

้ำง

ให
้มีค

วำ
มเ

หม
ำะ

สม
กับ

กิจ
กร

รม
ค่ำ

ยฯ
แล

ะผ
ู้เข

ำ้ร
่วม

กิจ
กร

รม

	
๓.

	
กิจ

กร
รม

นัน
ทน

ำก
ำร

มีค
วำ

มส
�ำค

ัญ
ต่อ

กำ
รด

�ำร
งช

ีวิต
 

ขอ
งท

ุกค
น	

นัก
เร
ียน

จะ
น�ำ

ไป
ใช

้ใน
ชีว

ิตป
ระ

จ�ำ
วัน

อย
่ำง

ไร
บ้ำ

ง



6974 

 
กำรวัดและประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด/ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
1. ควำมรู้ควำมเข้ำใจ
เกี่ยวกับกิจกรรมนันทนำกำร 

 
ตรวจใบงำน 

แบบตรวจผลงำน 
(มิติคุณภำพแบบ 
กำรให้คะแนน Rubric) 
 

 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

2. สืบค้นข้อมูลได้หลำยวิธี
และหลำกหลำย 
 

สังเกตกำรน ำเสนอ แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

3. ปฏิบัติตำมข้อตกลง        
ที่ได้รับมอบหมำย 
 

สังเกตกำรท ำงำน แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้ ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรม 
มุ่งม่ันในกำรท ำงำน 
 

ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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๑.	อธิบำยควำมส�ำคัญของ

กิจกรรมสันทนำกำร

๒.	เลือกกิจกรรมสันทนำกำร

ที่ตนเองสนใจ
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บันทึกผลหลังสอน                                                                                                                                                   
ผลกำรเรียนรู้    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..
.......…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

  
ปัญหำและอุปสรรค    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข   
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
 
                                                                 

ลงชื่อ……………………………………….ผู้สอน 
                                                                                              (……………………………………….) 
                                                                                    วันที…่………เดือน………………พ.ศ………… 
 
ควำมคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหำรหรือผู้ที่ได้รับมอบหมำย     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
 

 
      ลงชื่อ……………………………………………ผู้ตรวจ 

                                                                           (…………………………………………..) 
                                                                       วันที่………เดือน………………….พ.ศ…………..    
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กำรวัดและประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด/ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
1. ควำมรู้ควำมเข้ำใจ
เกี่ยวกับกิจกรรมนันทนำกำร 

 
ตรวจใบงำน 

แบบตรวจผลงำน 
(มิติคุณภำพแบบ 
กำรให้คะแนน Rubric) 
 

 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

2. สืบค้นข้อมูลได้หลำยวิธี
และหลำกหลำย 
 

สังเกตกำรน ำเสนอ แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

3. ปฏิบัติตำมข้อตกลง        
ที่ได้รับมอบหมำย 
 

สังเกตกำรท ำงำน แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้ ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรม 
มุ่งม่ันในกำรท ำงำน 
 

ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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บันทึกผลหลังสอน                                                                                                                                                   
ผลกำรเรียนรู้    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..
.......…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

  
ปัญหำและอุปสรรค    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
 
ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข   
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
 
                                                                 

ลงชื่อ……………………………………….ผู้สอน 
                                                                                              (……………………………………….) 
                                                                                    วันที…่………เดือน………………พ.ศ………… 
 
ควำมคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหำรหรือผู้ที่ได้รับมอบหมำย     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
 

 
      ลงชื่อ……………………………………………ผู้ตรวจ 

                                                                           (…………………………………………..) 
                                                                       วันที่………เดือน………………….พ.ศ…………..    
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กำรวัดและประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด/ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
1. ควำมรู้ควำมเข้ำใจ
เกี่ยวกับกิจกรรมนันทนำกำร 

 
ตรวจใบงำน 

แบบตรวจผลงำน 
(มิติคุณภำพแบบ 
กำรให้คะแนน Rubric) 
 

 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

2. สืบค้นข้อมูลได้หลำยวิธี
และหลำกหลำย 
 

สังเกตกำรน ำเสนอ แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

3. ปฏิบัติตำมข้อตกลง        
ที่ได้รับมอบหมำย 
 

สังเกตกำรท ำงำน แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้ ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรม 
มุ่งม่ันในกำรท ำงำน 
 

ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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กำรวัดและประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด/ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
1. ควำมรู้ควำมเข้ำใจ
เกี่ยวกับประโยชน์ของ
นันทนำกำร 

 
ตรวจใบงำน 

แบบตรวจผลงำน 
(มิติคุณภำพแบบ 
กำรให้คะแนน Rubric) 
 

 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

2. สืบค้นข้อมูลได้หลำยวิธี
และหลำกหลำย 
 

สังเกตกำรน ำเสนอ แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

3. ปฏิบัติตำมข้อตกลง 
ที่ได้รับมอบหมำย 
 

สังเกตกำรท ำงำน แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้ ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรมมุ่งมั่น   
ในกำรท ำงำน 

ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๗. แสดงพฤติกรรม 
กำรมีจิตสำธำรณะ 

สังเกตพฤติกรรม 
 
 

แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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เข้ำร่วม
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กำรวัดและประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด/ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
1. ควำมรู้ควำมเข้ำใจ
เกี่ยวกับประโยชน์ของ
นันทนำกำร 

 
ตรวจใบงำน 

แบบตรวจผลงำน 
(มิติคุณภำพแบบ 
กำรให้คะแนน Rubric) 
 

 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

2. สืบค้นข้อมูลได้หลำยวิธี
และหลำกหลำย 
 

สังเกตกำรน ำเสนอ แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

3. ปฏิบัติตำมข้อตกลง 
ที่ได้รับมอบหมำย 
 

สังเกตกำรท ำงำน แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้ ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรมมุ่งมั่น   
ในกำรท ำงำน 

ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๗. แสดงพฤติกรรม 
กำรมีจิตสำธำรณะ 

สังเกตพฤติกรรม 
 
 

แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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ผลกำรเรียนรู้    
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ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข   
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…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………........... 
                                                                 

ลงชื่อ……………………………………….ผู้สอน 
                                                                                               (……………………………………..) 
                                                                                      วันที่…………เดือน………………พ.ศ………… 
 
ควำมคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหำรหรือผู้ที่ได้รับมอบหมำย     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………... 

 
            ลงชื่อ……………………………………ผู้ตรวจ 

                                                                                  (…………………………………..) 
                                                                             วันที่………เดือน………………พ.ศ………….    
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บันทึกผลหลังสอน                                                                                                                                                   
ผลกำรเรียนรู้    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………...........  
ปัญหำและอุปสรรค    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………........... 
ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข   
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………........... 
                                                                 

ลงชื่อ……………………………………….ผู้สอน 
                                                                                               (……………………………………..) 
                                                                                      วันที่…………เดือน………………พ.ศ………… 
 
ควำมคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหำรหรือผู้ที่ได้รับมอบหมำย     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………... 

 
            ลงชื่อ……………………………………ผู้ตรวจ 

                                                                                  (…………………………………..) 
                                                                             วันที่………เดือน………………พ.ศ………….    
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กำรวัดและประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด/ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
1. ควำมรู้ เรื่อง 
กำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำย
จิตใจ อำรมณ์ของวัยรุ่น 

 
ตรวจใบงำน 

แบบตรวจผลงำน        
(มิติคุณภำพแบบ         
กำรให้คะแนน Rubric) 
 

 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

2. สืบค้นข้อมูลได้หลำยวิธีและ
หลำกหลำย 
 

สังเกตกำรน ำเสนอ แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

3. ปฏิบัติตำมข้อตกลง       ที่
ได้รับมอบหมำย 
 

สังเกตกำรท ำงำน แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้ ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) 
 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรมมุ่งมั่น   ใน
กำรท ำงำน 

ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) 
 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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กำรวัดและประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด/ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
1. ควำมรู้ เรื่อง 
กำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำย
จิตใจ อำรมณ์ของวัยรุ่น 

 
ตรวจใบงำน 

แบบตรวจผลงำน        
(มิติคุณภำพแบบ         
กำรให้คะแนน Rubric) 
 

 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

2. สืบค้นข้อมูลได้หลำยวิธีและ
หลำกหลำย 
 

สังเกตกำรน ำเสนอ แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

3. ปฏิบัติตำมข้อตกลง       ที่
ได้รับมอบหมำย 
 

สังเกตกำรท ำงำน แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้ ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) 
 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรมมุ่งมั่น   ใน
กำรท ำงำน 

ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) 
 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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ใบงำนที่ ๑  
เร่ือง กำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำย จิตใจ อำรมณ์และพัฒนำกำรทำงเพศของวัยรุ่น 
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รำยวิชำ สุขศึกษำ ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๑ 

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

ชื่อ – นำมสกุล..........................................................................ชั้น...................เลขที่............... ....... 
 

ค ำชี้แจง ให้นักเรียนสรุปควำมรู้ตำมกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้  และประเมินควำมฉลำดทำงอำรมณ์ แล้วบันทึก
ลงใบงำนที่ ๑  
๑. ให้นักเรียนสรุปควำมรู้จำกกิจกรรมกำรเรียนรู้ เรื่อง กำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำยและพัฒนำกำร
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.................................................................. 
................................................................. 
................................................................. 
................................................................. 
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................................................................. 

กำรฝันเปียก
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กำรมีประจ ำเดือน
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.................................................................. 
................................................................. 
................................................................. 

กำรเจริญเติบโตด้ำนร่ำงกำย จิตใจ อำรมณ์  และพัฒนำกำรทำงเพศของวัยรุ่นชำยแตกต่ำงจำก   
วัยรุ่นหญิงอย่ำงไร 
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๒.ศึกษำ “ควำมฉลำดทำงอำรมณ์  (EQ)”  จำก https://www.dmh.go.th/ebook/dl.asp?id=10                                                
พร้อมทั้งท ำแบบประเมิน EQ ผ่ำนระบบออนไลน์  แล้วบันทึกผลที่ได้ดังนี้ 

 

ด้ำน ด้ำนย่อย ช่วงคะแนนปกติ คะแนนที่ได้ ผลที่ได้ 

ดี 
1.1 ควบคุมตนเอง (ข้อ 1 - 6) 13 - 18   
1.2 เห็นใจผู้อ่ืน (ข้อ 7 - 12) 16 - 21   
1.3 รับผิดชอบ (ข้อ 13 - 18) 17 - 23   

เก่ง 
2.1 มีแรงจูงใจ (ข้อ 19 - 24) 15 - 21   
2.2 ตัดสินใจแก้ปัญหำ (ข้อ 25 - 30) 14 - 20   
2.3 สัมพันธภำพ (ข้อ 31 - 36) 15 - 20   

สุข 
๓.๑ ภูมิใจในตนเอง (ข้อ 37 - 40) 9 - 14   
3.2 พอใจชีวิต (ข้อ 41 - 46) 16 - 22   
3.3 สุขสงบทำงใจ (ข้อ 47 - 52) 15 - 21   

 
๓.ศึกษำวิเครำะห์ “สภำพจิตใจของวัยรุ่น” จำกแหล่งเรียนรู้  
https://med.mahidol.ac.th/ramamental/generaldoctor/06062014-0847 แล้วสรุปควำมรู้            
ลงในใบงำนที่ ๑  ตำมรูปแบบที่นักเรียนชอบและถนัด 
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............................................................................................................................. .........................................................
..................................................................................................................................... ................................................. 
................................................................................. .....................................................................................................
............................................................................................................................. .........................................................
............................................................................................................................. ......................................................... 
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๒.ศึกษำ “ควำมฉลำดทำงอำรมณ์  (EQ)”  จำก https://www.dmh.go.th/ebook/dl.asp?id=10                                                
พร้อมทั้งท ำแบบประเมิน EQ ผ่ำนระบบออนไลน์  แล้วบันทึกผลที่ได้ดังนี้ 

 

ด้ำน ด้ำนย่อย ช่วงคะแนนปกติ คะแนนที่ได้ ผลที่ได้ 

ด ี
1.1 ควบคุมตนเอง (ข้อ 1 - 6) 13 - 18   
1.2 เห็นใจผู้อ่ืน (ข้อ 7 - 12) 16 - 21   
1.3 รับผิดชอบ (ข้อ 13 - 18) 17 - 23   

เก่ง 
2.1 มีแรงจูงใจ (ข้อ 19 - 24) 15 - 21   
2.2 ตัดสินใจแก้ปัญหำ (ข้อ 25 - 30) 14 - 20   
2.3 สัมพันธภำพ (ข้อ 31 - 36) 15 - 20   

สุข 
๓.๑ ภูมิใจในตนเอง (ข้อ 37 - 40) 9 - 14   
3.2 พอใจชีวิต (ข้อ 41 - 46) 16 - 22   
3.3 สุขสงบทำงใจ (ข้อ 47 - 52) 15 - 21   

 
๓.ศึกษำวิเครำะห์ “สภำพจิตใจของวัยรุ่น” จำกแหล่งเรียนรู้  
https://med.mahidol.ac.th/ramamental/generaldoctor/06062014-0847 แล้วสรุปควำมรู้            
ลงในใบงำนที่ ๑  ตำมรูปแบบที่นักเรียนชอบและถนัด 
............................................................................................................................. .........................................................
.......................................................................... ............................................................................................................
............................................................................................................................. ......................................................... 
............................................................................................................................. .........................................................
.................................................................................................................................................................... ..................
................................................................................................................. ..................................................................... 
............................................................................................................................. .........................................................
................................................................................................................................. .....................................................
.............................................................................. ........................................................................................................  
............................................................................................................................. .........................................................
............................................................................................................................. .........................................................
........................................................................................................................................................................ .............. 
.................................................................................................................... ..................................................................
............................................................................................................................. .........................................................
..................................................................................................................................... ................................................. 
................................................................................. .....................................................................................................
............................................................................................................................. .........................................................
............................................................................................................................. ......................................................... 
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8287 
กำรวัดและประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด/ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
1. ควำมรู้ ควำมเข้ำใจ 
- กำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำย 
จิตใจ อำรมณ์และพัฒนำกำร  
ทำงเพศของวัยรุ่น 
- กำรปรับตัวต่อกำรเปลี่ยนแปลง
ทำงร่ำงกำย จิตใจ อำรมณ์ และ
พัฒนำกำรทำงเพศ 
 

 
ตรวจใบงำน 

แบบตรวจผลงำน 
(มิติคุณภำพแบบ 
กำรให้คะแนน Rubric) 

 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

2. สืบค้นข้อมูลได้หลำยวิธีและ
หลำกหลำย 
 

สังเกตกำรน ำเสนอ แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

3. ปฏิบัติตำมข้อตกลงที่ได้รับ
มอบหมำย 
 

สังเกตกำรท ำงำน แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย สังเกตพฤติกรรม 
 

แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้ 
ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรมมุ่งมั่น   ใน
กำรท ำงำน 

ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๗. แสดงพฤติกรรมกำรมีจิต
สำธำรณะ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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การวดัและประเมินผล 
 

สิ2งที2ต้องการวดั/ประเมิน วิธีการ เครื2องมือที2ใช้ เกณฑ ์
๑. บอกปัจจยัที-ก่อใหเ้กดิการ
เบี-ยงเบนทางเพศ 

 
ตรวจใบงาน 

แบบตรวจผลงาน 
(มติคิณุภาพแบบ 
การใหค้ะแนน Rubric) 
 

 
ระดบัพอใชข้ึQนไป 

๒. ปรบัตวัและปฏบิตัตินต่อ
บุคคลที-มกีารเปลี-ยนแปลง 
 

สงัเกตพฤตกิรรม แบบสงัเกต (Rubric) ระดบัพอใชข้ึQนไป 

๓. แสดงพฤตกิรรมการมวีนิยั 
 

สงัเกตพฤตกิรรม แบบสงัเกต (Rubric) ระดบัพอใชข้ึQนไป 

๔. แสดงพฤตกิรรมใฝ่เรยีนรู ้
 

ตรวจสอบความสาํเรจ็ 
ของชิQนงาน 

มติคิณุภาพการ
ประเมนิชิQนงาน 
(Rubric) 
 

ระดบัพอใชข้ึQนไป 

๕. แสดงพฤตกิรรมมุง่มั -น   
ในการทาํงาน 
 

ตรวจสอบความสาํเรจ็ 
ของชิQนงาน 

มติคิณุภาพการ
ประเมนิชิQนงาน 
(Rubric) 

ระดบัพอใชข้ึQนไป 

๖. แสดงพฤตกิรรม         
การมจีติสาธารณะ 
 

สงัเกตพฤตกิรรม แบบสงัเกต (Rubric) ระดบัพอใชข้ึQนไป 
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บันทึกผลหลังสอน 
ผลกำรเรียนรู้    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………...........
............................................................................................................................. .........................................................
............................................................... .......................................................................................................................
............................................................................................................................. ......................................................... 
ปัญหำและอุปสรรค    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………...........
.......................................................................................................................... ............................................................
............................................................................................................................. .........................................................
........................................................................................................................................... ........................................... 
ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข   
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………...........
............................................................................................................................. .........................................................
............................................................... .......................................................................................................................
............................................................................................................................. ......................................................... 
                                                                 

ลงชื่อ……………………………………….ผู้สอน 
                                                                                                (……………………………………….) 
                                                                                       วันที่………เดือน……………พ.ศ………… 
 
ควำมคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหำรหรือผู้ที่ได้รับมอบหมำย     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………..
............................................................................................................................. ......................................................... 

 
               ลงชื่อ…………………………………ผู้ตรวจ 

                                                                                    (………………………………..) 
                                                                               วันที…่……เดือน………………พ.ศ…………                                                                              
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กำรวัดและประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด/ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
1. ควำมรู้ควำมเข้ำใจ
เกี่ยวกับกำรเบี่ยงเบนทำง
เพศ 

 
ตรวจใบงำน 

แบบตรวจผลงำน 
(มิติคุณภำพแบบ 
กำรให้คะแนน Rubric) 
 

 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

2. สืบค้นข้อมูลได้หลำยวิธี
และหลำกหลำย 
 

สังเกตกำรน ำเสนอ แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

3. ปฏิบัติตำมข้อตกลง        
ที่ได้รับมอบหมำย 
 

สังเกตกำรท ำงำน แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้ 
 

ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) 
 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรมมุ่งมั่น   
ในกำรท ำงำน 
 

ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๗. แสดงพฤติกรรม         
กำรมีจิตสำธำรณะ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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ใบควำมรู้ที่ ๑  
เรื่อง กำรเบี่ยงเบนทำงเพศ  

หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๒ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๑๕ เรื่อง กำรเบี่ยงเบนทำงเพศ  
รำยวิชำ สุขศึกษำ ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๑ 

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

บทควำมโดย ศำสตรำจำรย์แพทย์หญิง นงพงำ ลิ้มสุวรรณ 
แหล่งที่มำของข้อมูล : หนังสือ “เลี้ยงลูกถูกวิธี ชีวีเป็นสุข” 

 

ควำมเป็นหญิงหรือชำย 
ก่อนจะพูดถึงควำมเป็นเพศหญิงและเพศชำยนั้นพัฒนำขึ้นมำในคนเรำได้อย่ำงไร และเรำจะเลี้ยงลูกอย่ำงไร

ไม่ให้ผิดเพศ คงต้องมำท ำควำมเข้ำใจเกี่ยวกับควำมเป็นเพศหญิงเพศชำยว่ำเป็นอย่ำงไรเสียก่อน ควำมเป็นหญิงหรือ
ชำยไม่ใช่ประกอบไปด้วยลักษณะกำรแต่งกำย กำรพูด หรือพฤติกรรมที่แสดงออกเท่ำนั้น ยังประกอบไปด้วยแก่นแท้
ของควำมรู้สึกท่ีอยู่ภำยในของคนๆ นั้น อีกด้วยควำมเป็นหญิงชำยไม่ได้อยู่เพียงอวัยวะเพศภำยนอกท่ีมองเห็นได้
ตั้งแต่แรกเกิดอย่ำงเดียว 

 

พัฒนำกำรเรื่องเพศ 
กำรที่เด็กเกิดมำแล้วจะพัฒนำไปเป็นหญิงหรือชำยขึ้นกับปัจจัยต่ำงๆ หลำยอย่ำงมำก แต่พอจะสรุปย่อๆ  

ได้ว่ำปัจจัยใหญ่ๆ ที่เก่ียวข้อง คือ 
      1. ปัจจัยทำงชีวภำพ หมำยถึง สิ่งที่ติดตัวเด็กมำตำมธรรมชำติหรือสภำพทำงกำยที่เกิดมำ เช่น เด็กบำงคน
ขณะอยู่ในครรภ์มำรดำนั้น เกิดมีภำวะผิดปกติของระดับฮอร์โมนที่ควบคุมควำมเป็นหญิงหรือชำย เด็กคนนั้นเกิดมำ
ก็จะมีควำมผิดปกติทำงเพศ เช่น มีอวัยวะเพศก้ ำกึ่งระหว่ำงหญิงชำย หรือมีพฤติกรรมของเพศตรงข้ำมด้วย เช่น เป็น
หญิง แต่มีลักษณะท่ำทำงพฤติกรรมของเด็กชำยที่มักเรียกกันว่ำทอมบอย ทั้งนี้จำกอิทธิพลของฮอร์โมนเพศที่ได้รับ
ระหว่ำงอยู่ในท้องแม่ 
      2. ปัจจัยทำงจิตใจ สังคม และสิ่งแวดล้อม ภำวะแวดล้อมหลังคลอดแล้วมีควำมส ำคัญและมีอิทธิพล    
อย่ำงมำกต่อเด็กท่ีจะพัฒนำเพศของตนไปเป็นหญิงหรือชำย ปัจจัยเหล่ำนี้ประกอบด้วย 
          - กำรอบรมเลี้ยงดู กำรอบรมเลี้ยงดูจะเป็นปัจจัยที่ก ำหนดเพศ (sex designation) ของเด็ก ตำมปกติแล้ว
พ่อแม่ และผู้ใหญ่จะปฏิบัติต่อเด็กหญิงและเด็กชำยต่ำงกันตั้งแต่แรกเกิด เช่น ค ำพูดที่พูดด้ว ยควำมอ่อนโยน       
กำรจับต้องตัวเด็ก เสื้อผ้ำของใช้ต่ำงๆ อำจมีลักษณะต่ำงกัน สีก็อำจจะใช้ต่ำงกัน เช่น สีชมพูส ำหรับเด็กหญิง สีฟ้ำ
ส ำหรับเด็กชำย ของเล่นที่ซื้อให้ก็ต่ำงกัน เช่น ตุ๊กตำส ำหรับเด็กหญิง ปืน รถ หุ่นยนต์ส ำหรับเด็กชำย เป็นต้น 
นอกจำกนั้นกำรอบรมด้วยค ำพูด ก็มีส่วนในกำรแยกเพศให้เด็ก เช่น พ่อแม่จะพูดกับเด็กว่ำ “เป็นเด็กผู้หญิง      ต้อง
เรียบร้อยหน่อยจ้ะลูก” หรือ “ผู้ชำยเขำไม่พูด ลำกเสียงแบบนี้นะ ต้องพูดจำให้เข้มแข็งสิลูก” กำรชมเชยของผู้ใหญ่
ก็มีส่วนกล่อมเกลำเด็กให้มีพฤติกรรมตรงกับเพศของตนได้ เช่น “ลูกเก่งมำกที่เป็นสุภำพบุรุษแบบนี้” 
          - กำรเป็นแบบอย่ำงที่ดีของพ่อแม่ ทำรกที่เกิดขึ้นนั้นไร้เดียงสำ ต้องมำเรียนรู้ในโลกเกือบทุกอย่ำง บทบำท
ทำงเพศก็เช่นเดียวกัน เด็กต้องมำเรียนรู้ภำยหลังจำมที่สังคมก ำหนดว่ำเพศใดมีบทบำทอย่ำงไร โดยกำรเอำอย่ำง

94

ต้อง

ก

เป็นหญิง	แต่มีลักษณะทำ่ทำงพฤติกรรมของเด็กชำยที่มักเรียกกันว่ำทอมบอย	ทั้งนี้จำกอิทธิพลของฮอร์โมนเพศที่ได้รับ

ระหว่ำงอยู่ในท้องแม่
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ผู้ใหญ่ที่ใกล้ชิด โดยเฉพำะพ่อแม่ซึ่งเป็นบุคคลที่เด็กรักและนับถือมำก พ่อแม่จึงเป็นแบบอย่ำงให้เด็กได้ท ำตำมโดย
เป็นแบบอย่ำงที่ดีให้ลูก ตำมธรรมชำติเด็กหญิงจะเอำแบบอย่ำงแม่ เด็กชำยจะเอำแบบอย่ำงพ่อ พ่อแม่คู่ไหนที่มี
ปัญหำอำจจะท ำให้ลูกมีปัญหำตำมไปด้วย เช่น พ่อกับแม่มีควำมสัมพันธ์ไม่ดี ไม่อบอุ่น พ่อหำยไปจำกบ้ำนเสมอ   
แม่จะโกรธและไม่พอใจพ่อมำกๆ ดังนั้นลูกชำยนอกจำกจะไม่มีโอกำสใกล้ชิดเอำแบบอย่ำงพ่อแล้ว โดยแม่อำจพูดจำ
ติเตียนหรือพูดถึงพ่อในแง่ลบต่ำงๆ ให้ลูกฟัง ลูกชำยก็เลยไม่ต้องกำรเอำแบบอย่ำงพ่อที่ไม่ดีแบบนั้น จำกหลำย
กำรศึกษำพบว่ำลูกชำยที่มีควำมสัมพันธ์ที่ดีกับพ่อจะไม่เติบโตมำเป็นรักร่วมเพศ 
          - สภำพแวดล้อมที่เด็กเติบโต เด็กผู้หญิงบำงคนไปเติบโตท่ำมกลำงเด็กผู้ชำยทั้งหมด เด็กผู้ชำยบำงคนไป
เติบโตในสถำนบริกำรทำงเพศเพรำะแม่เป็นแม่เล้ำ เด็กผู้ชำยบำงคนมีพ่ีน้อง ญำติ เด็ก เป็นผู้หญิงหมดอำจท ำให้
ท่ำทีพฤติกรรมคล้ำยผู้หญิงบ้ำง เช่น ชอบเล่นตุ๊กตำ เล่นขำยของ วี๊ดว้ำย กลัวเสียงดัง แต่เด็กผู้ชำยคนนี้อำจมีจิตใจ
เป็นชำยได้ ปัจจุบันยังไม่แน่ใจว่ำสภำพแวดล้อมเพียงปัจจัยเดียวสำมำรถท ำให้เกิดพฤติกรรมผิดเพศได้หรือไม่ 
 

************************************************ 
ขอขอบคุณข้อมูลจำก : https://www.dmh.go.th/news/view.asp?id=852 
อ้ำงถึง  นงพงำ ลิ้มสุวรรณ (2542). กำรเลี้ยงลูกไม่ให้ผิดเพศ. เลี้ยงลูกถูกวิธี ชีวีเป็นสุข พิมพ์ครั้งที่ 9,  
          กรุงเทพฯ : พรินท์ติ้งเพรส. 
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ใบควำมรู้ที่ ๑  
เรื่อง กำรเบี่ยงเบนทำงเพศ  

หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๒ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๑๕ เรื่อง กำรเบี่ยงเบนทำงเพศ  
รำยวิชำ สุขศึกษำ ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๑ 

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

บทควำมโดย ศำสตรำจำรย์แพทย์หญิง นงพงำ ลิ้มสุวรรณ 
แหล่งที่มำของข้อมูล : หนังสือ “เลี้ยงลูกถูกวิธี ชีวีเป็นสุข” 

 

ควำมเป็นหญิงหรือชำย 
ก่อนจะพูดถึงควำมเป็นเพศหญิงและเพศชำยนั้นพัฒนำขึ้นมำในคนเรำได้อย่ำงไร และเรำจะเลี้ยงลูกอย่ำงไร

ไม่ให้ผิดเพศ คงต้องมำท ำควำมเข้ำใจเกี่ยวกับควำมเป็นเพศหญิงเพศชำยว่ำเป็นอย่ำงไรเสียก่อน ควำมเป็นหญิงหรือ
ชำยไม่ใช่ประกอบไปด้วยลักษณะกำรแต่งกำย กำรพูด หรือพฤติกรรมที่แสดงออกเท่ำนั้น ยังประกอบไปด้วยแก่นแท้
ของควำมรู้สึกท่ีอยู่ภำยในของคนๆ นั้น อีกด้วยควำมเป็นหญิงชำยไม่ได้อยู่เพียงอวัยวะเพศภำยนอกท่ีมองเห็นได้
ตั้งแต่แรกเกิดอย่ำงเดียว 

 

พัฒนำกำรเรื่องเพศ 
กำรที่เด็กเกิดมำแล้วจะพัฒนำไปเป็นหญิงหรือชำยขึ้นกับปัจจัยต่ำงๆ หลำยอย่ำงมำก แต่พอจะสรุปย่อๆ  

ได้ว่ำปัจจัยใหญ่ๆ ที่เก่ียวข้อง คือ 
      1. ปัจจัยทำงชีวภำพ หมำยถึง สิ่งที่ติดตัวเด็กมำตำมธรรมชำติหรือสภำพทำงกำยที่เกิดมำ เช่น เด็กบำงคน
ขณะอยู่ในครรภ์มำรดำนั้น เกิดมีภำวะผิดปกติของระดับฮอร์โมนที่ควบคุมควำมเป็นหญิงหรือชำย เด็กคนนั้นเกิดมำ
ก็จะมีควำมผิดปกติทำงเพศ เช่น มีอวัยวะเพศก้ ำกึ่งระหว่ำงหญิงชำย หรือมีพฤติกรรมของเพศตรงข้ำมด้วย เช่น เป็น
หญิง แต่มีลักษณะท่ำทำงพฤติกรรมของเด็กชำยที่มักเรียกกันว่ำทอมบอย ทั้งนี้จำกอิทธิพลของฮอร์โมนเพศที่ได้รับ
ระหว่ำงอยู่ในท้องแม่ 
      2. ปัจจัยทำงจิตใจ สังคม และสิ่งแวดล้อม ภำวะแวดล้อมหลังคลอดแล้วมีควำมส ำคัญและมีอิทธิพล    
อย่ำงมำกต่อเด็กท่ีจะพัฒนำเพศของตนไปเป็นหญิงหรือชำย ปัจจัยเหล่ำนี้ประกอบด้วย 
          - กำรอบรมเลี้ยงดู กำรอบรมเลี้ยงดูจะเป็นปัจจัยที่ก ำหนดเพศ (sex designation) ของเด็ก ตำมปกติแล้ว
พ่อแม่ และผู้ใหญ่จะปฏิบัติต่อเด็กหญิงและเด็กชำยต่ำงกันตั้งแต่แรกเกิด เช่น ค ำพูดที่พูดด้ว ยควำมอ่อนโยน       
กำรจับต้องตัวเด็ก เสื้อผ้ำของใช้ต่ำงๆ อำจมีลักษณะต่ำงกัน สีก็อำจจะใช้ต่ำงกัน เช่น สีชมพูส ำหรับเด็กหญิง สีฟ้ำ
ส ำหรับเด็กชำย ของเล่นที่ซื้อให้ก็ต่ำงกัน เช่น ตุ๊กตำส ำหรับเด็กหญิง ปืน รถ หุ่นยนต์ส ำหรับเด็กชำย เป็นต้น 
นอกจำกนั้นกำรอบรมด้วยค ำพูด ก็มีส่วนในกำรแยกเพศให้เด็ก เช่น พ่อแม่จะพูดกับเด็กว่ำ “เป็นเด็กผู้หญิง      ต้อง
เรียบร้อยหน่อยจ้ะลูก” หรือ “ผู้ชำยเขำไม่พูด ลำกเสียงแบบนี้นะ ต้องพูดจำให้เข้มแข็งสิลูก” กำรชมเชยของผู้ใหญ่
ก็มีส่วนกล่อมเกลำเด็กให้มีพฤติกรรมตรงกับเพศของตนได้ เช่น “ลูกเก่งมำกที่เป็นสุภำพบุรุษแบบนี้” 
          - กำรเป็นแบบอย่ำงที่ดีของพ่อแม่ ทำรกที่เกิดขึ้นนั้นไร้เดียงสำ ต้องมำเรียนรู้ในโลกเกือบทุกอย่ำง บทบำท
ทำงเพศก็เช่นเดียวกัน เด็กต้องมำเรียนรู้ภำยหลังจำมที่สังคมก ำหนดว่ำเพศใดมีบทบำทอย่ำงไร โดยกำรเอำอย่ำง
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ใบงำนที่ ๓ เรื่อง กำรเบี่ยงเบนทำงเพศ  
หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๒ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๑๕ เรื่อง กำรเบี่ยงเบนทำงเพศ  

รำยวิชำ สุขศึกษำ ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๑ 
................................................................ 

กลุ่ม...........................................ชั้น...................เลขที่................................................ ......................................... 
 

ค ำชี้แจง ให้นักเรียนตอบค ำถำมต่อไปนี้ 
 

๑. ปัจจัยที่ก่อให้เกิดกำรเบี่ยงเบนทำงเพศ มีอะไรบ้ำง จงอธิบำย 
............................................................................................................................. ..................................................
........................................................................ ......................................................................................... .............. 
............................................................................................................................. .................................................. 
................................................................................ ................................................................................. ............. 
............................................................................................................................. .................................................. 
๒. นักเรียนควรปฏิบัติตนอย่ำงไรจึงจะเหมำะสมต่อบุคคลที่มีกำรเบี่ยงแบนทำงเพศ  
............................................................................................................................. ..................................................
............................................................................................................................. .................................................. 
.......................................................................... .....................................................................................................  
............................................................................................................................. .................................................. 
............................................................................................................................. ..................................................          
๓. นักเรียนควรปฏิบัติตนอย่ำงไรต่อเพ่ือนที่มีพฤติกรรมเบี่ยงเบนทำงเพศ 
............................................................................................................................. ..................................................
................................................................. ..............................................................................................................  
............................................................................................................................. .................................................. 
............................................................................................................................. .................................................. 
................................................................................................................................................................. ..............          
๔. นักเรียนคิดว่ำเพ่ือนที่มีพฤติกรรมเบี่ยงเบนทำงเพศ  จะด ำเนินชีวิตอย่ำงไร  เพื่อมิให้ตนเองตกอยู่           

ในสถำนกำรณ์เสี่ยงต่อกำรถูกล่วงละเมิดทำงเพศ 
............................................................................................................................. ..................................................
..............................................................................................................................................................................  
............................................................................................................................. .................................................. 
................................................................................ ...............................................................................................  
............................................................................................................................. .................................................. 
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ใบงำนที่ ๓ เรื่อง กำรเบี่ยงเบนทำงเพศ  
หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๒ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๑๕ เรื่อง กำรเบี่ยงเบนทำงเพศ  

รำยวิชำ สุขศึกษำ ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๑ 
................................................................ 

กลุ่ม...........................................ชั้น...................เลขที่................................................ ......................................... 
 

ค ำชี้แจง ให้นักเรียนตอบค ำถำมต่อไปนี้ 
 

๑. ปัจจัยที่ก่อให้เกิดกำรเบี่ยงเบนทำงเพศ มีอะไรบ้ำง จงอธิบำย 
............................................................................................................................. ..................................................
........................................................................ ......................................................................................... .............. 
............................................................................................................................. .................................................. 
................................................................................ ................................................................................. ............. 
............................................................................................................................. .................................................. 
๒. นักเรียนควรปฏิบัติตนอย่ำงไรจึงจะเหมำะสมต่อบุคคลที่มีกำรเบี่ยงแบนทำงเพศ  
............................................................................................................................. ..................................................
............................................................................................................................. .................................................. 
.......................................................................... .....................................................................................................  
............................................................................................................................. .................................................. 
............................................................................................................................. ..................................................          
๓. นักเรียนควรปฏิบัติตนอย่ำงไรต่อเพ่ือนที่มีพฤติกรรมเบี่ยงเบนทำงเพศ 
............................................................................................................................. ..................................................
................................................................. ..............................................................................................................  
............................................................................................................................. .................................................. 
............................................................................................................................. .................................................. 
................................................................................................................................................................. ..............          
๔. นักเรียนคิดว่ำเพ่ือนที่มีพฤติกรรมเบี่ยงเบนทำงเพศ  จะด ำเนินชีวิตอย่ำงไร  เพื่อมิให้ตนเองตกอยู่           

ในสถำนกำรณ์เสี่ยงต่อกำรถูกล่วงละเมิดทำงเพศ 
............................................................................................................................. ..................................................
..............................................................................................................................................................................  
............................................................................................................................. .................................................. 
................................................................................ ...............................................................................................  
............................................................................................................................. .................................................. 
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การวดัและประเมินผล 
 

สิ2งที2ต้องการวดั/ประเมิน วิธีการ เครื2องมือที2ใช้ เกณฑ ์
๑. บอกสาเหตุและผลกระทบ 
จากการถกูลว่งละเมดิ 
ทางเพศ 

 
ตรวจใบงาน 

แบบตรวจผลงาน 
(มติคิณุภาพแบบ 
การใหค้ะแนน Rubric) 
 

 
ระดบัพอใชข้ึPนไป 

๒. สรปุการป้องกนัและ
หลกีเลีUยงสถานการณ์เสีUยงต่อ 
การถกูลว่งละเมดิทางเพศ 
 

ตรวจการบนัทกึ แบบตรวจการบนัทกึ ระดบัพอใชข้ึPนไป 

๓. แสดงพฤตกิรรมการมวีนิยั 
 

สงัเกตพฤตกิรรม แบบสงัเกต (Rubric) ระดบัพอใชข้ึPนไป 

๔. แสดงพฤตกิรรมใฝ่เรยีนรู ้
 

ตรวจสอบความสาํเรจ็ 
ของชิPนงาน 

มติคิณุภาพการประเมนิ 
ชิPนงาน (Rubric) 
 

ระดบัพอใชข้ึPนไป 

๕. แสดงพฤตกิรรมมุง่มั Uน   
ในการทาํงาน 
 

ตรวจสอบความสาํเรจ็ 
ของชิPนงาน 

มติคิณุภาพการประเมนิ
ชิPนงาน (Rubric) 

ระดบัพอใชข้ึPนไป 

๖. แสดงพฤตกิรรม         
การมจีติสาธารณะ 
 

สงัเกตพฤตกิรรม แบบสงัเกต (Rubric) ระดบัพอใชข้ึPนไป 
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บันทึกผลหลังสอน  
ผลกำรเรียนรู้    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………...........
............................................................................................................................. .........................................................
............................................................................................................................. .........................................................
.......................................................................................................................................................................... ............ 
ปัญหำและอุปสรรค    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………...........
........................................................................................................................................................... ...........................
........................................................................................................ ..............................................................................
............................................................................................................................. ......................................................... 
ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข   
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………...........
............................................................................................................................. .........................................................
............................................................... .......................................................................................................................
............................................................................................................................. ......................................................... 
                                                                 

ลงชื่อ……………………………………….ผู้สอน 
                                                                                               (……………………………………….) 
                                                                                       วันที่………เดือน……………พ.ศ………… 
 
ควำมคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหำรหรือผู้ที่ได้รับมอบหมำย     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………...........
......................................................................................................................................... .............................................
...................................................................................... ................................................................................................
............................................................................................................................. ......................................................... 
 

           ลงชื่อ………………………………………ผู้ตรวจ 
                                                                                (……………………………………..) 
                                                                           วันที…่……เดือน………………พ.ศ…………..    
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96101 

ใบควำมรู้ที่ ๒  
เรื่อง กำรล่วงละเมิดทำงเพศ  

หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๒ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๑๖ เรื่อง กำรล่วงละเมิดทำงเพศ  
รำยวิชำ สุขศึกษำ ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๑ 

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

กำรล่วงละเมิดทำงเพศ (Sexual Bullying)  
เรียนรู้เพิ่มเติมเกี่ยวกับกำรล่วงละเมิดทำงเพศ 
อัปเดตล่ำสุดเมื่อวันที่ ม.ค. 23, 2019  
 

อะไรคือกำรล่วงละเมิดทำงเพศ (Sexual Bullying)  
กำรล่วงละเมิดทำงเพศ (Sexual Bullying) เป็นรูปแบบหนึ่งของกำรล่วงละเมิดบุคคลและเกิดขึ้นบ่อยใน

หมู่วัยรุ่น (อำยุ 10-20 ปี) พฤติกรรมนี้เกิดจำกบุคคลหรือกลุ่มบุคคลกระท ำกำรคุกคำมคนอื่นๆ ผ่ำนกำรแสดงควำม
คิดเห็นและกำรกระท ำในแนวลำมก กำรล่วงละเมิดทำงเพศสำมำรถกระท ำกำรผ่ำนทำงออนไลน์หรือเจำะจ ง
รำยบุคคล เมื่อวัยรุ่นถูกล่วงละเมิดทำงเพศไปแล้ว จะมีแนวโน้มที่จะโดนรังแกด้ำนอ่ืนๆ อีก เช่น โดนซุบซิบนินทำ   
ดูถูก กลั่นแกล้งทำงโลกออนไลน์ เย็นชำ ไม่ยอมรับ ท ำให้อับอำย หรือข่มขู่ 

กำรล่วงละเมิดทำงเพศจะแตกต่ำงจำกกำรล่วงละเมิดทำงร่ำงกำยทั่วไป เพรำะมันไม่สำมำรถ เห็นร่องรอย
ชัดเจนที่มองเห็นได้ กำรล่วงละเมิดทำงเพศมักจะเกิดขึ้นเมื่อไม่มีผู้ใหญ่อยู่รอบๆ จึงเป็นสิ่งส ำคัญที่พ่อแม่ต้องพูดคุย
กับเด็กเกี่ยวกับกำรล่วงละเมิดทำงเพศและพัฒนำกำรทำงเพศที่ถูกต้องอย่ำงสม่ ำเสมอ หำกบุตรหลำน   ของคุณ
อำจจะเป็นเหยื่อของกำรถูกล่วงละเมิดทำงเพศ ควรเปิดโอกำสให้ลูกๆ กล้ำที่จะพูดคุยกับคุณเกี่ยวกับสถำนกำรณ์    
ที่เกิดขึ้น 
 

ตัวอย่ำงของกำรล่วงละเมิดทำงเพศ 
ภำพถ่ำยเปลือยหรือภำพเกี่ยวกับกำรร่วมเพศ ตลกลำมก ภำษำและควำมเห็นที่ไม่เหมำะสม สื่อลำมกและ

กำรกระท ำที่ให้ผู้ตกเป็นเหยื่อ อึดอัด อับอำย หรือกลัว จัดเป็นกำรคุกคำมทำงเพศหรือกำรล่วงละเมิดทำงเพศ 
รวมถึงกำรกระท ำหรือกำรแสดงควำมคิดเห็นอ่ืนๆ ต่อไปนี้ 

- กำรพูดเรื่องตลกทำงเพศหรือแสดงควำมคิดเห็นเกี่ยวกับคนอ่ืนไปในแนวลำมก ท ำท่ำทำงร่วมเพศ     
กับคนอื่น 

- แสดงควำมคิดเห็นเกี่ยวกับควำมสนใจเรื่องเพศหรือกิจกรรมทำงเพศของคนอ่ืน เรียกชื่อผู้ที่มี 
เพศสัมพันธ์ด้วยอย่ำงชัดเจนและท ำให้เสื่อมเสีย อับอำย   

- จับต้องร่ำงกำยผู้อ่ืนแบบลำมกและโดยจงใจ เปิดกระโปรงหรือเสื้อผ้ำคนอ่ืนเพื่อเจตนำลำมก 
- กระจำยข่ำวลือเรื่องกำรร่วมเพศหรือนินทำคนอ่ืนด้วยข้อควำมหรือสื่อออนไลน์ 
- กำรโพสต์แสดงควำมคิดเห็นทำงเพศ ภำพ หรือวิดีโอลำมกบนสื่อสังคมออนไลน์ เช่น Facebook 
- ส่งข้อควำมและภำพลำมกผ่ำนข้อควำม ที่รู้จักกันว่ำ ข้อควำมลำมก หรือ Sexting 
- กดดันให้คนอื่นมีส่วนร่วมในกำรส่งข้อควำมลำมกเพ่ือให้แสดงว่ำรักมำก 
- ส่งต่อข้อควำมและภำพลำมกผ่ำนข้อควำมหรืออีเมล 
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ใบควำมรู้ที่ ๒  
เรื่อง กำรล่วงละเมิดทำงเพศ  

หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๒ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๑๖ เรื่อง กำรล่วงละเมิดทำงเพศ  
รำยวิชำ สุขศึกษำ ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๑ 

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

กำรล่วงละเมิดทำงเพศ (Sexual Bullying)  
เรียนรู้เพิ่มเติมเกี่ยวกับกำรล่วงละเมิดทำงเพศ 
อัปเดตล่ำสุดเมื่อวันที่ ม.ค. 23, 2019  
 

อะไรคือกำรล่วงละเมิดทำงเพศ (Sexual Bullying)  
กำรล่วงละเมิดทำงเพศ (Sexual Bullying) เป็นรูปแบบหนึ่งของกำรล่วงละเมิดบุคคลและเกิดขึ้นบ่อยใน

หมู่วัยรุ่น (อำยุ 10-20 ปี) พฤติกรรมนี้เกิดจำกบุคคลหรือกลุ่มบุคคลกระท ำกำรคุกคำมคนอื่นๆ ผ่ำนกำรแสดงควำม
คิดเห็นและกำรกระท ำในแนวลำมก กำรล่วงละเมิดทำงเพศสำมำรถกระท ำกำรผ่ำนทำงออนไลน์หรือเจำะจ ง
รำยบุคคล เมื่อวัยรุ่นถูกล่วงละเมิดทำงเพศไปแล้ว จะมีแนวโน้มที่จะโดนรังแกด้ำนอ่ืนๆ อีก เช่น โดนซุบซิบนินทำ   
ดูถูก กลั่นแกล้งทำงโลกออนไลน์ เย็นชำ ไม่ยอมรับ ท ำให้อับอำย หรือข่มขู่ 

กำรล่วงละเมิดทำงเพศจะแตกต่ำงจำกกำรล่วงละเมิดทำงร่ำงกำยทั่วไป เพรำะมันไม่สำมำรถ เห็นร่องรอย
ชัดเจนที่มองเห็นได้ กำรล่วงละเมิดทำงเพศมักจะเกิดขึ้นเมื่อไม่มีผู้ใหญ่อยู่รอบๆ จึงเป็นสิ่งส ำคัญที่พ่อแม่ต้องพูดคุย
กับเด็กเกี่ยวกับกำรล่วงละเมิดทำงเพศและพัฒนำกำรทำงเพศที่ถูกต้องอย่ำงสม่ ำเสมอ หำกบุตรหลำน   ของคุณ
อำจจะเป็นเหยื่อของกำรถูกล่วงละเมิดทำงเพศ ควรเปิดโอกำสให้ลูกๆ กล้ำที่จะพูดคุยกับคุณเกี่ยวกับสถำนกำรณ์    
ที่เกิดขึ้น 
 

ตัวอย่ำงของกำรล่วงละเมิดทำงเพศ 
ภำพถ่ำยเปลือยหรือภำพเกี่ยวกับกำรร่วมเพศ ตลกลำมก ภำษำและควำมเห็นที่ไม่เหมำะสม สื่อลำมกและ

กำรกระท ำที่ให้ผู้ตกเป็นเหยื่อ อึดอัด อับอำย หรือกลัว จัดเป็นกำรคุกคำมทำงเพศหรือกำรล่วงละเมิดทำงเพศ 
รวมถึงกำรกระท ำหรือกำรแสดงควำมคิดเห็นอ่ืนๆ ต่อไปนี้ 

- กำรพูดเรื่องตลกทำงเพศหรือแสดงควำมคิดเห็นเกี่ยวกับคนอ่ืนไปในแนวลำมก ท ำท่ำทำงร่วมเพศ     
กับคนอื่น 

- แสดงควำมคิดเห็นเกี่ยวกับควำมสนใจเรื่องเพศหรือกิจกรรมทำงเพศของคนอ่ืน เรียกชื่อผู้ที่มี 
เพศสัมพันธ์ด้วยอย่ำงชัดเจนและท ำให้เสื่อมเสีย อับอำย   

- จับต้องร่ำงกำยผู้อ่ืนแบบลำมกและโดยจงใจ เปิดกระโปรงหรือเสื้อผ้ำคนอ่ืนเพื่อเจตนำลำมก 
- กระจำยข่ำวลือเรื่องกำรร่วมเพศหรือนินทำคนอ่ืนด้วยข้อควำมหรือสื่อออนไลน์ 
- กำรโพสต์แสดงควำมคิดเห็นทำงเพศ ภำพ หรือวิดีโอลำมกบนสื่อสังคมออนไลน์ เช่น Facebook 
- ส่งข้อควำมและภำพลำมกผ่ำนข้อควำม ที่รู้จักกันว่ำ ข้อควำมลำมก หรือ Sexting 
- กดดันให้คนอื่นมีส่วนร่วมในกำรส่งข้อควำมลำมกเพ่ือให้แสดงว่ำรักมำก 
- ส่งต่อข้อควำมและภำพลำมกผ่ำนข้อควำมหรืออีเมล 
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บันทึกผลหลังสอน  
ผลกำรเรียนรู้    
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............................................................................................................................. .........................................................
............................................................................................................................. .........................................................
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- เขียนควำมคิดเห็นที่เก่ียวกับคนอื่นในทำงลำมกบนผนังห้องน้ ำหรือในสถำนที่สำธำรณะอ่ืนๆ 
- แบ่งปันวิดีโอหรือรูปภำพลำมก 
- แอบอ้ำงเป็นคนอ่ืนบนสื่อออนไลน์ โดยแสดงควำมคิดเห็นลำมกหรือเสนอกำรร่วมเพศ แทนคนอื่น 
- มีส่วนร่วมในกำรท ำให้คนอ่ืนรู้สึกผิดหำกไม่ร่วมเพศด้ว 

ท ำไมเด็กถึงล่วงละเมิดทำงเพศผู้อื่น 
มีเหตุผลมำกมำยว่ำท ำไมเด็กจึงมีส่วนร่วมในกำรล่วงละเมิดทำงเพศ แต่เหตุผลส ำคัญที่สุดจะเกี่ยวข้องกับ

กำรต้องกำรสถำนะทำงสังคมในโรงเรียน ควำมอิจฉำ ควำมหึงหวง กำรเรียกร้องควำมสนใจ และควำมกลัว  เรื่อง  
กำรพัฒนำควำมสัมพันธ์ทำงเพศของพวกเขำ เป็นเหตุผลส ำคัญ ปัจจัยที่สร้ำงแรงจูงใจส ำหรับกำรล่วงละเมิดทำงเพศ 
มีดังนี้ 

กำรล่วงละเมิดทำงเพศอำจเป็นกำรกระท ำเพ่ือแสดงอ ำนำจ เมื่อรู้สึกอ่อนแอหรือสูญเสียอ ำนำจ เด็กหลำย
คนกระท ำกำรล่วงละเมิดทำงเพศ เพรำะเคยถูกคุกคำมหรือถูกล่วงละเมิดทำงเพศ เพ่ือเพ่ิมควำมสำมำรถในกำร
ควบคุม เด็กเหล่ำนี้จะเลือกเด็กท่ีอ่อนแอกว่ำ เพ่ือสำมำรถแสดงถึงอ ำนำจและกำรควบคุมชีวิตคนอื่น เด็กหลำยคนมี
อคติต่อเพศใดเพศหนึ่งหรือวิถีชีวิตของคนอ่ืน จึงมีพฤติกรรมพำลต่อคนอ่ืนๆ ขึ้นอยู่กับควำมเชื่อเหล่ำนั้น  กำรแสดง
ถึงวุฒิภำวะทำงเพศ เมื่อเด็กถึงช่วงวัยรุ่น พวกเขำจะให้ควำมส ำคัญเกี่ยวกับวิธีที่พวกเขำถูกมองและสิ่งที่เพ่ือนของ
เขำคิดเกี่ยวกับเขำ เด็กเหล่ำนี้ต้องกำรถูกมองว่ำเป็นผู้ใหญ่และได้รับกำรยอมรับ เป็นผลให้พวกเขำมักจะกดดันเรื่อง
กำรยอมรับจำกคนในกลุ่ม บ่อยครั้งที่เด็กผู้ชำยจะล่วงละเมิดทำงเพศเด็กผู้หญิง เพ่ือให้ได้รับกำรยอมรับจำกคนรอบ
ข้ำงหรือเพ่ือแสดงลักษณะว่ำเป็นผู้มีประสบกำรณ์ทำงเพศ เด็กผู้หญิงก็จะมุ่งเน้นไปท่ีกำรข่มขู่ผู้หญิงคนอื่นๆ โดยกำร
เรียกชื่อที่ลำมกหรือสื่อสัญลักษณ์ทำงเพศชัดเจนในควำมพยำยำมที่จะลดสถำนะ ทำงสังคมของเด็กผู้หญิงคนอ่ืน 

เพ่ือเป็นกำรสร้ำงควำมตื่นเต้น ผู้นิยมกำรล่วงละเมิดทำงเพศบำงคนเพลิดเพลินในกำรเล่ำเรื่องรำวไม่ดี 
แพร่กระจำยข่ำวลือ หรือกำรแบ่งปันข่ำวเชิงลบเกี่ยวกับผู้ อ่ืน โดยเฉพำะผู้หญิงจะท ำกำรล่วงละเมิดทำงเพศ    
ผู้หญิงอ่ืนโดยกระจำยข่ำวลือและนินทำ เล่ำควำมลับ หรือดึงควำมสนใจของคนอ่ืน โดยเล่ำสิ่งที่คนอ่ืนๆ ไม่รู้      
พวกเขำเติบโตขึ้นบนควำมทุกข์ยำกของคนอ่ืน ๆ เพ่ือลดควำมไม่ม่ันคงในชีวิต กำรล่วงละเมิดทำงเพศเหมือนเป็น สิ่ง
ปกป้องควำมรู้สึกด้ำนควำมไม่เพียงพอและควำมนับถือตนเองต่ ำ ตัวอย่ำงเช่น บำงคนอำจรู้สึกมีปมด้อยใน
พัฒนำกำรของร่ำงกำยรวมถึงพัฒนำกำรทำงเพศ จึงเลือกกระท ำรุนแรงคนอ่ืนก่อนที่คนอ่ืนจะโจมตีเขำเพ่ือลดกำร
แข่งขัน เด็กผู้หญิงบำงคนกระท ำกำรล่วงละเมิดทำงเพศต่อเด็กผู้หญิงคนอ่ืนเพรำะควำมอิจฉำ อำจรู้สึกว่ำเพ่ือนของ
เธอสวยอย่ำงชำญฉลำดหรือเป็นที่นิยมมำกในหมู่ผู้ชำย ไม่ว่ำด้วยเหตุผลใด เด็กผู้หญิงมักก ำหนดเป้ำหมำยผู้หญิง
ด้วยกันเพ่ือท ำให้เพ่ือนได้รับควำมพอใจจำกคนอ่ืนลดลง ควำมสัมพันธ์ที่รุกรำนนี้จะรวมถึงสิ่งที่แบ่งปันเกี่ยวกับ
ควำมลับทำงเพศหรือกระจำยข่ำวโกหกและข่ำวลือเกี่ยวกับกิจกรรมทำงเพศของบุคคลเป้ำหมำยเพ่ือเลียนแบบ 
บำงครั้งเด็กจะมีส่วนร่วมในกำรล่วงละเมิดทำงเพศจำกสิ่งที่เห็นคนอ่ืนท ำเพ่ือเลียนแบบคนอื่นๆ อิทธิพลเช่นนี้รวมถึง
กำรกระท ำทุกอย่ำงจำกผู้ใหญ่ในชีวิตจริง รำยกำรเรียลิตี้ทำงโทรทัศน์ ภำพยนตร์ และเพลง ญำติพ่ีน้องที่โตกว่ำ 
เพ่ือน พ่อแม่ หรือแม้กระทั่งกลุ่มเพ่ือนบ้ำน เด็กมักจะจ ำลองและเลียนแบบพฤติกรรมของ   พวกเขำจำกสิ่งที่อยู่
ข้ำงหน้ำ 
 
ขอขอบคุณข้อมูลจำก : https://www.honestdocs.co/what-is-sexual-bullying-and-why-do-kids 
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ใบงำนที่ ๔  
เรื่อง กำรล่วงละเมิดทำงเพศ  

หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๒ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๑๖ เรื่อง กำรล่วงละเมิดทำงเพศ  
รำยวิชำ สุขศึกษำ ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๑ 

..................................................... 
กลุ่ม...........................................ชั้น...................เลขที่................................................ ......................................... 

 

ค ำชี้แจง  ให้นักเรียนตอบค ำถำมต่อไปนี้ 
๑. กำรใช้สื่อออนไลน์อย่ำงไร้สติ  อำจส่งผลให้นักเรียนถูกล่วงละเมิดทำงเพศอย่ำงไรบ้ำง   
............................................................................................................................. ..................................................
............................................................................................................................. ..................................................
....................................................................................................................................................................... ........
........................................................................................................................... ....................................................
............................................................................................................................. .................................................. 
๒. นักเรียนคิดว่ำสำเหตุของกำรล่วงละเมิดทำงเพศในวัยรุ่น  เกิดจำกสำเหตุใดบ้ำง  จงอธิบำยเป็นข้อ ๆ 
............................................................................................................................. ..................................................
.............................................................................................................................................. .................................
.................................................................................................. .............................................................................
............................................................................................................................. ..................................................
................................................................................................................................. .............................................. 
๓. ผลกระทบที่เกิดข้ึนจำกกำรใช้สื่อออนไลน์ประจำนเรื่องเพศ พฤติกรรมลำมกอนำจำร จะส่งผลต่อใครบ้ำง  

เพรำะเหตุใด 
............................................................................................................................. ..................................................
................................................................................. ..............................................................................................
............................................................................................................................. ..................................................
............................................................................................................................. ..................................................
.................................................................... ...........................................................................................................  
๔. หำกมีใครส่งข้อควำมลำมกอนำจำรมำให้ นักเรียนจะท ำอย่ำงไร  เพรำะเหตุใด 
................................................................................. ..............................................................................................
............................................................................................................................. ..................................................
............................................................................................................................. ..................................................
.................................................................... ...........................................................................................................
............................................................................................................................. .................................................. 
๕. หำกนักเรียนตกอยู่ในสถำนกำรณ์เสี่ยง  เผชิญหน้ำกับผู้ที่ต้องกำรล่วงละเมิดทำงเพศ นักเรียนจะท ำอย่ำงไร   
............................................................................................................................. ..................................................
................................................................................. ..............................................................................................
............................................................................................................................. ..................................................
............................................................................................................................. ..................................................
.................................................................... ...........................................................................................................  
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- เขียนควำมคิดเห็นที่เก่ียวกับคนอื่นในทำงลำมกบนผนังห้องน้ ำหรือในสถำนที่สำธำรณะอ่ืนๆ 
- แบ่งปันวิดีโอหรือรูปภำพลำมก 
- แอบอ้ำงเป็นคนอ่ืนบนสื่อออนไลน์ โดยแสดงควำมคิดเห็นลำมกหรือเสนอกำรร่วมเพศ แทนคนอื่น 
- มีส่วนร่วมในกำรท ำให้คนอ่ืนรู้สึกผิดหำกไม่ร่วมเพศด้ว 

ท ำไมเด็กถึงล่วงละเมิดทำงเพศผู้อื่น 
มีเหตุผลมำกมำยว่ำท ำไมเด็กจึงมีส่วนร่วมในกำรล่วงละเมิดทำงเพศ แต่เหตุผลส ำคัญที่สุดจะเกี่ยวข้องกับ

กำรต้องกำรสถำนะทำงสังคมในโรงเรียน ควำมอิจฉำ ควำมหึงหวง กำรเรียกร้องควำมสนใจ และควำมกลัว  เรื่อง  
กำรพัฒนำควำมสัมพันธ์ทำงเพศของพวกเขำ เป็นเหตุผลส ำคัญ ปัจจัยที่สร้ำงแรงจูงใจส ำหรับกำรล่วงละเมิดทำงเพศ 
มีดังนี้ 

กำรล่วงละเมิดทำงเพศอำจเป็นกำรกระท ำเพ่ือแสดงอ ำนำจ เมื่อรู้สึกอ่อนแอหรือสูญเสียอ ำนำจ เด็กหลำย
คนกระท ำกำรล่วงละเมิดทำงเพศ เพรำะเคยถูกคุกคำมหรือถูกล่วงละเมิดทำงเพศ เพ่ือเพ่ิมควำมสำมำรถในกำร
ควบคุม เด็กเหล่ำนี้จะเลือกเด็กท่ีอ่อนแอกว่ำ เพ่ือสำมำรถแสดงถึงอ ำนำจและกำรควบคุมชีวิตคนอื่น เด็กหลำยคนมี
อคติต่อเพศใดเพศหนึ่งหรือวิถีชีวิตของคนอ่ืน จึงมีพฤติกรรมพำลต่อคนอ่ืนๆ ขึ้นอยู่กับควำมเชื่อเหล่ำนั้น  กำรแสดง
ถึงวุฒิภำวะทำงเพศ เมื่อเด็กถึงช่วงวัยรุ่น พวกเขำจะให้ควำมส ำคัญเกี่ยวกับวิธีที่พวกเขำถูกมองและสิ่งที่เพ่ือนของ
เขำคิดเกี่ยวกับเขำ เด็กเหล่ำนี้ต้องกำรถูกมองว่ำเป็นผู้ใหญ่และได้รับกำรยอมรับ เป็นผลให้พวกเขำมักจะกดดันเรื่อง
กำรยอมรับจำกคนในกลุ่ม บ่อยครั้งที่เด็กผู้ชำยจะล่วงละเมิดทำงเพศเด็กผู้หญิง เพ่ือให้ได้รับกำรยอมรับจำกคนรอบ
ข้ำงหรือเพ่ือแสดงลักษณะว่ำเป็นผู้มีประสบกำรณ์ทำงเพศ เด็กผู้หญิงก็จะมุ่งเน้นไปท่ีกำรข่มขู่ผู้หญิงคนอื่นๆ โดยกำร
เรียกชื่อที่ลำมกหรือสื่อสัญลักษณ์ทำงเพศชัดเจนในควำมพยำยำมที่จะลดสถำนะ ทำงสังคมของเด็กผู้หญิงคนอ่ืน 

เพ่ือเป็นกำรสร้ำงควำมตื่นเต้น ผู้นิยมกำรล่วงละเมิดทำงเพศบำงคนเพลิดเพลินในกำรเล่ำเรื่องรำวไม่ดี 
แพร่กระจำยข่ำวลือ หรือกำรแบ่งปันข่ำวเชิงลบเกี่ยวกับผู้ อ่ืน โดยเฉพำะผู้หญิงจะท ำกำรล่วงละเมิดทำงเพศ    
ผู้หญิงอ่ืนโดยกระจำยข่ำวลือและนินทำ เล่ำควำมลับ หรือดึงควำมสนใจของคนอ่ืน โดยเล่ำสิ่งที่คนอ่ืนๆ ไม่รู้      
พวกเขำเติบโตขึ้นบนควำมทุกข์ยำกของคนอ่ืน ๆ เพ่ือลดควำมไม่ม่ันคงในชีวิต กำรล่วงละเมิดทำงเพศเหมือนเป็น สิ่ง
ปกป้องควำมรู้สึกด้ำนควำมไม่เพียงพอและควำมนับถือตนเองต่ ำ ตัวอย่ำงเช่น บำงคนอำจรู้สึกมีปมด้อยใน
พัฒนำกำรของร่ำงกำยรวมถึงพัฒนำกำรทำงเพศ จึงเลือกกระท ำรุนแรงคนอ่ืนก่อนที่คนอ่ืนจะโจมตีเขำเพ่ือลดกำร
แข่งขัน เด็กผู้หญิงบำงคนกระท ำกำรล่วงละเมิดทำงเพศต่อเด็กผู้หญิงคนอ่ืนเพรำะควำมอิจฉำ อำจรู้สึกว่ำเพ่ือนของ
เธอสวยอย่ำงชำญฉลำดหรือเป็นที่นิยมมำกในหมู่ผู้ชำย ไม่ว่ำด้วยเหตุผลใด เด็กผู้หญิงมักก ำหนดเป้ำหมำยผู้หญิง
ด้วยกันเพ่ือท ำให้เพ่ือนได้รับควำมพอใจจำกคนอ่ืนลดลง ควำมสัมพันธ์ที่รุกรำนนี้จะรวมถึงสิ่งที่แบ่งปันเกี่ยวกับ
ควำมลับทำงเพศหรือกระจำยข่ำวโกหกและข่ำวลือเกี่ยวกับกิจกรรมทำงเพศของบุคคลเป้ำหมำยเพ่ือเลียนแบบ 
บำงครั้งเด็กจะมีส่วนร่วมในกำรล่วงละเมิดทำงเพศจำกสิ่งที่เห็นคนอ่ืนท ำเพ่ือเลียนแบบคนอื่นๆ อิทธิพลเช่นนี้รวมถึง
กำรกระท ำทุกอย่ำงจำกผู้ใหญ่ในชีวิตจริง รำยกำรเรียลิตี้ทำงโทรทัศน์ ภำพยนตร์ และเพลง ญำติพ่ีน้องที่โตกว่ำ 
เพ่ือน พ่อแม่ หรือแม้กระทั่งกลุ่มเพ่ือนบ้ำน เด็กมักจะจ ำลองและเลียนแบบพฤติกรรมของ   พวกเขำจำกสิ่งที่อยู่
ข้ำงหน้ำ 
 
ขอขอบคุณข้อมูลจำก : https://www.honestdocs.co/what-is-sexual-bullying-and-why-do-kids 
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การวดัและประเมินผล 
 

สิ2งที2ต้องการวดั/ประเมิน วิธีการ เครื2องมือที2ใช้ เกณฑ ์
๑. บอกผลกระทบจาก 
การถกูลว่งละเมดิทางเพศ 

 
ตรวจใบงาน 

แบบตรวจผลงาน 
(มติคิณุภาพแบบ 
การใหค้ะแนน Rubric) 
 

 
ระดบัพอใชข้ึOนไป 

๒. วเิคราะหผ์ลกระทบ 
ทีUเกดิจากการถกูลว่งละเมดิ 
ทางเพศ 
 

ตรวจการบนัทกึ แบบตรวจการบนัทกึ ระดบัพอใชข้ึOนไป 

๓. แสดงพฤตกิรรมการมวีนิยั 
 

สงัเกตพฤตกิรรม แบบสงัเกต (Rubric) ระดบัพอใชข้ึOนไป 

๔. แสดงพฤตกิรรมใฝ่เรยีนรู ้
 

ตรวจสอบความสาํเรจ็ 
ของชิOนงาน 

มติคิณุภาพการประเมนิ 
ชิOนงาน (Rubric) 
 

ระดบัพอใชข้ึOนไป 

๕. แสดงพฤตกิรรมมุง่มั Uน   
ในการทาํงาน 
 

ตรวจสอบความสาํเรจ็ 
ของชิOนงาน 

มติคิณุภาพการประเมนิ
ชิOนงาน (Rubric) 

ระดบัพอใชข้ึOนไป 

๖. แสดงพฤตกิรรม         
การมจีติสาธารณะ 
 

สงัเกตพฤตกิรรม แบบสงัเกต (Rubric) ระดบัพอใชข้ึOนไป 
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กำรวัดและประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด / ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
1. ควำมรู้ควำมเข้ำใจ
เกี่ยวกับกำรหลีกเลี่ยง     
กำรถูกล่วงละเมิดทำงเพศ 
 

 
ตรวจใบงำน 

แบบตรวจผลงำน      (มิติ
คุณภำพแบบ       กำรให้
คะแนน (Rubric)) 

 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

2. สืบค้นข้อมูลได้หลำยวิธี
และหลำกหลำย 
 

สังเกตกำรน ำเสนอ แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

3. ปฏิบัติตำมข้อตกลง       
ที่ได้รับมอบหมำย 
 

สังเกตกำรท ำงำน แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้ 
 

ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรมมุ่งมั่น   
ในกำรท ำงำน 
 

ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๗. แสดงพฤติกรรม         
กำรมีจิตสำธำรณะ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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กำรวัดและประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด / ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
1. ควำมรู้ควำมเข้ำใจ
เกี่ยวกับกำรหลีกเลี่ยง     
กำรถูกล่วงละเมิดทำงเพศ 
 

 
ตรวจใบงำน 

แบบตรวจผลงำน      (มิติ
คุณภำพแบบ       กำรให้
คะแนน (Rubric)) 

 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

2. สืบค้นข้อมูลได้หลำยวิธี
และหลำกหลำย 
 

สังเกตกำรน ำเสนอ แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

3. ปฏิบัติตำมข้อตกลง       
ที่ได้รับมอบหมำย 
 

สังเกตกำรท ำงำน แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้ 
 

ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรมมุ่งมั่น   
ในกำรท ำงำน 
 

ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๗. แสดงพฤติกรรม         
กำรมีจิตสำธำรณะ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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การวดัและประเมินผล 
 

สิ2งที2ต้องการวดั/ประเมิน วิธีการ เครื2องมือที2ใช้ เกณฑ ์
๑. อธบิายวธิแีสดงทกัษะใน
การป้องกนัและหลกีเลี=ยง
สถานการณ์เสี=ยงต่อการถกู
ลว่งละเมดิทางเพศ 

 
ตรวจคาํตอบ 

 
แบบตรวจคาํตอบ 
 

 
ระดบัพอใชข้ึMนไป 

๒. แสดงทกัษะในการป้องกนั
และหลกีเลี=ยงสถานการณ์
เสี=ยงต่อการถกูลว่งละเมดิ 
ทางเพศ 

สงัเกต แบบสงัเกต (Rubric) ระดบัพอใชข้ึMนไป 

๓. แสดงพฤตกิรรมการมวีนิยั 
 

สงัเกตพฤตกิรรม แบบสงัเกต (Rubric) ระดบัพอใชข้ึMนไป 

๔. แสดงพฤตกิรรมใฝ่เรยีนรู ้
 

ตรวจสอบความสาํเรจ็ 
ของชิMนงาน 

มติคิณุภาพการประเมนิ 
ชิMนงาน (Rubric) 
 

ระดบัพอใชข้ึMนไป 

๕. แสดงพฤตกิรรมมุง่มั =น   
ในการทาํงาน 
 

ตรวจสอบความสาํเรจ็ 
ของชิMนงาน 

มติคิณุภาพการประเมนิ
ชิMนงาน (Rubric) 

ระดบัพอใชข้ึMนไป 

๖. แสดงพฤตกิรรม         
การมจีติสาธารณะ 
 

สงัเกตพฤตกิรรม แบบสงัเกต (Rubric) ระดบัพอใชข้ึMนไป 
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บันทึกผลหลังสอน                                                                                                                                                   
 ผลกำรเรียนรู้    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………...........
............................................................................................................................. .........................................................
............................................................... .......................................................................................................................
............................................................................................................................. ......................................................... 
ปัญหำและอุปสรรค    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………...........
.......................................................................................................................... ............................................................
............................................................................................................................. .........................................................
........................................................................................................................................... ........................................... 
ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข   
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………...........
............................................................................................................................. .........................................................
................................................................... ...................................................................................................................
............................................................................................................................. ......................................................... 

 
ลงชื่อ……………………………………….ผู้สอน 

                                                                                               (……………………………………….) 
                                                                                      วันที่………เดือน……………พ.ศ………… 
 
ควำมคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหำรหรือผู้ที่ได้รับมอบหมำย     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………...........
............................................................................................................................. .........................................................
............................................................... .......................................................................................................................
............................................................................................................................. ......................................................... 
 

           ลงชื่อ………………………………………ผู้ตรวจ 
                                                                                (……………………………………..) 
                                                                           วันที…่……เดือน………………พ.ศ…………..    
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กำรวัดและประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด/ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
1. แสดงทักษะในกำรป้องกัน 
และหลีกเลี่ยงสถำนกำรณ์เสี่ยง
ต่อกำรถูกล่วงละเมิด ทำงเพศ 
 

สังเกต แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

2. สืบค้นข้อมูลได้หลำยวิธี  
และหลำกหลำย 
 

สังเกตกำรน ำเสนอ แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

3. ปฏิบัติตำมข้อตกลง 
ที่ได้รับมอบหมำย 
 

สังเกตกำรท ำงำน แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้ ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรมมุ่งมั่น   ใน
กำรท ำงำน 

ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๗. แสดงพฤติกรรมกำรมีจิต
สำธำรณะ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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บันทึกผลหลังสอน                                                                                                                                                   
 ผลกำรเรียนรู้    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………...........
............................................................................................................................. .........................................................
............................................................... .......................................................................................................................
............................................................................................................................. ......................................................... 
ปัญหำและอุปสรรค    
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………...........
.......................................................................................................................... ............................................................
............................................................................................................................. .........................................................
........................................................................................................................................... ........................................... 
ข้อเสนอแนะ/แนวทำงแก้ไข   
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………...........
............................................................................................................................. .........................................................
................................................................... ...................................................................................................................
............................................................................................................................. ......................................................... 

 
ลงชื่อ……………………………………….ผู้สอน 

                                                                                               (……………………………………….) 
                                                                                      วันที่………เดือน……………พ.ศ………… 
 
ควำมคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหำรหรือผู้ที่ได้รับมอบหมำย     
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………...........
............................................................................................................................. .........................................................
............................................................... .......................................................................................................................
............................................................................................................................. ......................................................... 
 

           ลงชื่อ………………………………………ผู้ตรวจ 
                                                                                (……………………………………..) 
                                                                           วันที…่……เดือน………………พ.ศ…………..    
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กำรวัดและประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด/ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
1. แสดงทักษะในกำรป้องกัน 
และหลีกเลี่ยงสถำนกำรณ์เสี่ยง
ต่อกำรถูกล่วงละเมิด ทำงเพศ 
 

สังเกต แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

2. สืบค้นข้อมูลได้หลำยวิธี  
และหลำกหลำย 
 

สังเกตกำรน ำเสนอ แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

3. ปฏิบัติตำมข้อตกลง 
ที่ได้รับมอบหมำย 
 

สังเกตกำรท ำงำน แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้ ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรมมุ่งมั่น   ใน
กำรท ำงำน 

ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) 

ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๗. แสดงพฤติกรรมกำรมีจิต
สำธำรณะ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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ใบงำนที่ ๖  
เรื่อง กำรป้องกันและหลีกเลี่ยง 

หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๒ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๑๘ เรื่อง กำรป้องกันและหลีกเลี่ยง  
รำยวิชำ สุขศึกษำ ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๑ 

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

กลุ่ม................................................ชั้น...................เลขที่................. ..........................................................................  
 

ค ำชี้แจง  ให้นักเรียนคิดสถำนกำรณ์เสี่ยงที่หลำกหลำย  และเกิดข้ึนจริงในสังคมปัจจุบัน  และเลือกใช้ทักษะ      
กำรปฏิเสธเพ่ือป้องกันและหลีกเลี่ยงจำกกำรถูกล่วงละเมิดทำงเพศ 
 

สถำนกำรณ์เสี่ยง ทักษะกำรปฏิเสธ 
๑. 
 
 

 

๒. 
 
 

 

๓. 
 
 

 

๔. 
 
 

 

๕. 
 
 

 

๖. 
 
 

 

๗. 
 
 

 

๘. 
 
 

 

๙. 
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เรื่อง กำรป้องกันและหลีกเลี่ยง 

หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๒ แผนกำรจัดกำรเรียนรู้ที่ ๑๘ เรื่อง กำรป้องกันและหลีกเลี่ยง  
รำยวิชำ สุขศึกษำ ชั้นมัธยมศึกษำปีท่ี ๑ 

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

กลุ่ม................................................ชั้น...................เลขที่................. ..........................................................................  
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การวดัและประเมินผล 
 

สิ2งที2ต้องการวดั/ประเมิน วิธีการ เครื2องมือที2ใช้ เกณฑ ์
๑. ระบุชื*อและที*ตั 2งหน่วยงาน
ที*ใหค้วามชว่ยเหลอืแก่ผูถ้กู
ลว่งละเมดิทางเพศ 

 
ตรวจคาํตอบ 

 
แบบตรวจผลงาน 
(มติคิณุภาพการประเมนิ
ชิ2นงาน Rubric) 
 

 
ระดบัพอใชข้ึ2นไป 

๒. แสดงบทบาทสมมตกิาร
ตดิต่อหน่วยงานที*ใหค้วาม
ชว่ยเหลอืแก่ผูถ้กูลว่งละเมดิ
ทางเพศ 

สงัเกตการนําเสนอ แบบสงัเกต (Rubric) ระดบัพอใชข้ึ2นไป 

๓. แสดงพฤตกิรรมการมวีนิยั 
 

สงัเกตพฤตกิรรม แบบสงัเกต (Rubric) ระดบัพอใชข้ึ2นไป 

๔. แสดงพฤตกิรรมใฝ่เรยีนรู ้
 

ตรวจสอบความสาํเรจ็ 
ของชิ2นงาน 

มติคิณุภาพการประเมนิ 
ชิ2นงาน (Rubric) 
 

ระดบัพอใชข้ึ2นไป 

๕. แสดงพฤตกิรรมมุง่มั *น   
ในการทาํงาน 
 

ตรวจสอบความสาํเรจ็ 
ของชิ2นงาน 

มติคิณุภาพการประเมนิ
ชิ2นงาน (Rubric) 

ระดบัพอใชข้ึ2นไป 

๖. แสดงพฤตกิรรม         
การมจีติสาธารณะ 
 

สงัเกตพฤตกิรรม แบบสงัเกต (Rubric) ระดบัพอใชข้ึ2นไป 
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การวดัและประเมินผล 
 

สิ2งที2ต้องการวดั/ประเมิน วิธีการ เครื2องมือที2ใช้ เกณฑ ์
๑. ระบุชื*อและที*ตั 2งหน่วยงาน
ที*ใหค้วามชว่ยเหลอืแก่ผูถ้กู
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ตรวจคาํตอบ 

 
แบบตรวจผลงาน 
(มติคิณุภาพการประเมนิ
ชิ2นงาน Rubric) 
 

 
ระดบัพอใชข้ึ2นไป 

๒. แสดงบทบาทสมมตกิาร
ตดิต่อหน่วยงานที*ใหค้วาม
ชว่ยเหลอืแก่ผูถ้กูลว่งละเมดิ
ทางเพศ 

สงัเกตการนําเสนอ แบบสงัเกต (Rubric) ระดบัพอใชข้ึ2นไป 

๓. แสดงพฤตกิรรมการมวีนิยั 
 

สงัเกตพฤตกิรรม แบบสงัเกต (Rubric) ระดบัพอใชข้ึ2นไป 

๔. แสดงพฤตกิรรมใฝ่เรยีนรู ้
 

ตรวจสอบความสาํเรจ็ 
ของชิ2นงาน 

มติคิณุภาพการประเมนิ 
ชิ2นงาน (Rubric) 
 

ระดบัพอใชข้ึ2นไป 

๕. แสดงพฤตกิรรมมุง่มั *น   
ในการทาํงาน 
 

ตรวจสอบความสาํเรจ็ 
ของชิ2นงาน 

มติคิณุภาพการประเมนิ
ชิ2นงาน (Rubric) 

ระดบัพอใชข้ึ2นไป 

๖. แสดงพฤตกิรรม         
การมจีติสาธารณะ 
 

สงัเกตพฤตกิรรม แบบสงัเกต (Rubric) ระดบัพอใชข้ึ2นไป 
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กำรวัดและประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด/ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
1. ควำมรู้ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับ 
- กำรเปลี่ยนแปลง  
ทำงร่ำงกำย จิตใจ อำรมณ์ และ
พัฒนำกำรทำงเพศ     
- กำรใช้ทักษะชีวิต 
 

 
ตรวจใบงำน 

แบบตรวจผลงำน 
(มิติคุณภำพแบบ 
กำรให้คะแนน Rubric) 

 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

2. สืบค้นข้อมูลได้หลำยวิธีและ
หลำกหลำย 
 

สังเกตกำรน ำเสนอ แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

3. ปฏิบัติตำมข้อตกลง                
ที่ได้รับมอบหมำย 
 

สังเกตกำรท ำงำน แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้ 
ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรมมุ่งมั่น 
ในกำรท ำงำน 

ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๗. แสดงพฤติกรรม            
กำรมีจิตสำธำรณะ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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๑.	รำยงำนกำรปฏิบัติตนที่

ส่งเสริมให้เกิดวัยสดใสชีวิตมีสุข ตรวจรำยงำน

๒.	สรุปผลกำรพัฒนำตนเอง
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กำรวัดและประเมินผล 
 

สิ่งท่ีต้องกำรวัด/ประเมิน วิธีกำร เครื่องมือที่ใช้ เกณฑ์ 
1. ควำมรู้ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับ 
- กำรเปลี่ยนแปลง  
ทำงร่ำงกำย จิตใจ อำรมณ์ และ
พัฒนำกำรทำงเพศ     
- กำรใช้ทักษะชีวิต 
 

 
ตรวจใบงำน 

แบบตรวจผลงำน 
(มิติคุณภำพแบบ 
กำรให้คะแนน Rubric) 

 
ระดับพอใช้ขึ้นไป 

2. สืบค้นข้อมูลได้หลำยวิธีและ
หลำกหลำย 
 

สังเกตกำรน ำเสนอ แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

3. ปฏิบัติตำมข้อตกลง                
ที่ได้รับมอบหมำย 
 

สังเกตกำรท ำงำน แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๔. แสดงพฤติกรรมกำรมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝ่เรียนรู้ 
ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๖. แสดงพฤติกรรมมุ่งมั่น 
ในกำรท ำงำน 

ตรวจสอบควำมส ำเร็จ 
ของชิ้นงำน 
 

มิติคุณภำพกำรประเมิน
ชิ้นงำน (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 

๗. แสดงพฤติกรรม            
กำรมีจิตสำธำรณะ 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต (Rubric) ระดับพอใช้ขึ้นไป 
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คณะจัดทำคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 

เพื่อการเรียนการสอนทางไกลผ่านดาวเทียม (DLTV) 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

 

ที่ปรึกษา 

 

 

คณะจัดทำคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ภาคเรียนที่ ๑ 

๑. นางสาวนิรมล โพธะ ข้าราชการบำนาญ 

๒. นายประสงค ์นารถอุดม ข้าราชการบำนาญ 

๓. นางสาวจรินทร์  โฮ่สกุล ข้าราชการบำนาญ 

๔. นางงามตา นิลเกต ุ ครูโรงเรียนโพธิ์ตากพิทยาคม สพม.เขต ๒๑ 
๕. นายสุวิทย ์พุมนวล ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๖. นายสมศักดิ ์ทองเงิน ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๗. นางสาวรสจิเรศ วัดโลก ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๘. นายณัฐพงศ์ รักษาราษฏร์ ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๙. นายสาธร ปานนุ่น ครูโรงเรียนป้อมนาคราชสวาทยานนท์ 

๑. รองศาสตราจารย์ นราพร จันทร์โอชา        รองประธานกรรมการบริหาร 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

๒. พลอากาศโท ภักด ีแสง-ชูโต                   เลขาธิการ 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

๓. นายอนุสรณ์  ฟูเจริญ                            ผู้ช่วยเลขาธิการ 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

๔. รองศาสตราจารย์ เฉลียวศร ีพิบูลชล          กรรมการบริหารมูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม  
ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

๕. นายเชิดศักดิ ์  ศรีศักดิ์วิชัย หัวหน้าสำนักงาน 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

๖. นายบุญรักษ์  ยอดเพชร                         เลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
๗. นางสาวนิจสุดา อภินันทาภรณ์                 ผู้อำนวยการสำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
๘. นางสาวรัตนา แสงบัวเผื่อน                     ผู้อำนวยการกลุ่มพัฒนาหลักสูตรและมาตรฐานการเรียนรู ้

สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
๙. นางผานิต ทวีศักดิ์                                ผู้อำนวยการกลุ่มพัฒนากระบวนการเรียนรู ้

สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

ข้าราชการบ�านาญ
ข้าราชการบ�านาญ
ศึกษานิเทศก์ สพม. เขต ๑

สพม. เขต ๒๑
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คณะจัดทำคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 

เพื่อการเรียนการสอนทางไกลผ่านดาวเทียม (DLTV) 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

 

ที่ปรึกษา 

 

 

คณะจัดทำคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ภาคเรียนที่ ๑ 

๑. นางสาวนิรมล โพธะ ข้าราชการบำนาญ 

๒. นายประสงค ์นารถอุดม ข้าราชการบำนาญ 

๓. นางสาวจรินทร์  โฮ่สกุล ข้าราชการบำนาญ 

๔. นางงามตา นิลเกตุ ครูโรงเรียนโพธิ์ตากพิทยาคม สพม.เขต ๒๑ 
๕. นายสุวิทย ์พุมนวล ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๖. นายสมศักดิ ์ทองเงิน ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๗. นางสาวรสจิเรศ วัดโลก ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๘. นายณัฐพงศ์ รักษาราษฏร์ ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๙. นายสาธร ปานนุ่น ครูโรงเรียนป้อมนาคราชสวาทยานนท์ 

๑. รองศาสตราจารย์ นราพร จันทร์โอชา        รองประธานกรรมการบริหาร 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

๒. พลอากาศโท ภักดี แสง-ชูโต                   เลขาธิการ 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

๓. นายอนุสรณ์  ฟูเจริญ                            ผู้ช่วยเลขาธิการ 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

๔. รองศาสตราจารย์ เฉลียวศร ีพิบูลชล          กรรมการบริหารมูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม  
ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

๕. นายเชิดศักดิ ์  ศรีศักดิ์วิชัย หัวหน้าสำนักงาน 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

๖. นายบุญรักษ์  ยอดเพชร                         เลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
๗. นางสาวนิจสุดา อภินันทาภรณ์                 ผู้อำนวยการสำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
๘. นางสาวรัตนา แสงบัวเผื่อน                     ผู้อำนวยการกลุ่มพัฒนาหลักสูตรและมาตรฐานการเรียนรู ้

สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
๙. นางผานิต ทวีศักดิ์                                ผู้อำนวยการกลุ่มพัฒนากระบวนการเรียนรู ้

สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

๑๐. ส.อ.จเร สิงห์น้อย ครูโรงเรียนนครสวรรค ์สพม. เขต ๔๒  
๑๑. นายพัชรศักดิ์ พรหมมาศ ครูโรงเรียนนครสวรรค ์สพม. เขต ๔๒ 
๑๒. นายกำชัย บุตระม ี ครูโรงเรียนเลยพิทยาคม สพม. เขต ๑๙ 
๑๓. นางสาวนภาพร ปทุมพงษ์ ครูโรงเรียนบุญวาทย์วิทยาลัย สพม. เขต ๓๕ 
๑๔. นายจักรพงษ์ ศรีจำนงค ์ ครูโรงเรียนร้อยเอ็ดวิทยาลัย สพม. เขต ๒๗ 
๑๕. นางสุชาดา ทองแก้ว ครูโรงเรียนสระแก้ว สพม. เขต ๗  
๑๖. นางสาวสุพรรณกัลยา คุปดินทร ครูโรงเรียนวัดนวลนรดิศ สพม. เขต ๑ 
๑๗. นางปริญญรัตน์ พลวิชัย ครูโรงเรียนวัดนวลนรดิศ สพม. เขต ๑ 
๑๘. นางสาวลดาวัล ศิริคติพจน์ ครูโรงเรียนขลุงรัชดาภิเษก สพม. เขต ๑๗  
๑๙. นายกำชัย บุตระม ี ครูโรงเรียนเลยพิทยาคม สพม. เขต ๑๙ 
๒๐. น.ส.นภาพร ปทุมพงษ์ ครูโรงเรียนบุญวาทย์วิทยาลัย สพม. เขต ๓๕ 
 

 

คณะปรับปรุงคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ภาคเรียนที่ ๑ 

 

 

 

 

คณะตรวจปรู๊ฟ/พิมพ ์และจัดทำรูปเล่มคู่มือครูและแผนการจัดการเรียนรู้ 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศกึษา ภาคเรียนที่ ๑ 

๑. นางนริมล โพธะ ข้าราชการบำนาญ 
๒. นายประสงค ์นารถอุดม ข้าราชการบำนาญ 
๓. นางสาวจรินทร์ โฮ่สกุล ข้าราชการบำนาญ 
๔. นางสร้อย เสริมพล ข้าราชการบำนาญ 
๕. นางสาวสุคนธ ์แสงสุข ศึกษานิเทศก์ สพป.สุพรรณบุรี เขต ๒  
๖. นางสาวรสจิเรศ วัดโลก ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์  
๗. นายณัฐพงศ์ รักษาราฎร์ ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๘. นายสมศักดิ ์ทองเงิน ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๙. นายสุวิทย ์พุมนวล ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๑๐. นางปริญญารัตน์ พลวิชัย  ครูโรงเรียนวัดนวลนรดิศ  สพม. เขต ๑ 
๑๑. นางสาวพรรณพิศ ทวาเรศ ครูโรงเรียนเบญจมานุสรณ ์ สพม.เขต ๑๗  
๑๒. นายจักรพงษ์ ศรีจำนงค ์ ครูโรงเรียนร้อยเอ็ดวิทยาลัย  สพม. เขต ๒๗ 
๑๓. นายกำชัย บุตระม ี ครูโรงเรียนเลยพิทยาคม  สพม. เขต ๑๙ 
๑๔. นางสาวนิภาพร ประทุมพงษ์ ครูโรงเรียนบุญวาทย์วิทยาลัย  สพม. เขต ๓๕  

สพม. เขต ๑๗
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๑. นายอนุสรณ์  ฟูเจริญ                            ผู้ช่วยเลขาธิการ 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์  

ประธานกรรมการ 
 

๒. นางราตรี ศรีไพรวรรณ ผู้อำนวยการโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์      กรรมการ 
๓. นายธีระพล เข่งขวา รองผู้อำนวยการฝ่ายวิชาการ มัธยมศึกษา 

โรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
     กรรมการ 

๔. นางวิภา ตัณฑุลพงษ์ รองหัวหน้าสำนักงาน 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

     กรรมการ 

๕. นางสาวจรินทร์ โฮ่สกุล ข้าราชการบำนาญ          คณะทำงาน 
๖. นางสร้อย เสริมพล ข้าราชการบำนาญ         คณะทำงาน 
๗. นางปริญญารัตน์  พลชัย ครูโรงเรียนวัดนวลนรดิฐ         คณะทำงาน 
๙. นางสาวสาวิตรี ศรีโนนยาง ครูโรงเรียนวัดอัยยิการาม          คณะทำงาน	
๑๐. นางสาวสุณิสา ถาปันแก้ว ครูโรงเรียนวัดคุณหญิงส้มจีน มิตรภาพที่ ๖๔          คณะทำงาน	
๑๑. นางสาวกมลวรรณ คล้ายมาก นักวิชาการศึกษา        เลขานุการ 
  มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์  
๑๒. นางสาววรรณวิษา ภูพานทอง นักวิชาการศึกษา  

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
ผู้ช่วยเลขานุการ 

๑๓. นางสาวกมลชนก ดวงคำ นักวิชาการศึกษา  
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

ผู้ช่วยเลขานุการ 

๑๔. นางสาวณัฐพร เผือดจันทึก นักวิชาการศึกษา  
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
 

ผู้ช่วยเลขานุการ 
 

 

๑. นายอนุสรณ์  ฟูเจริญ                            ผู้ช่วยเลขาธิการ 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์  

ประธานกรรมการ 
 

๒. นางราตรี ศรีไพรวรรณ ผู้อำนวยการโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์      กรรมการ 
๓. นายธีระพล เข่งขวา รองผู้อำนวยการฝ่ายวิชาการ มัธยมศึกษา 

โรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
     กรรมการ 

๔. นางวิภา ตัณฑุลพงษ์ รองหัวหน้าสำนักงาน 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

     กรรมการ 

๕. นางสาวจรินทร์ โฮ่สกุล ข้าราชการบำนาญ          คณะทำงาน 
๖. นางสร้อย เสริมพล ข้าราชการบำนาญ         คณะทำงาน 
๗. นางปริญญารัตน์  พลชัย ครูโรงเรียนวัดนวลนรดิฐ         คณะทำงาน 
๙. นางสาวสาวิตรี ศรีโนนยาง ครูโรงเรียนวัดอัยยิการาม          คณะทำงาน	
๑๐. นางสาวสุณิสา ถาปันแก้ว ครูโรงเรียนวัดคุณหญิงส้มจีน มิตรภาพที่ ๖๔          คณะทำงาน	
๑๑. นางสาวกมลวรรณ คล้ายมาก นักวิชาการศึกษา        เลขานุการ 
  มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์  
๑๒. นางสาววรรณวิษา ภูพานทอง นักวิชาการศึกษา  

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
ผู้ช่วยเลขานุการ 

๑๓. นางสาวกมลชนก ดวงคำ นักวิชาการศึกษา  
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

ผู้ช่วยเลขานุการ 

๑๔. นางสาวณัฐพร เผือดจันทึก นักวิชาการศึกษา  
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
 

ผู้ช่วยเลขานุการ 
 

 

๑. นายอนุสรณ์  ฟูเจริญ                            ผู้ช่วยเลขาธิการ 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์  

ประธานกรรมการ 
 

๒. นางราตรี ศรีไพรวรรณ ผู้อำนวยการโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์      กรรมการ 
๓. นายธีระพล เข่งขวา รองผู้อำนวยการฝ่ายวิชาการ มัธยมศึกษา 

โรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
     กรรมการ 

๔. นางวิภา ตัณฑุลพงษ์ รองหัวหน้าสำนักงาน 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

     กรรมการ 

๕. นางสาวจรินทร์ โฮ่สกุล ข้าราชการบำนาญ          คณะทำงาน 
๖. นางสร้อย เสริมพล ข้าราชการบำนาญ         คณะทำงาน 
๗. นางปริญญารัตน์  พลชัย ครูโรงเรียนวัดนวลนรดิฐ         คณะทำงาน 
๙. นางสาวสาวิตรี ศรีโนนยาง ครูโรงเรียนวัดอัยยิการาม          คณะทำงาน	
๑๐. นางสาวสุณิสา ถาปันแก้ว ครูโรงเรียนวัดคุณหญิงส้มจีน มิตรภาพที่ ๖๔          คณะทำงาน	
๑๑. นางสาวกมลวรรณ คล้ายมาก นักวิชาการศึกษา        เลขานุการ 
  มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์  
๑๒. นางสาววรรณวิษา ภูพานทอง นักวิชาการศึกษา  

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
ผู้ช่วยเลขานุการ 

๑๓. นางสาวกมลชนก ดวงคำ นักวิชาการศึกษา  
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 

ผู้ช่วยเลขานุการ 

๑๔. นางสาวณัฐพร เผือดจันทึก นักวิชาการศึกษา  
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
 

ผู้ช่วยเลขานุการ 
 

 

๑๐. ส.อ.จเร สิงห์น้อย ครูโรงเรียนนครสวรรค ์สพม. เขต ๔๒  
๑๑. นายพัชรศักดิ์ พรหมมาศ ครูโรงเรียนนครสวรรค ์สพม. เขต ๔๒ 
๑๒. นายกำชัย บุตระม ี ครูโรงเรียนเลยพิทยาคม สพม. เขต ๑๙ 
๑๓. นางสาวนภาพร ปทุมพงษ์ ครูโรงเรียนบุญวาทย์วิทยาลัย สพม. เขต ๓๕ 
๑๔. นายจักรพงษ์ ศรีจำนงค ์ ครูโรงเรียนร้อยเอ็ดวิทยาลัย สพม. เขต ๒๗ 
๑๕. นางสุชาดา ทองแก้ว ครูโรงเรียนสระแก้ว สพม. เขต ๗  
๑๖. นางสาวสุพรรณกัลยา คุปดินทร ครูโรงเรียนวัดนวลนรดิศ สพม. เขต ๑ 
๑๗. นางปริญญรัตน์ พลวิชัย ครูโรงเรียนวัดนวลนรดิศ สพม. เขต ๑ 
๑๘. นางสาวลดาวัล ศิริคติพจน์ ครูโรงเรียนขลุงรัชดาภิเษก สพม. เขต ๑๗  
๑๙. นายกำชัย บุตระม ี ครูโรงเรียนเลยพิทยาคม สพม. เขต ๑๙ 
๒๐. น.ส.นภาพร ปทุมพงษ์ ครูโรงเรียนบุญวาทย์วิทยาลัย สพม. เขต ๓๕ 
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๑. นางนิรมล โพธะ ข้าราชการบำนาญ 
๒. นายประสงค ์นารถอุดม ข้าราชการบำนาญ 
๓. นางสาวจรินทร์ โฮ่สกุล ข้าราชการบำนาญ 
๔. นางสร้อย เสริมพล ข้าราชการบำนาญ 
๕. นางสาวสุคนธ ์แสงสุข ศึกษานิเทศก์ สพป.สุพรรณบุรี เขต ๒  
๖. นางสาวรสจิเรศ วัดโลก ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์  
๗. นายณัฐพงศ์ รักษาราฎร์ ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๘. นายสมศักดิ ์ทองเงิน ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๙. นายสุวิทย ์พุมนวล ครูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ์ 
๑๐. นางปริญญารัตน์ พลวิชัย  ครูโรงเรียนวัดนวลนรดิศ  สพม. เขต ๑ 
๑๑. นางสาวพรรณพิศ ทวาเรศ ครูโรงเรียนเบญจมานุสรณ ์ สพม.เขต ๑๗  
๑๒. นายจักรพงษ์ ศรีจำนงค ์ ครูโรงเรียนร้อยเอ็ดวิทยาลัย  สพม. เขต ๒๗ 
๑๓. นายกำชัย บุตระม ี ครูโรงเรียนเลยพิทยาคม  สพม. เขต ๑๙ 
๑๔. นางสาวนิภาพร ประทุมพงษ์ ครูโรงเรียนบุญวาทย์วิทยาลัย  สพม. เขต ๓๕  






