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คํานํา 

 

             ดวยพระบรมราโชบายพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว รัชกาลท่ี ๑๐ ทรงมุงหมายใหการศึกษา 

บมเพาะสมรรถนะใหแกผูเรียน เพ่ือสรางคุณลักษณะสําคัญ ๔ ประการใหกับคนไทย อันไดแก ๑) มีทัศนคติท่ีดี

และถูกตอง ๒) มีพ้ืนฐานชีวิตท่ีม่ันคงเขมแข็ง ๓) มีอาชีพ มีงานทํา ๔) เปนพลเมืองดี มีระเบียบวินัย และ 

พระราชปณิธานในการสืบสาน รักษา พัฒนาตอยอด โครงการในพระราชดําริของพระราชบิดา จึงทรงพัฒนา

การศึกษาทางไกลผานดาวเทียม หรือ NEW DLTV ในทุกดานอาทิ ระบบออกอากาศ อุปกรณเทคโนโลยี 

บุคลากรและกระบวนการจัดการศึกษา เพ่ือแกปญหาการขาดแคลนครูในโรงเรียนขนาดเล็ก สรางโอกาส 

การเขาถึงการเรียนรูตลอดชีวิตของประชาชน ทุกเพศ ทุกวัย ผานการศึกษาทางไกลผานดาวเทียมจํานวน ๑๕ 

ชองสัญญาณ ไปยังโรงเรียนตางๆ และผูสนใจท่ัวประเทศ เพ่ือใหประเทศไทยเปนสังคมแหงปญญามีจิตอาสาใน

การสรรคสรางและพัฒนาประเทศใหม่ันคง 

             การสอนออกอากาศทางไกลผานดาวเทียม ระดับมัธยมศึกษาตอนตน ในภาคเรียนท่ี ๒ ปการศึกษา 

๒๕๖๒ นี้ เปนการสอนออกอากาศในแนวใหม บันทึกเทปการสอนจากหองเรียนตนทางของโรงเรียนวังไกล

กังวล ในพระบรมราชูปถัมภ ครูปลายทางสามารถดูเทปการสอนผานทางเว็ปไซต www.dltv.ac.th และ 

Application on mobile DLTV ของมูลนิธ ิและมีคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูรายชั่วโมงครบท้ัง ๘ กลุม 

สาระการเรียนรู ซ่ึงครปูลายทางสามารถปรับกิจกรรมการเรียนรูใหเหมาะสมกับชุมชน ทองถ่ิน วัฒนธรรมและ

บริบทของแตละโรงเรียน 

            การจัดทําคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูโดยใชการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ระดับมัธยมศึกษา

ตอนตน ภาคเรียนท่ี ๒ ปการศึกษา ๒๕๖๒ ไดรับความรวมมือจากคณะทํางาน ประกอบดวย สํานักงาน

คณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน ผูบริหารระดับสูงของกระทรวงศึกษาธิการ คณาจารยจากมหาวิทยาลัย 

ศึกษานิเทศก และครูผูเชี่ยวชาญ ท้ัง ๘ กลุมสาระการเรียนรู ซ่ึงครูปลายทางใชในการเตรียมการสอนลวงหนา 

รวมท้ังจัดเตรียมเอกสารเพ่ือสงเสริมการเรียน ไดแก ใบงาน ใบความรู แบบฝกหัด ใหผูเรียนเปนรายบุคคล  

เกิดประโยชนตอการนําไปใชในหองเรียน เพ่ือการพัฒนาคุณภาพการจัดการศึกษาของโรงเรียนขยายโอกาสและ 

โรงเรียนมัธยมศึกษาขนาดเล็กตอไป 

นับเปนพระมหากรุณาธิคุณอยางหาท่ีสุดมิได ท่ีพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ทรงมุงม่ันพัฒนา

ยกระดับคุณภาพการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม เพ่ือพัฒนาสังคมไทยและยกระดับคุณภาพของคนไทยให

เขมแข็ง สมดัง  พระราชปณิธาน “...การศึกษาคือความม่ันคงของประเทศ...” ขอพระองคทรงพระเจริญ 

                                                                

                                            มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 
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บทนํา 

 

                    การจัดการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม  เปนการจัดการศึกษาเพ่ือแกปญหาโรงเรียนขนาดเล็ก  

ครูสอนไมครบชั้น โดยจัดการเรียนการสอนของครูหองเรียนตนทางจากโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรม

ราชูปถัมภ ไปยังหองเรียนปลายทางในโรงเรียนพ้ืนท่ีตางๆ ไดแก พ้ืนท่ีสูง ชายแดน เกาะแกงและเขตพัฒนา

พิเศษเฉพาะกิจจังหวัดชายแดนภาคใต เปนการลดความเหลื่อมล้ําในการจัดการศึกษาใหท่ัวถึง เทาเทียมและมี

คุณภาพ 

                   คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู ระดับมัธยมศึกษาตอนตน (ม. ๑-๓) ประจําภาคเรียนท่ี ๒  

ปการศึกษา ๒๕๖๒ ประกอบดวยเอกสาร ๘ กลุมสาระการเรียนรู  คือ ๑) ภาษาไทย ๒) คณิตศาสตร  

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

และเทคโนโลยี ๘) ภาษาตางประเทศ แตละระดับชั้นมีเอกสารรวม ๘ เลม แตละเลมมีรายละเอียด คําชี้แจงการจัด

กระบวนการเรียนรู หนวยการเรียนรู แผนการจัดการเรียนรู สื่อ/ใบงาน/แบบฝก แบบประเมิน ท่ีตรงกับ

มาตรฐาน ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลาง (ฉบับปรับปรุง พ.ศ.๒๕๖๐) ของแตละสาระการเรียนรู ตาม

หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

                  การจัดทําคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู ระดับมัธยมศึกษาตอนตน (ม. ๑-๓) เปนการทํางาน 

รวมกันของหลายหนวยงาน มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ ขอขอบคุณ

ผูทรงคุณวุฒิ ผูเชี่ยวชาญแตละสาขาวิชา คณาจารย จากมหาวิทยาลัย คณะศึกษานิเทศก คณะครูผูสอนใน

สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐานและโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภและผูมี 

สวนรวมจากหนวยงานท่ีเก่ียวของ ท่ีชวยใหคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู ระดับมัธยมศึกษาตอนตน  

มีความสมบูรณและเหมาะสมตอการจัดการเรียนการสอนเพ่ือเยาวชนไทยท้ังประเทศ 

                  มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ หวังวาคูมือครูและแผนการจัด     

การเรียนรู ระดับมัธยมศึกษาตอนตน จะเปนประโยชนตอผูบริหาร ศึกษานิเทศก คณะครูและบุคลากรท่ี

เก่ียวของในการจัดการเรียนการสอนทางไกลผานดาวเทียม ในโรงเรียนขนาดเล็กและขยายโอกาสในระดับ

มัธยมศึกษาตอนตน เพ่ือประสิทธิภาพการจัดการเรียนการสอนใหสูงข้ึนตอไป 
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 หนา 
ปกรอง  
คํานํา   ก 
บทนํา ข 
สารบัญ ค 
คําชี้แจงการรับชมรายการสอนออกอากาศ ๑ 
คําชี้แจงรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๓      
ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๓  ภาคเรียนท่ี ๒ 

 

คําอธิบายรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๓      
ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๓  ภาคเรียนท่ี ๒ 

๙ 

มาตรฐานการเรียนรู/ตัวชี้วัด ๑๐ 
โครงสรางรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๓      
ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๓  ภาคเรียนท่ี ๒ 

๑๑ 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา ๑๒ 
- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 1 เรื่อง ชี้แจงเนื้อหา วิธีการเรียน และขอตกลงทางการเรียน ๑๗ 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 2 เรื่อง การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ ๒๓ 
- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 3 เรื่อง วางแผนการออกกําลังกายพักผอนและเสริมสรางสมรรถภาพทาง

กาย 

๓๕ 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 4 เรื่อง ปญหาสุขภาพในชุมชน ๔๑ 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 5 เรื่อง แนวทางการแกปญหาสุขภาพในชุมชน                        ๕๒ 
- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 6 เรื่อง แสวงหาขอมูลการปองกันโรคท่ีเปนสาเหตุสําคัญของการ

เจ็บปวยและการตายของคนไทย 
๕๕ 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 7 เรื่อง โรคติดตอและโรคไมติดตอท่ีสงผลตอความเสี่ยงในการเสียชีวิต ๖๕ 
- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 8 เสนอแนวทางปองกันแกไขโรคท่ีเปนสาเหตุสําคัญของการเจ็บปวย

และการตายของคนไทย 
๗๕ 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 9 เรื่อง เสนอผลการพัฒนาสุขภาพตนเองท่ีเกิดจากการออกกําลังกายและ
การเลนกีฬาเรา 

๘๑ 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 10 เรือ่ง การนําเสนอผลการสรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา
ท่ีสงผลตอสังคม   

๘๕ 

หนวยการเรียนรูท่ี 2 รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข ๘๗ 
- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 11 เรื่อง พฤติกรรมเสี่ยงท่ีสงผลตอสุขภาพเวลา ๙๑ 
- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 12 เรื่อง วิเคราะหปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงท่ีสงผลตอสุขภาพของคน

ในชุมชน 
๙๗ 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 13 เรื่อง อิทธิพลของสื่อตอพฤติกรรมสุขภาพ ๑๐๒ 



ง 
 

 หนา 
- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 14 เรื่อง อิทธิพลของสื่อตอพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง  

การทะเลาะวิวาท 
๑๑๐ 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 15 เรื่อง การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ ๑๑๗ 
- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 16 เรื่อง การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ 

(ตอ) 
๑๒๔ 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 17 เรื่อง การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ ๑๒๘ 
- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 18 เรื่อง การชวยฟนคืนชีพ ๑๓๑ 
- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 19 เรื่อง อุบัติเหตุและการชวยฟนคืนชีพ ๑๔๐ 
- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 20 เรื่อง การนําเสนอผลงานแลกเปลี่ยนเรียนรูผลงาน ๑๔๔ 

บรรณานุกรม ๑๔๗ 
ภาคผนวก 

ก. แบบประเมินรวม 

  ข. แผนผังความคิด (Graphic Organizers) 
  ค. บันทึกการเรียนรู (Learning Log) 

๑๔๘ 
๑๔๘ 
๑๕๓ 
๑๖๒ 

- คณะจัดทําคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู ระดับมัธยมศึกษาตอนตน เพ่ือการเรียนการสอน
ทางไกลผานดาวเทียม (DLTV) มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

- คณะจัดทําคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  
ภาคเรียนท่ี ๒  

- คณะปรับปรุงคูมือครูและแผนการจัดการเรยีนรู กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  
ภาคเรียนท่ี ๒  

- คณะตรวจปรูฟคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู  
กลุมสาระการเรียนรูสขุศึกษาและพลศึกษา ภาคเรียนท่ี ๒  

๑๖๘ 
 

๑๖8 
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๑๗๐ 

รายชื่อคณะทํางาน สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา  
      สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน 

๑๗๒ 

 

 

 

 

 

 

 

 



จ 
 

การรับชมรายการ การเรียนการสอนทางไกลผานดาวเทียม 

 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ ใหบริการการจัดการเรียนการสอน  

จากสถานีวิทยุโทรทัศนการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม จํานวน ๑๕ ชองรายการ ท้ังรายการสด (Live) และ

รายการยอนหลัง (On demand) สามารถรับชมผาน 

                www.dltv.ac.th 

               Application  on mobile DLTV 

- Android เขาท่ี Play Store/Google Play พิมพคําวา DLTV 

- iOS เขาท่ี App Store พิมพคําวา DLTV 

 

การเรียกหมายเลขชองออกอากาศสถานีวิทยุโทรทัศนการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม 15 ชองรายการ 

 

เวลาเรียน / นอกเวลาเรียน 

DLTV 1    (ชอง 186) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปท่ี 1 / สถาบันพระมหากษัตริย 

DLTV 2    (ชอง 187) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปท่ี 2 / ความรูรอบตัว 

DLTV 3    (ชอง 188) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปท่ี 3 / วิทยาศาสตรและเทคโนโลย ี

DLTV 4    (ชอง 189) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปท่ี 4 / ธรรมชาติและสิ่งแวดลอม 

DLTV 5    (ชอง 190) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปท่ี 5 / ศิลปวัฒนธรรมไทย 

DLTV 6    (ชอง 191) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 / หนาท่ีพลเมือง 

DLTV 7    (ชอง 192) รายการสอนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1 / ภาษาอังกฤษเพ่ือการสื่อสาร 

DLTV 8    (ชอง 193) รายการสอนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2 / ภาษาตางประเทศ 

DLTV 9    (ชอง 194) รายการสอนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 / การเกษตร 

DLTV 10  (ชอง 195) รายการสอนชั้นอนุบาลปท่ี 1 / รายการสําหรับเด็ก-การเลี้ยงดูลูก 

DLTV 11  (ชอง 196) รายการสอนชั้นอนุบาลปท่ี 2 / สุขภาพ การแพทย 

DLTV 12  (ชอง 197) รายการสอนชั้นอนุบาลปท่ี 3 / รายการสําหรับผูสูงวัย 

DLTV 13  (ชอง 19๘) รายการของการอาชีพวังไกลกังวล และมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล 

DLTV 14  (ชอง 199) รายการของมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 

DLTV 15  (ชอง 200) รายการพัฒนาวิชาชีพครู 

 

 

 

 

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


ฉ 
 

การติดตอรับขอมูลขาวสาร  

๑. มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

เลขท่ี 214 ถนนนครสวรรค แขวงวัดโสมนัส เขตปอมปราบศัตรูพาย กรุงเทพมหานคร ๑๐๑๐๐ 

โทร ๐ ๒๒๘๒ ๖๗๓๔ 

โทรสาร ๐ ๒๒๘๒ ๖๗๓๕ 

 

๒. สถานีวิทยุโทรทัศนการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม 

            ซอยหัวหิน ๓๕  ถนนเพชรเกษม  ตําบลหัวหิน  อําเภอหัวหิน  จังหวัดประจวบคีรีขันธ ๗๗๑๑๐ 

            โทร ๐๓๒ ๕๑๕๔๕๗ – ๘  

            โทรสาร ๐๓๒ ๕๑๕๙๕๑ 

            web@dltv.ac.th (ติดตอเรื่องเว็บไซต) 

            dltv@dltv,ac.th (ติดตอเรื่องท่ัวไป) 

 

      ๓.  โรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ 

           อําเภอหัวหิน  จังหวดัประจวบคีรีขันธ ๗๗๑๑๐ 

โทร 032 522 347 , 032 520 478โทรสาร 032 520 478 

 

  

 

 

       

 

 

๔. ชองทางการติดตามขาวสาร 

 

     
 
            

 

Facebook : มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม 

       ในพระบรมราชูปถัมภ DLTV  

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

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

Facebook : โรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ
  

mailto:web@dltv.ac.th
mailto:dltv@dltv,ac.th
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คําช้ีแจง 

รายวิชาสุขศึกษา กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา  

รหัสวิชา พ๒๓๑๐๓ ระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๓ 

๑. แนวคิดหลัก 

         หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  กําหนดสาระการเรียนรู จํานวน ๘ กลุม
สาระการเรียนรู ครูผูสอนตองจัดกิจกรรมการเรียนการสอนโดยนําความรูดานเนื้อหาวิชามาจัดกิจกรรม      
การเรียนการสอนโดยการฝกทักษะใหผูเรียนมีความรู ความเขาใจ เกิดสมรรถนะสําคัญของผูเรียน ๕ ประการ 
และคุณลักษณะอันพึงประสงค ๘ ประการ ดังนี้ 

           สมรรถนะสําคัญของผูเรียน ๕ ประการ 

 ๑) ความสามารถในการสื่อสารเปนความสามารถในการรับสารและสื่อสารมีวัฒนธรรมในการใชภาษา 

 ๒) ความสามารถในการคิด เปนความสามารถในการคิดวิเคราะห การคิดสังเคราะห การคิดอยาง
สรางสรรค การคิดอยางมีวิจารณญาณ การคิดอยางเปนระบบเพ่ือนําไปสูการสรางองคความรูหรือสารสนเทศ 
เพ่ือใชในการตัดสินใจ เก่ียวกับตนเอง สังคมไดอยางเหมาะสม 

 ๓) ความสามารถในการแกปญหา เปนความสามารถในการแกปญหาและอุปสรรคตางๆ ท่ีเผชิญได
อยางถูกตอง เหมาะสมบนพ้ืนฐานของหลักเหตุผล คุณธรรมและขอมูลสารสนเทศ เขาใจความสัมพันธและ 
การเปลี่ยนแปลงของเหตุการณตางๆ ในสังคม 

 ๔) ความสามารถในการใชทักษะชีวิต เปนความสามารถในการเขาใจและเคารพตนเอง สามารถนํา
กระบวนการตางๆ ไปใชในการดําเนินชีวิตประจําวัน การเรียนรูดวยตนเองการเรียนรูอยางตอเนื่อง        
การทํางานและการอยูรวมกันในสังคมดวยการสรางเสริมความสัมพันธอันดีระหวางบุคคล การจัดการปญหา
และความขัดแยงตางๆ อยางเหมาะสม 

 ๕) ความสามารถในการใช เทคโนโลยี  เปนความสามารถในการเลือกและใช เทคโนโลยี            
การแกปญหาอยางสรางสรรคถูกตองเหมาะสม มีคุณธรรมดานตางๆ และมีทักษะกระบวนการทางเทคโนโลยี 
เพ่ือการพัฒนาตนเอง สังคมในดานการเรียนรู การสื่อสาร การทํางาน 

 คุณลักษณะอันพึงประสงค ๕ ประการเพ่ือใหสามารถอยูรวมกับผูอ่ืนในสังคมอยางมีความสุข ในฐานะ
เปนพลเมืองไทยและพลโลก ดังนี้ 

 ๑) รักชาติ ศาสน กษัตริย 
 ๒) ซ่ือสัตย สุจริต 
 ๓) มีวินัย 
 ๔) ใฝเรียนรู 
 ๕) อยูอยางพอเพียง 
 ๖) มุงม่ันในการทํางาน 
 ๗) รักความเปนไทย 
 ๘) มีจิตสาธารณะ 



2              คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

     หลักการออกแบบกิจกรรมดานคุณลักษณะอันพึงประสงค ท่ีปรากฏในแผนการจัดการเรียนรู

คํานึงถึงคุณลักษณะท่ีมุงเนนใหผูเรียนเกิดการเรียนรูมีทักษะหลังการเรียนรู สอดคลองตามเปาหมายของหนวย 

การเรียนรู มีเจตคติท่ีดีตอสถาบันชาติ ศาสนาและพระมหากษัตริย มีจิตอาสา ครูผูสอนควรปลูกฝงใหแกผูเรียน

ทุกแผนการจัดการเรียนรู เพ่ือใหผูเรียนเกิดคุณลักษณะอันพึงประสงคและเปนคนดีของสังคม 

 กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษาเปนกลุมสาระการเรียนรูท่ีเก่ียวของกับสุขภาพกาย 

สุขภาพจิต มีเปาหมายเพ่ือการดํารงสุขภาพ มีสุขนิสัยและรักการออกกําลังกาย  พัฒนาองครวมท้ังดานรางกาย  

จิตใจ อารมณและสังคม โดยเฉพาะอยางยิ่งมีเจตคติท่ีดี เห็นคุณคาดวยการนําไปใชสรางเสริมสุขภาพพัฒนา

ตนเอง  ครอบครัวและชุมชนใหมีคุณภาพชีวิตอยางยั่งยืน ดังนั้นการจัดการเรียนรูจึงเปนเรื่องสําคัญเพ่ือนําทาง

ไปสูเปาหมายดังกลาว 

๒. กระบวนการจดัการเรียนรู 

         แนวคิดสําคัญของการจัดศึกษา ท่ีเนนผูเรียนเปนสําคัญ คือการจัดกิจกรรมการเรียนรูท่ีเปดโอกาสให

ผูเรียนคิดและลงมือปฏิบัติดวยกระบวนการท่ีหลากหลาย เพ่ือเกิดการเรียนรูและพัฒนาตนเองเต็มตาม

ศักยภาพ การประเมินการเรียนรูจึงมีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่ง ตอการจัดกิจกรรมการเรียนรูในหองเรียน 

เพราะสามารถทําใหผูสอนประเมินระดับ พัฒนาการเรียนรูของผูเรียน 

  การจัดการศึกษาตองยึดหลักวา ผูเรียนทุกคนมีความสามารถเรียนรูและพัฒนาตนเองไดและถือวา

ผูเรียนมีความสําคัญท่ีสุด กระบวนการจัดการศึกษาตอง สงเสริมใหผูเรียนสามารถพัฒนาตามธรรมชาติและเต็ม

ตามศักยภาพ  ใหความสําคัญของการบูรณาการความรูคุณธรรม กระบวนการเรียนรูตามความเหมาะสมของ 

ระดับการศึกษา ไดระบุใหผูท่ีเก่ียวของดําเนินการ ดังนี้  

สถานศึกษาและหนวยงานท่ีเกี่ยวของ 

๑) จัดเนื้อหาสาระและกิจกรรมใหสอดคลองกับความสนใจและความถนัดของผูเรียน โดยคํานึงถึง

ความแตกตางระหวางบุคคล  

๒) ฝกทักษะ กระบวนการคิด การจัดการ การเผชิญสถานการณและการประยุกตความรูมาใชเพ่ือ

ปองกันและแกไขปญหา  

๓) จัดกิจกรรมใหผูเรียนไดเรียนรูจากประสบการณจริง ฝกการปฏิบัติ ใหทําไดคิดเปน ทําเปน รัก  

การอานและเกิดการใฝรูอยางตอเนื่อง  

๔) จัดการเรียนการสอนโดยผสมผสานสาระความรูดานตางๆ อยางไดสัดสวนสมดุลกัน รวมท้ัง 

ปลูกฝงคุณธรรม คานิยมท่ีดีงามและคุณลักษณะอันพึงประสงคไวในทุกวิชา  

๕) สงเสริมสนับสนุนใหผูสอนสามารถจัดบรรยากาศ สภาพแวดลอม สื่อการเรียนและอํานวยความ

สะดวกเพ่ือใหผูเรียนเกิดการเรียนรูและมีความรอบรู รวมท้ังสามารถใชการวิจัยเปนสวนหนึ่งของกระบวน   

การเรียนรู ท้ังนี้ผูสอนและผูเรียนสามารถเรียนรูไปพรอมกันจากสื่อการเรียนการสอนและแหลงวิทยาการ

ประเภทตางๆ  
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๖) จัดการเรียนรูใหเกิดข้ึนไดทุกเวลา ทุกสถานท่ี มีการประสานความรวมมือกับบิดา มารดา ผูปกครอง

และบุคคลในชุมชนทุกฝาย เพ่ือรวมกันพัฒนาผูเรียนตามศักยภาพ  

ครูผูสอน 

การจัดการเรียนรูตามแนวดังกลาว จําเปนตองเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม การเรียนการสอนท้ังของผูเรียน

และผูสอน กลาวคือลดบทบาทของครูผูสอน จากการเปนผูบอกเลา บรรยาย สาธิต เปนการวางแผน 

จัดกิจกรรมใหนักเรียน เกิดการเรียนรู กิจกรรมตางๆ จะตองเนนท่ีบทบาทของผูเรียนตั้งแตเริ่ม คือ รวมวางแผน 

การเรียน การวัดและประเมินผลและตองคํานึงวากิจกรรมการเรียนนั้น เนนการพัฒนากระบวนการคิด  

วางแผน ลงมือปฏิบัติ ศึกษา คนควา รวบรวมขอมูล ดวยวิธีการตางๆ จากแหลงเรียนรูหลากหลาย ตรวจสอบ 

วิเคราะหการแกปญหา การมีปฏิสัมพันธซ่ึงกันและกัน การสรางคําอธิบายเก่ียวกับขอมูลท่ีสืบคนได เพ่ือนํา 

ไปสูคําตอบของปญหาหรือคําถามตางๆ ในท่ีสุดสรางองคความรูได ท้ังนี้กิจกรรมการเรียนรูเหลานี้ตองพัฒนา

ผูเรียนใหมีพัฒนาการเหมาะสมตามวัย ท้ังทางรางกาย จิตใจ อารมณ สังคมและสติปญญา โดยคํานึงถึงเรื่องตางๆ 

ดังนี้ 

• ควรใหนักเรียนทุกคนมีสวนรวมในกิจกรรมการเรียนรูตลอดเวลาดวย การกระตุนใหลงมือทดลอง 

และอภิปรายผล โดยใชเทคนิคตางๆ ของการสอน เชน การนําเขาสูบทเรียน การใชคําถาม  

การเสริมพลังเพ่ือใหเปนประโยชน ท่ีจะทําใหการเรียนการสอนนาสนใจและมีชีวิตชีวา 

• ครูควรมีการวางแผนการใชคําถามอยางมีประสิทธิภาพ เพ่ือจะนํานักเรียนเขาสูบทเรียนและลง 

ขอสรุปไดโดยท่ีไมใช เวลานานเกินไป ครูควรเลือกใช คําถามท่ีมีความยากงายเหมาะสมกับ

ความสามารถของนักเรียน 

• เม่ือนักเรียนถาม อยาบอกคําตอบทันที ควรใหคําแนะนําท่ีจะชวยใหนักเรียนหาคําตอบไดเอง ครูควร

ใหความสนใจตอคําถามของนักเรียนทุกๆ คน แมวาคําถามนั้นอาจจะไมเก่ียวกับเรื่องท่ีกําลังเรียนอยู 

ก็ตาม ครูควรจะชี้แจงใหทราบและเบนความสนใจของนักเรียนกลับมาสูเรื่องท่ีกําลังอภิปราย สําหรับ

ปญหาท่ีนักเรียนถามมานั้น ควรจะไดหยิบยกมาอภิปรายในภายหลัง 

• การสํารวจตรวจสอบซํ้า เปนสิ่งจําเปนเพ่ือใหไดขอมูลท่ีนาเชื่อถือ ดังนั้น ในการจัดการเรียนรู ครูควร

ย้ําใหนักเรียนไดสํารวจตรวจสอบซํ้าเพ่ือนําไปสูขอสรุปท่ีถูกตองและเชื่อถือได 

 แนวการจัดการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 

 กิจกรรมการเรียนรูรายวิชาสุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาตอนตนทุกแผนการเรียนรู  ใชกระบวนการเรียนรู

หลากหลาย ผสมผสาน เนนผูเรียนเปนสําคัญ จัดกิจกรรมบูรณาการแบบกลมกลืนและไมยึดถือกระบวนการ

รูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง ตลอดจนการเสริมแรงดวยการใหผลยอนกลับในระหวางและหลังการปฏิบัติ    

เพ่ือปรับปรุงพฤติกรรมสุขภาพผูเรียนอยางสรางสรรคดวยความปลอดภัยตามความแตกตางของแตละบุคคล

และสวนรวม  โดยกิจกรรมตางๆ คํานึงถึงความสอดคลองกับคุณลักษณะท่ีมุงหวังไปสูเจตคติท่ีดีในการดูแล 

 



4              คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

สุขภาพจนเปนนิสัย มีคุณธรรม จริยธรรม  เชน มีความซ่ือสัตย  ใฝเรียนรู  มีวินัย รับผิดชอบ มีความมุงม่ันใน

การทํางาน มีจิตสาธารณะ เปนตน ตัวอยางกระบวนการการเรียนรู ท่ีนํามาประยุกตตามธรรมชาติวิชา  

มีดังนี้  

 ๑. กระบวนการคิดวิเคราะห คิดสังเคราะห คิดวิจารณญาณและคิดสรางสรรค ฝกทักษะ    

การคิดคลอง คิดหลากหลาย วิเคราะหขอเท็จจริง หรือขอคิดเห็นเชื่อมโยงรอบดานท่ีเก่ียวกับการดําเนินชีวิต

ดานสุขภาพอยางปลอดภัยในชีวิตประจําวัน   เปนระบบตอเนื่อง มุมมองดานบวก ดานลบ ผลกระทบท่ีเกิดข้ึน  

การคนหาเหตุผลของการปฏิบัติตน ฝกปฏิบัติทักษะการปฏิเสธตอรองอยางมีเหตุผลและสังเคราะห สราง

แนวทางการแกปญหาหรือพัฒนาสงเสริมสุขภาพระดับตนเอง  ครอบครัวและชุมชนอยางเหมาะสม  โดย 

การใชเทคนิคพัฒนาความสามารถในการคิด  เชน 

  - แผนผังความคิด (Graphic Organizers) 

  - เทคนิคการฝกเปรียบเทียบขอมูล  PMI บอกขอดี (Plus) บอกขอเสีย (Minus) ขอมูลท่ีสนใจ
ศึกษาคนควาตอ (Interesting) 

  - เทคนิคการตั้งคําถามโดยใชสื่อ สถานการณปจจุบัน  

 ๒. การตั้งคําถามเชิงสะทอนคิด เทคนิคคําถาม Reflect - Connect - Apply (R-C-A) เพ่ือ 

พัฒนาดานทักษะชีวิต  เตรียมพรอมสําหรับใชในสถานการณใหมท่ีอาจตองเผชิญในชีวิตประจําวันและอนาคต

โดยใหผูเรียนทบทวนความรูสึก พฤติกรรมการปฏิบัติของตนเอง (R) คิดเชื่อมโยง (C) และคําถามนําไปสู 

การอภิปรายเสนอวิธีการแนวทาง พรอมท้ังนําไปปฏิบัติใหเหมาะสมกับปจจุบันและเตรียมอนาคต (A) 

 ๓. กระบวนการปฏิบัติ ไดแก การรับรู  การปฏิบัติตามแบบ  การปฏิบัติดวยตนเองอยางธรรมชาติ 

และนําไปใชในชีวิตประจําวันจนเปนนิสัย 

                การจัดการเรียนรูในแผนการจัดการเรียนรู ประกอบดวย ข้ันนํา ข้ันสอนและข้ันสรุป ดังนี ้

 ๑)  ข้ันนํา เปนการเตรียมความพรอมของผู เรียน เชน ทบทวน ตรวจสอบความรู ท่ี เรียน 

ผานมาแลว ดวยคําถามเชื่อมโยง รวมอภิปราย การปฏิบัติตนดานสุขภาพของตนเอง ไมจํากัดคําตอบ  

ครูชวยใหนักเรียนเชื่อมโยงคําตอบดวยตัวเอง เพ่ือนําไปสูจุดประสงค  

 ๒)  ข้ันสอน เปนข้ันท่ีใหผูเรียนไดเรียนรู เนื้อหาใหม มีหลากหลายวิธีการ โดยใชกระบวนการ  

เรียนรู ท่ีกลาวขางตน เชน 

 - ครูใชสื่อเหตุการณปจจุบัน คลิป ภาพยนตรสั้น ตั้งคําถามใหนักเรียนคิดวิเคราะห ใหเวลาคิดแก

ผูเรียน  

 - ครูสนใจคําตอบของผูเรียนและนําคําตอบของผูเรียนมาเชื่อมโยงประสบการณ 

 - ผูเรียนศึกษาขอมูลเพ่ิม จากใบงาน แลกเปลี่ยนประสบการณ โดยเชื่อมโยงกับความรูท่ีจําเปนกับ

พฤติกรรมสุขภาพในชีวิตประจําวัน เปรียบเทียบกับพฤติกรรมสุขภาพของตนเอง  



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒   5 
 

         - ผูเรียนวิเคราะหขอเท็จจริง หรือขอคิดเห็นเชื่อมโยงรอบดานท่ีเก่ียวกับการดําเนินผลทางบวกและลบ 

ชีวิตดานสุขภาพอยางปลอดภัยในชีวิตประจําวัน โดยใชเครื่องมือการพัฒนาทักษะการคิดสรางชิ้นงาน/ภาระงาน  

ดวยแผนภาพความคิดแบบแบบตาง ๆ  

 - ผูเรียนฝกปฏิบัติ   กิจกรรมกลุม กิจกรรมเดี่ยวและนําเสนอผลงาน หรือผลการปฏิบัติแลกเปลี่ยน

เรียนรูระหวางกลุม ระหวางเพ่ือน     

 - มีการประเมินพฤติกรรมผูเรียนระหวางเรียน ท้ังดานความรู ทักษะและคุณลักษณะ ตามจุดประสงค 

ดวยวิธีการสังเกตพฤติกรรม ตรวจสอบความรูและใหขอมูลยอนกลับเม่ือนักเรียนเขาใจคลาดเคลื่อน  

รวมท้ังใหแรงเสริม  

             ๓) ข้ันสรุป เปนข้ันตอเนื่องจากข้ันสอน เชน 

 -  ผูเรียนสรุปสิ่งท่ีไดเรียนรูดวยตนเองผานการใชคําถามของครู  

 -  ครูอาจจะชวยสรุปอีกครั้งดวยการใชกระดานหรือแผนผังความคิด (Graphic organizers) 

 - ครูใชคําถามเชื่อมโยงกับชีวิตจริง เทคนิคคําถาม Reflect - Connect - Apply (R-C-A) เพ่ือ 

พัฒนาดานทักษะชีวิต ใหผูเรียนทบทวนสิ่งท่ีไดเรียนรู ทบทวนการปฏิบัติตน และเนนการนําไปใชปฏิบัติใน

ชีวิตประจําวัน ตลอดจนสรางเสริมสุขภาพของครอบครัว ชุมชน เปนตน 

๓. ส่ือการจัดการเรียนรู/แหลงเรียนรู 

 ส่ือการจัดการเรียนรู เปนเครื่องมือสงเสริมสนับสนุนการจัดการกระบวนการเรียนรู  ใหผูเรียนเขาถึง

ความรู ทักษะกระบวนการไดงายในระยะเวลาสั้น ชวยใหเกิดความคิดรวบยอดอยางถูกตองและรวดเร็ว  

สื่อท่ีปรากฏในแผนการจัดการเรียนรู มีลักษณะดังนี้ 

 ๑) ใบความรู / แผนภาพนําเสนอขอมูล 

 ๒) คลิป / วีดิทัศน / ภาพขาวสถานการณปจจุบัน 

 ๓) สถานการณสมมุติ 

 ๔) สื่อบุคคล 

             แหลงเรียนรู เปนเครื่องมือสรางคุณลักษณะการใฝรูท่ีทุกคนตองใฝรูตลอดชีวิต มีลักษณะดังนี้ 

  ๑)  แหลงเรียนรูภายในโรงเรียน    

 ๒)  แหลงเรียนรูภายนอกโรงเรียน ไดแก ชุมชน ทองถ่ิน หนวยงานท่ีเก่ียวของกับความปลอดภัย

ของชีวิต ดานรางกาย จิตใจ อารมณและสังคม 

  ๓)  แหลงเรียนรูออนไลนท่ีเก่ียวกับการสรางเสริมสุขภาพ  

 - สํานักงานวิชาการและมาตรฐานการศึกษา สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน 

  - สสส. 

  - กรมควบคุมโรค 



6              คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

  - กรมอนามัย 

  - กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา 

  - กรมพลศึกษา 

  - กรมสุขภาพจิต 

  - มหาวิทยาลัยตางๆ 

  - กระทรวงสาธารณสุข 

  - กระทรวงพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย 

    ฯลฯ 

๔. การวัดและประเมินผลการเรียนรู 

               จุดประสงคสําคัญของการประเมินการเรียนรูคือ การชวยใหผูเรียนเกิดการเรียนรูตามวัตถุประสงค    

ท่ีผูสอนหรือหลักสูตรวางไว ปญหาท่ีพบในปจจุบัน คือ ผูบริหาร ผูสอน ตลอดจนผูปกครองเปนจํานวนมาก

ยังใหความสําคัญการเรียนรูแบบทองจําเพ่ือสอบ หรือการเรียนรูเพ่ือแขงขัน ซ่ึงถือเปนการเรียนรูแบบผิวเผิน

มากกวาการประเมินการเรียนรูระหวางเรียน การเรียนรูเพ่ือพัฒนาตนเองซ่ึงผลลัพธจะยั่งยืนกวา (กุศลิน, 

๒๕๕๕; ขจรศักดิ,์ เพ็ญจันทร และวรรณทิพา รอดแรงคา, ๒๕๔๘) 

      ในการจัดการเรียนรูเพ่ือพัฒนาสมรรถนะดานตางๆ ของผูเรียนนั้นจําเปนตองมีการประเมิน        

การเรียนรูอยางตอเนื่อง ตั้งแตเริ่มตนระหวางและสิ้นสุดกระบวนการเรียนรู โดยใชการประเมินในรูปแบบท่ี

หลากหลายสอดคลองตามวัตถุประสงคของการเรียนรู รูปแบบการประเมินการเรียนรู ไดแก การประเมิน    

การเรียนรูระหวางเรียน (Formative Assessment) การประเมินการเรียนรูสรุปรวม (Summative 

Assessment) และการประเมินการเรียนรูตามสภาพจริง (Authentic Assessment) ในการประเมินเพ่ือ

พัฒนาการเรียนรูและการประเมินตามสภาพจริงนั้น ผูสอนจําเปนตองสะทอนการประเมิน ใหผูเรียนรับทราบ

เพ่ือปรับปรุงและพัฒนาตนเองและผูสอนตองนําผลการประเมินมาพิจารณาเพ่ือทบทวนและปรับแผนการ

จัดการเรียนรู เพ่ือใหสามารถดําเนินการแกไข ชวยเหลือ หรือหาวิธีการตางๆ เพ่ือชวยใหผูเรียนแตละคนเกิดการ

เรียนรูและพัฒนาตนเองไดตามแตละจุดประสงคการเรียนรูหรือเปาหมายของตัวชี้วัดตางๆ (กุศลิน, ๒๕๕๕ )  

    การวัดและประเมินผลการเรียนรูของผู เรียนตองอยูบนหลักการพ้ืนฐานสองประการ คือ          

การประเมินเพ่ือพัฒนาผูเรียนและเพ่ือการตัดสินผลการเรียน ในการพัฒนาคุณภาพการเรียนรูของผูเรียนให

ประสบความสําเร็จนั้น ผูเรียนจะตองไดรับการพัฒนาและประเมินตามตัวชี้วัด เพ่ือใหบรรลุตามมาตรฐาน   

การเรียนรู สะทอนสมรรถนะสําคัญและคุณลักษณะอันพึงประสงคของผูเรียน ซ่ึงเปนเปาหมายหลักในการวัด

และประเมินผลการเรียนรูในทุกระดับ (กระทรวงศึกษาธิการ, ๒๕๕๒) 

   การวัดและประเมินผลการเรียนรูท่ีปรากฏในแผนการจัดการเรียนรู ใหความสําคัญของการประเมิน

พฤติกรรมการปฏิบัติ ดังนี้ 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒   7 
 

 ๑) วิธีการประเมิน 

(1) การวัดและประเมินกอนเรียน เพ่ือตรวจสอบความพรอมและความรูเดิมของผูเรียน 

 (ผสมผสานในกิจกรรมการเรียนรูข้ันนํา) 

(2) การวัดและประเมินระหวางเรียน ไดแก  ดานความรู  ทักษะการปฏิบัติและคุณลักษณะ 

โดยวิธีการสังเกตพฤติกรรม  ถามตอบพรอมแสดงเหตุผล  ตรวจชิ้นงานและการนําเสนอ  (ผสมผสานในกิจกรรม  

การเรียนรูข้ันสอน) จุดมุงหมายของการประเมินระหวางเรียน มีดังนี้  

                     (ก) เพ่ือคนหาและวินิจฉัยวาผูเรียนมีความรูความเขาใจเนื้อหา มีทักษะความชํานาญ รวมถึงมี

เจตคติทางการเรียนรูอยางไรและในระดับใด เพ่ือเปนแนวทางใหผูสอนสามารถวางแผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู

ไดอยางเหมาะสม เพ่ือพัฒนาการเรียนรูของผูเรียนไดอยางเต็มศักยภาพ  

          (ข) เพ่ือใชเปนขอมูลปอนกลับใหกับผูเรียนวามีผลการเรียนรูอยางไร  

           (ค) เพ่ือใชเปนขอมูลในการสรุปผลการเรียนรูและเปรียบเทียบระดับพัฒนาการดาน การเรียนรู 

ของผูเรียนแตละคน  

(3) การวัดและประเมินหลังเรียน เพ่ือตรวจสอบความสําเร็จตามจุดประสงครายแผน เปน 

การพัฒนาในจุดท่ีผูเรียนอาจจะเขาใจคลาดเคลื่อนหรือปฏิบัติไมถูกตอง (ผสมผสานในกิจกรรมข้ันสรุป) และเพ่ือ

ตัดสินผลการจัดการเรียนรู เปนการประเมินหลังจากผูเรียนไดเรียนไปแลว อาจเปนการประเมินหลังจบหนวย   

การเรียนรูหนวยใดหนวยหนึ่ง รวมท้ังการประเมินกลางภาค และปลายภาค ผลจากการประเมินประเภทนี้ 

ใชในการตัดสินผลการจัดการเรียนการสอน หรือตัดสินใจวาผูเรียนคนใดควรจะไดรับระดับคะแนนใด 

          (๔) ประเมินรวบยอดเม่ือส้ินสุดหนวยการเรียนรู เพ่ือตรวจสอบคุณภาพผูเรียนวาบรรลุ

เปาหมายของหนวยการเรียนรูตามมาตรฐาน ตัวชี้วัด สมรรถนะ คุณลักษณะและเจตคติหรือไม เชน การทําโครงงาน 

การนําความรูไปใชเพ่ือพัฒนาสังคมในรูปแบบตาง ๆ  

        (๕) การทําแบบบันทึกการเรียนรู (Learning log)  

                  นอกจากนี้ ควรใหผูเรียนไดประเมินการเรียนรูของตนเอง เพ่ือเปดโอกาสไดสะทอนคิดสิ่งท่ี 

เรียนรูท้ังท่ีทําไดดีและยังตองพัฒนา  โดยการทําแบบบันทึกการเรียนรู (Learning log) (ดูภาคผนวก ค.) ควรให

ผูเรียนไดประเมินการเรียนรูยอยหลังจบการเรียนรูแตละหนวยการเรียนรูและประเมินการเรียนรูรวมในชวงกลาง

ภาคและปลายภาคโดยครูสามารถเลือกใชชุดคําถามและจํานวนขอให เหมาะสมกับบริบทของผู เรียน  

ชวงเวลาและธรรมชาติของแตละวิชา ท้ังนี้ในครั้งแรกครูควรทํารวมกับผูเรียนเพ่ือแนะนําวิธีการเขียนแบบสะทอน

คิดและควรอานสิ่งท่ีนักเรียนบันทึกพรอมใหขอมูลยอนกลับ เสนอแนะในเชิงบวกและสรางสรรค รวมท้ังใช

ประโยชนจากขอมูลในแบบบันทึกเพ่ือพัฒนาการสอนของตัวเองและชวยเหลือผูเรียนเปนรายบุคคลตอไป 

 ๒) ผูประเมิน  ไดแก เพ่ือนประเมินเพ่ือน  ครูประเมินผูเรียน  ผูเรียนประเมินตนเอง ผูปกครองรวม 

ประเมิน 

 



8              คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

๕. คําแนะนําสําหรับครู 

            ๑) การเตรียมตัวของครู 

(๑) ศึกษาทําความเขาใจคําชี้แจงและทําความเขาใจเชื่อมโยง เปาหมาย กิจกรรมและ 

การวัดและประเมินผลระหวางหนวยการเรียนรูกับแผนการจัดการเรียนรูรายชั่วโมง 

    (๒) ศึกษาคนควาความรูเพิ่มเติม  จากแหลงเรียนรู หนวยงาน องคกรที่ใหความรูที่เชื่อถือ

ได  รวมท้ังเทคนิคการจัดการเรียนรูเพ่ือพัฒนาความสามารถของผูเรียนอยางรอบดาน 

        (๓) ปรับประยุกตหรือเพ่ิม เปาหมายท้ังเนื้อหา  ทักษะกระบวนการ  คุณลักษณะท่ีเปนจุดเนน 

และท่ีเปนปจจุบันตามบริบทของหองเรียน โรงเรียนชุมชนกิจกรรมการเรียนรู  รวมถึงการวัดประเมิน 

       (๔) จัดเตรียมใบงาน บันทึกการเรียนรู  สื่ออุปกรณ   

            ๒) การนําแผนการจัดการเรียนรูไปใช 

(๑) ครูผูสอนควรศึกษาและทําความเขาใจกอนนําแผนการจัดการเรียนรู  พรอมกับการเตรียม 

สื่อใหพรอมและครบตามเวลาในแตละแผนไวกอนลวงหนากอนนําไปใช 

(๒) ครูผูสอนควรนําแผนการจัดการเรียนรูออกมาเตรียม แลววางแผนการจัดกิจกรรมให 

เหมาะสมกับผูเรียน หรือมีการปรับปรุงหลังการสอนใหมีความทันสมัย ตอความเปลี่ยนแปลงอยางสมํ่าเสมอ 

ปลูกฝงคุณลักษณะอันพึงประสงค คานิยม เจตคติ ทุกแผนการจัดการเรียนรู  รวมท้ังวัดและประเมินผลท้ัง

ทักษะ กระบวนการเรียนรูตามสภาพจริงและตามศักยภาพของผูเรียน 

            ๓) การจัดสภาพแวดลอมสงเสริมการเรียนรู 

           (๑) จัดสภาพแวดลอม หองเรียน หรือภายนอกหองเรียน ใหเอ้ือตอการเรียนรู สะอาด มีความเปน

ระเบียบ ตกแตงหองเรียนใหนาอยู มีมุมตางๆ ในหองเรียน มีท่ีเก็บวัสดุอุปกรณและงายตอการนํามาใช มีปาย

นิเทศใหความรู ภายนอกหองเรียนจัดบรรยากาศใหเปนธรรมชาตินาอยู รมรื่นและเหมาะสมกับกิจกรรมการเรียนรู 

ถูกสขุลักษณะและปลอดภยั  

  (๒) จัดสภาพแวดลอม หรือหองใหผูเรียนไดฝกปฏิบัติการสงเสริมสุขภาพ เชน สนาม อุปกรณ  

การออกกําลังกาย หองกิจกรรมสาธิตความชวยเหลือตางๆ ท่ีเก่ียวกับการปฐมพยาบาลเบื้องตน เปนตน 

    (๓) จัดสื่อ อุปกรณ ท่ีเก่ียวกับการสงเสริมดานสุขภาพ  อยางเพียงพอและเหมาะสม 

  (๔) จัดหาเครื่องมือแสวงหาความรูหรือชองทางเสนอขาวสารตางๆ เพ่ือใหผูเรียนไดรับรูขอมูล

ขาวสารท่ีทันสมัยปจจุบันอยูเสมอ 

            ๔) การบันทึกหลังการสอนของครู 

               (๑) บันทึกการใชแผนการจัดการเรียนของตนเอง  โดยสังเกตพฤติกรรมผูเรียนระหวางเรียนและ

ประเมินตนเอง ใชเทคนิคหรือวิธีการใด ท่ีทําใหผูเรียนมีสวนรวม มีความรู มีทักษะและคุณลักษณะตาม

จุดประสงค 

               (๒) บันทึกสาเหตุของความสําเร็จหรืออุปสรรคของการสอน เชน การจัดบรรยากาศ สิ่งแวดลอม  

การเตรียมตัวเพ่ิมเพ่ือพัฒนาผูเรียนใหบรรลุตามเปาหมาย 

  (๓) สรุปขอจํากัดการใชแผนการจัดการเรียนรูและปรับปรุงตามแนวทางของครูปลายทาง 

เพ่ือพัฒนาคุณภาพผูเรียนไดอยางตอเนื่อง 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒ 9 
 

คําอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน 

รหัสวิชา  พ ๒๓๑๐๓    รายวิชาสุขศึกษา กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๓   เวลา  ๒๐  ชั่วโมง                              จํานวน ๐.๕  หนวยกิต  

 

 ศึกษา วิเคราะห สรางความเขาใจ ตลอดจนรวบรวมขอมูล  เก่ียวกับสาเหตุ พรอมท้ังเสนอแนวทางใน

การปองกันโรคติดตอและโรคไมติดตอท่ีเปนสาเหตุสําคัญของการเจ็บปวยและการตายของคนไทย ตลอดจน

แนวทางแกไขปญหาสุขภาพในชุมชน  วางแผนการจัดการเวลาในการออกกําลังกาย เพ่ือเสริมสรางสุขภาพโดย

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  การออกกําลังกายและการพักผอน พรอมท้ังเสนอผลการพัฒนาสุขภาพท่ีเกิด

จากการออกกําลังกายและการเลนกีฬาท่ีมีความเหมาะสม วิเคราะหปจจัยและพฤติกรรมเสี่ยงท่ีมีผลตอสุขภาพ

และแนวทางปองกัน  ศึกษาปญหา หลีกเลี่ยงผลกระทบท่ีเกิดจากความรุนแรง  สื่อเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 

ท่ีมีผลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ มีทักษะการชวยฟนคืนชีพอยางถูกวิธีโดยใชกระบวนการสืบคน  

การอภิปราย การสรางความคิดรวบยอด การตั้งคําถาม การคิดวิเคราะหสังเคราะห  การฝกปฏิบัติ และ

กระบวนการกลุม 

 เพ่ือใหเกิดความสัมพันธระหวางพฤติกรรมสุขภาพกับการมีวิถีชีวิตท่ีมีสุขภาพดีการปองกันโรค เลือก

กินอาหารท่ีเหมาะสมไดสัดสวน พัฒนาการตามวัยในการปฏิบัติตนเปนประจําสมํ่าเสมอตามความถนัดและ

ความสนใจ  ปองกันและหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพและการเกิดโรค อุบัติเหตุ การใชยา 

สารเสพติด และความรุนแรง รูจักสรางเสริมความปลอดภัยใหแกตนเอง ครอบครัว และชุมชนอยางปลอดภัย 

 

รหัสตัวช้ีวัด 

พ ๓.๒  ม.๓/๕ 

พ ๔.๑  ม.๓/๒, ม.๓/๓, ม.๓/๔, ม.๓/๕  

พ ๕.๑  ม.๓/๑, ม.๓/๓, ม.๓/๔, ม.๓/๕  

รวม ๙  ตัวช้ีวัด 
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มาตรฐานการเรียนรู / ตัวช้ีวัด 

รายวิชา สุขศึกษา      รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๓   ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓ 

ภาคเรียนท่ี ๒  เวลา ๒๐ ชั่วโมง 

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

สาระท่ี ๓   การเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

มาตรฐาน  พ ๓.๒ รักการออกกําลังกาย การเลนเกมและการเลนกีฬา ปฏิบัติเปนประจําอยางสมํ่าเสมอ  

มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแขงขันและชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

พ ๓.๕  ม.๓/๕ เสนอผลการพัฒนาสุขภาพของตนเอง ท่ีเกิดจากการออกกําลังกายและการเลนกีฬา

  

เปนประจํา 

สาระท่ี ๔   การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการปองกันโรค 

มาตรฐาน  พ ๔.๑   เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ การปองกันโรคและ 

การสรางเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ตัวช้ีวัด 

พ ๔.๑ ม.๓/๒ เสนอแนวทางปองกันโรคท่ีเปนสาเหตุสําคัญของการเจ็บปวยและการตายของคนไทย 

พ ๔.๑ ม.๓/๓ รวบรวมขอมูลและเสนอแนวทางแกไขปญหาสุขภาพในชุมชน 

พ ๔.๑ ม.๓/๔ วางแผนและจัดเวลา ในการออกกําลังกาย การพักผอนและการสรางเสริมสมรรถภาพ 

ทางกาย 

พ ๔.๑ ม.๓/๕ ทดสอบสมรรถภาพทางกายและพัฒนาไดตามความแตกตางระหวางบุคคล 

 

สาระท่ี ๕   ความปลอดภัยในชีวิต 

มาตรฐาน  พ ๕.๑  ปองกันและหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ อุบัติเหตุ การใชยา สารเสพติด

และความรุนแรง 

ตัวช้ีวัด 

พ ๕.๑ ม.๓/๑ วิเคราะหปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงท่ีมีผลตอสุขภาพและแนวทางปองกัน  

พ ๕.๑ ม.๓/๓ วิเคราะหอิทธิพลของสื่อตอพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง 

 พ ๕.๑ ม.๓/๕ แสดงวิธีการชวยฟนคืนชีพอยางถูกวิธี 

ตัวช้ีวัด 

 พ ๓.๒ ม.๓/๕ 

พ ๔.๑  ม.๓/๒  ม.๓/๓  ม.๓/๔  ม.๓/๕  

พ ๕.๑  ม.๓/๑  ม.๓/๓  ม.๓/๔  ม.๓/๕  



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒ 11 
 
 

โครงสรางรายวิชา 

รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ ๒๓๑๐๓  ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๓ ภาคเรียนท่ี  ๒ 

    เวลา ๒๐ ชั่วโมง 

หนวยท่ี ชื่อหนวยการเรียน 
มาตรฐานการเรียนรู/ 

ตัวชี้วัด 
สาระสําคัญ/ความคิดรวบยอด 

เวลา  
(ชั่วโมง) 

น้ําหนัก 
คะแนน 

๑ สรางเสริมสุขภาพตนเอง
และชุมชนดวยตัวเรา 

 

 

 

 

 

พ ๓.๒  ม.๓/๕ 

พ ๔.๑  ม.๓/๒ 

พ ๔.๑  ม.๓/๓   

พ ๔.๑  ม.๓/๔ 

พ ๔.๑  ม.๓/๕  

สาระสําคัญ / ความคิดรวบยอด 
รวบรวมสาเหตุของการเจ็บปวย
การตายของคนไทย ปญหาสุขภาพ
ชุมชนและแนวทางปองกัน แกไข
ปญหาสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย 
การวางแผนการจัดการเวลา 
กิจกรรมออกกําลังกาย กีฬาท่ีมี
ความเหมาะสมกับตนเองท่ีสงผล
ตอการพัฒนาสุขภาพจนกลายเปน
พฤติกรรมสุขภาพท่ีเปนแบบอยาง
กับบุคคลอ่ืนในสังคม     

๑๐ ๕๐ 

๒ รูทันความเสี่ยง  
หลีกเลี่ยงดี ชีวีมีสุข 
 
 
 
 
 

พ ๕.๑  ม.๓/๑ 

พ ๕.๑  ม.๓/๓ 

พ ๕.๑  ม.๓/๔  

พ ๕.๑  ม.๓/๕  

 

สาระสําคัญ / ความคิดรวบยอด 
ปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงตอ
สุขภาพ แนวทาง หลีกเลี่ยง 
การปองกันความเสี่ยงตอสุขภาพ 
อิทธิพลของสื่อตอพฤติกรรม
สุขภาพและความรุนแรง  
การทะเลาะวิวาท อินเทอรเน็ต เกม
ความสัมพันธของการดื่มเครื่องดื่ม
ท่ีมีแอลกอฮอลท่ีมีผลตอสุขภาพ
และการเกิดอุบัติเหตุ และการชวย
ฟนคืนชีพ 
 
 

๑๐ ๕๐ 

รวมตลอดภาคเรียน ๒๐ ๑๐๐ 
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หนวยการเรียนรูที่ ๑ 
ช่ือหนวยการเรียนรูเรื่อง   สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา 

รหัสวิชา  พ ๒๓๑๐๓      รายวิชา สุขศึกษา     กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๓   ภาคเรียนท่ี ๒     เวลา ๑๐ ชัว่โมง 

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

๑. มาตรฐานการเรียนรู / ตัวช้ีวัด 
มาตรฐาน พ ๓.๒ รักการออกกําลังกายการเลนเกมและการเลนกีฬาปฏิบัติเปนประจําอยางสมํ่าเสมอมีวินัย

เคารพสิทธิกฎกติกามีน้ําใจนักกีฬามีจิตวิญญาณในการแขงขันและชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

มาตรฐาน  พ ๔.๑ เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ การปองกันโรค และ 

การสรางเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ตัวช้ีวัด 

พ ๓.๒ ม.๓/๕ เสนอผลการพัฒนาสุขภาพของตนเองท่ีเกิดจากการออกกําลังกายและการเลนกีฬาเปนประจํา 

พ ๔.๑ ม.๓/๒ เสนอแนวทางปองกันโรคท่ีเปนสาเหตุสําคัญของการเจ็บปวยและการตายของคนไทย 

พ ๔.๑ ม.๓/๓ รวบรวมขอมูลและเสนอแนวทาง แกไขปญหาสุขภาพในชุมชน 

พ ๔.๑ ม.๓/๔ วางแผนและจัดเวลาในการออกกําลังกาย  การพักผอนและการสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย 

พ ๔.๑ ม.๓/๕ ทดสอบสมรรถภาพทางกายและพัฒนาไดตามความแตกตางระหวางบุคคล 
 

๒. สาระสําคัญ / ความคิดรวบยอด 

วางแผนในการจัดการเวลาการออกกําลังกาย พักผอนและพัฒนาสมรรถภาพตามความแตกตางระหวางบุคคล

ดวยการปฏิบัติอยางตอเนื่องจนเปนวิ ถีชีวิต นําผลท่ีเ กิดจากการปฏิบัติมาเปรียบเทียบให เห็นถึง 

การเปลี่ยนแปลงของสุขภาพของตนเอง ท่ีเกิดจากการพัฒนาสุขภาพของตนเองจากการออกกําลังกายและ 

การเลนกีฬาเปนประจํา เปนการสรางเสริมสุขภาพอยางยั่งยืน นอกจากนี้ยังมีสวนรวมในการดูแลปองกัน

แกปญหาสุขภาพของตนเองและคนในชุมชนใหปลอดภัยจากการเกิดโรค ท่ีเปนสาเหตุสําคัญของการเจ็บปวย

และการตายของคนไทย สงผลตอการอยูรวมกันในสังคมอยางมีความสุข 

๓. สาระการเรียนรู 

ความรู 

1. พัฒนาสุขภาพของตนเองท่ีเกิดจากการออกกําลังกายและการเลนกีฬาเปนประจํา 
2. ปองกันโรคท่ีเปนสาเหตุสําคัญของการเจ็บปวยและการตายของคนไทย 
3. แนวทางแกไขปญหาสุขภาพในชุมชน 
4. การจัดเวลาในการออกกําลังกาย  การพักผอนและการสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย 
5. พัฒนาสมรรถภาพทางกายไดตามความแตกตางระหวางบุคคล 

ทักษะ/กระบวนการ 

              การวิเคราะห  สังเคราะห การดูแลสุขภาพ รักสุขภาพ มีสุขนิสัยท่ึยั่งยืน 

เจตคติ   

     เห็นความสําคัญของการสรางเสริมสุขภาพ ลดการเจ็บปวยและการตายของคนไทย 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒ 13 
 
๔. สมรรถนะสําคัญของผูเรียน 

๑. มีความสามารถในการสื่อสาร 
๒. มีความสามารถในการวิเคราะห 
๓. มีความสามารถในการแกปญหา 

๕. คุณลักษณะอันพึงประสงค 
๑.  มีวินัย 
๒.  ใฝเรียนรู 
๓.  ซ่ือสัตย สุจริต 
๔.  มุงม่ันในการทํางาน 
๕.  มีจิตสาธารณะ 

๖. การประเมินผลรวบยอด 

 ช้ินงาน/ภาระงาน 
 ๑. แผนพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีมีความเหมาะสมกับตนเอง 
 ๒. Graphic Organizer เรื่อง “ปญหาสุขภาพของชุมชนท่ีสงผลถึงการเสียชีวิตของคนไทยและ   
     แนวทางในการแกไขปญหาสุขภาพในชมุชน” 
 ๓.  นําเสนอผลการพัฒนาสุขภาพตนเองและชุมชน 
 ๔.  จัดนิทรรศการสรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเราท่ีมีตอสังคม  
การประเมินผล 

ประเด็นการ
ประเมิน 

ระดับคุณภาพ 
๔ (ดีมาก) ๓ (ดี) ๒ (พอใช) ๑ (ปรับปรุง) 

๑. เสนอผลการ
พัฒนาสุขภาพของ
ตนเองท่ีเกิดจาก
การออกกําลังกาย 
และการเลนกีฬา
เปนประจํา 

เสนอผลการพัฒนา
สุขภาพของตนเองท่ี
เกิดจากการออกกําลัง
กาย  ๕ ชวงวัย 

เสนอผลการ
พัฒนาสุขภาพของ
ตนเองท่ีเกิดจาก
การออกกําลังกาย  
๔ ชวงวัย 

เสนอผลการพัฒนา
สุขภาพของตนเองท่ี
เกิดจากการออก
กําลังกาย ๓ ชวงวัย 

เสนอผลการพัฒนา
สุขภาพของตนเองท่ี
เกิดจากการออก
กําลังกาย ๑ ชวงวัย 

๒. เสนอแนวทาง
ปองกันโรคท่ีเปน
สาเหตุสําคัญของ
การเจ็บปวยและ
การตายของคนไทย 

เสนอแนวทางปองกัน
โรคท่ีเหมาะสมกับ
ตนเองและชุมชน เปน
ระบบและมีเหตุผล 
สามารถนําแนวทางไป
ใชได 

เสนอแนวทาง
ปองกันโรคท่ี
เหมาะสมกับตนเอง
และชุมชน สามารถ
นําแนวทางไปใชได
บางสวน 

เสนอแนวทาง
ปองกันโรคท่ี
สอดคลองกับชุมชน 
แนวทางปฏิบัติไมได 

เสนอแนวทางไม
เหมาะสม 

๓. รวบรวมขอมูล
และเสนอแนวทาง 
แกไขปญหาสุขภาพ
ในชุมชน 

รวบรวมขอมูล
ครบถวนและเสนอ
แนวทางแกไขปญหา
สุขภาพในชุมชน
ครบถวนทุก
องคประกอบ 

รวบรวมขอมูล
ครบถวนและเสนอ
แนวทางแกไข
ปญหาสุขภาพใน
ชุมชนบางสวน 

รวบรวมขอมูลไมครบ
และเสนอแนวทาง 
แกไขปญหาสุขภาพ
ในชุมชนบางสวน 

รวบรวมขอมูลไม
ครบและไมเสนอ
แนวทาง แกไข
ปญหาสุขภาพใน
ชุมชน 
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ประเด็นการ
ประเมิน 

ระดับคุณภาพ 
๔ (ดีมาก) ๓ (ดี) ๒ (พอใช) ๑ (ปรับปรุง) 

๔. วางแผนและ 
จัดเวลาในการ 
ออกกําลังกาย   
การพักผอนและ
การสรางเสริม
สมรรถภาพทางกาย 

วางแผนและจัดเวลา
ในการออกกําลังกาย  
การพักผอนและการ
สรางเสริม
สมรรถภาพทางกาย 
ครบถวน 

วางแผนและจัด
เวลาในการออก
กําลังกาย  การ
พักผอนและการ
สรางเสริม
สมรรถภาพทาง
กายบางสวน 

วางแผนและจัดเวลา
ในการออกกําลังกาย  
การพักผอนและไมได
สรางเสริม
สมรรถภาพทางกาย 

 

ไมวางแผนการ
พักผอนและการ
สรางเสริม
สมรรถภาพทาง
กาย 

๕. ทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย  
และพัฒนาไดตาม
ความแตกตางระหวาง
บุคคล 

ปฏิบัติครบถวน ๓ 
ประการ 
๑. นําผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย
มาพัฒนา  
๒.  แสดงวิธีการพัฒนา 
๓.  มีขอมูลการ
เปลี่ยนแปลงในทางท่ีดี
ข้ึน  

ปฏิบัติ ๒ ประการ 
 

ปฏิบัติ ๑ ประการ ไมพัฒนาตนเอง 

๖. ความสามารถใน
การสื่อสาร 

นําเสนอใหผูอ่ืน
เขาใจตามวัตถุ 
ประสงคครบถวนทุก
จุดประสงค 
รอยละ ๙๐ ข้ึนไป 

นําเสนอใหผูอ่ืน
เขาใจตามวัตถุ 
ประสงคครบถวน
ทุกจุดประสงค 
รอยละ ๕๑ - ๘๙ 

นําเสนอใหผูอ่ืนเขาใจ
ตามวัตถุประสงค
ครบถวนทุก
จุดประสงค 
นอยกวารอยละ ๕๐% 

นําเสนอแลวผูอ่ืน
ไมเขาใจ 

๗. ความสามารถใน
การคิด 

จําแนกขอมูลและ
ความเชื่อมโยงอยาง
มีเหตุผลเปนระบบ
ภาพรวม 

จําแนกขอมูลและ
ความเชื่อมโยง
อยางมีเหตุผล 

จําแนกขอมูลแตไม
เชื่อมโยงขอมูล 

ไมจําแนกขอมูล 

๘. การแกปญหา นําความรูไปปฏิบัติ
กิจกรรมแกปญหา 
ไดประสบผลสําเร็จ 
มีรองรอยเปรียบเทียบ 

นําความรูไปปฏิบัติ
กิจกรรมแกปญหา
ประสบผลสําเร็จ 

แกปญหาไดบางเรื่อง แกปญหาไมได 

 
เกณฑการตัดสิน 

คะแนน    ๒๕ - ๓๒ หมายถึง ดีมาก  คะแนน    ๑๗ - ๒๔ หมายถึง ดี  

คะแนน    ๙ - ๑๖  หมายถึง พอใช  คะแนน   ๑ - ๘   หมายถึง ปรับปรุง 

เกณฑการผาน  ตั้งแตระดับ พอใชข้ึนไป 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒ 15 
 
การประเมินผลดานคุณลักษณะ 

ประเด็นการประเมิน ระดับคุณภาพ 

 ๓ (ดี) ๒ (พอใช) ๑  (ปรับปรุง) 

๑. แสดงพฤติกรรม 
มีวินัย  

ปฏิบัติหนาท่ีตาม
ขอตกลงทุกครั้ง  
ไมละเมิดสิทธิ์ผูอ่ืน  

ปฏิบัติหนาท่ีตาม
ขอตกลงบางครั้ง  
 

ไมปฏิบัติตาม
ขอตกลง 

๒. แสดงพฤติกรรมใฝ
เรียนรู 

มีสรุปความรูจากการ
หลักฐานแสดง
การศึกษาคนควา ๓ 
แหลงการเรียนรู 

คัดลอกโดยไมมีสรุป
ความรูมีหลักฐาน
แสดงการศึกษา
คนควา ๑-๒ แหลง
การเรียนรู 

ไมมีหลักฐานแสดง
การศึกษาคนควา
แหลงการเรียนรู 

๓. แสดงพฤติกรรม
ซ่ือสัตย สุจริต 

เรียบเรียงขอมูลจาก
การสืบคนเปนภาษา
ของตนเองมีอางอิง 

คัดลอกขอมูล/
ผลงานผูอ่ืน 

มีอางอิง 

คัดลอกขอมูล/ผล
ผูอ่ืนไมมีอางอิง 

๔. แสดงพฤติกรรม
มุงม่ันในการทํางาน 

ทํางานเสร็จตาม
กําหนดเวลา 

ทํางานเสร็จตาม
กําหนดเวลาบางสวน 

ทํางานไมเสร็จตาม
กําหนดเวลา 

๕. แสดงพฤติกรรมการ
มีจิตสาธารณะ 

-แนวปฏิบัติมีประโยชน
ตอสวนรวมภาพกวาง 

-มีสวนรวมการทํางาน
ยอมรับความคิดเห็น
ผูอ่ืน 

-แนวปฏิบัติมี
ประโยชนตอสวนรวม 

-มีสวนรวมในการ
ทํางาน 

ไมใหความรวมมือใน
กลุม 

๖. เห็นความสําคัญ
ของการสรางเสริม
สุขภาพ ลดการ
เจ็บปวยและการตาย
ของคนไทยได 

ปฏิบัติตนในการดูแล
สุขภาพอยางสมํ่าเสมอ 
ดวยตนเอง 

ปฏิบัติตนในการดูแล
สุขภาพอยาง
สมํ่าเสมอโดยทําตาม
คําบอก หรือปฏิบัติ
บาง 

ไมปฏิบัติ 

 

เกณฑระดับคุณภาพ 

  คะแนน ๑๓-๑๘   หมายถึง  ดี  

 คะแนน  ๗-๑๒   หมายถึง  พอใช  

  คะแนน  ๑-๖   หมายถึง  ปรับปรุง  

  เกณฑการผาน     ระดับ พอใชข้ึนไป



๑๖                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑  
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา    เรื่อง ช้ีแจงเนื้อหา วิธีการเรียนและขอตกลงทางการเรียน เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                     รายวิชา สุขศึกษา     ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
ขอบเขตเนื้อหา 
เนื้อหา วิธีการสอน การวัดผล  
การประเมินผลสุขภาพ บันทึกสุขภาพ  
การแปลผล การจัดกลุมผอม ปกติ อวน 
ของนักเรียน 
จุดประสงคการเรียนรู 
ดานความรู 
บอกวิธีการปฏิบัติตนในการเรียนรู 
รายวิชาสุขศึกษา 
ดานทักษะและกระบวนการ 
บันทึกขอมูลพ้ืนฐานของตนเองเก่ียวกับ
สุขภาพ 
ดานคุณลักษณะ 
๑. แสดงพฤติกรรมมีวินัย 
๒. เห็นความสําคัญของการสรางเสริม
สุขภาพ 
 

กิจกรรมการเรียนรู 
ข้ันนํา 
๑. ครูทบทวนความรูเดิมจากการเรียนในภาคเรียนท่ี ๑ ถึงความสําเร็จในชีวิต 
๒. แจงจุดประสงคการเรยีนรูรายวิชา ใหนกัเรียนรับทราบ 
๓. ครูสนทนาแลกเปลี่ยนรวมกับนักเรียนเพ่ือหาขอสรุปรวมกัน เรื่องการ
ประเมินผลและเกณฑการประเมินผลการเรียนรู ดานความรู ดานกระบวนการ 
และดานคุณธรรม จรยิธรรม คานิยมและคุณลักษณะอันพึงประสงค สมรรถนะ
ของผูเรียน แลวบันทึกในสมุดบันทึก พรอมท้ังเตรียมรับการสัมภาษณจาก
เพ่ือนในกลุม 
ข้ันสอน 
๑. นักเรียนรวมกันสนทนากับเพ่ือนๆ ในชั้นเรียนเก่ียวกับแนวทางการเรียน
เพ่ือใหประสบผลสําเร็จมีผลการเรียนดีเยี่ยมของนักเรียน พรอมท้ังนําเสนอ ให
เพ่ือนในชั้นเรียนรับทราบ และเปนแนวทางในการวางแผนการเรียนสู
ความสําเร็จ 
๒. แบงกลุมนักเรียน ๕-๖ คน ศึกษาใบความรูท่ี ๑ ในสวนของการแนะนํา 
การเรียน ขอตกลงในการเรียน การวัดและประเมินผลการเรียน ท่ีมีความ
สอดคลองกับเกณฑการวัดและประเมินผล 
๓. นักเรียนรวมกันอภิปรายจากการศึกษาใบความรูท่ี ๑ ในการปฏิบัติตน 
ขอตกลงทางการเรียนรวมกัน การวัดและประเมินผลการเรียนท่ีมีความสอดคลอง
เพ่ือใหผูเรียนมีผลการเรียนพัฒนาไปสูการมีผลการเรียนดีเยี่ยม 
๔. นักเรียนทําการวิเคราะหวิธีปฏิบัติตนท่ีเหมาะสมเก่ียวกับการเก็บคะแนน 

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๒.๑ ใบความรูท่ี ๑ เรื่องแนะนําการเรียน 
ขอตกลงทางการเรียน 
๒.๒ ใบงานท่ี ๑ แบบบันทึกขอมูลพ้ืนฐานของ
ตนเองดานสุขภาพ 
๒.๓ แบบทดสอบกอนเรยีน 
๒.๔ สืบคนแหลงเรียนรูเพ่ิมเติม,หองสมุด,หอง
ศูนยวิชาการ 
http://www.dpe.go.th 
http://ww.sat.or.th/index.php/en/ 
http://www.lovefitt.com/?p=229 
http://hpc10.anamai.moph.go.th/ewt_ 
news.php?nid=895 
https://is.gd/PszNHc 
ภาระงาน/ชิ้นงาน 
๑. บันทึกขอมูลพ้ืนฐานของตนเองดานสุขภาพ 
๒. บันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ตามรายการในใบงานท่ี ๒  
 

 

http://www.dpe.go.th/
http://ww.sat.or.th/index.php/en/
http://www.lovefitt.com/?p=229
http://hpc10.anamai.moph.go.th/ewt_news.php?nid=895
http://hpc10.anamai.moph.go.th/ewt_news.php?nid=895
https://is.gd/PszNHc


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒                           ๑๗ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่   ๑  
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา    เรื่อง ช้ีแจงเนื้อหา วิธีการเรียน และขอตกลงทางการเรียน         เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                  รายวิชา สุขศึกษา       ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 กิจกรรมการเรียนรู 

ข้ันสอน 
และการทดสอบรายวิชาพ้ืนฐาน สุขศึกษา ม.๓ 
๕. นักเรียนและครูรวมกันสรุปแนวทางการปฏิบัติตนท่ีมีความเหมาะสมเก่ียวกับ 
การเก็บคะแนน และการทดสอบรายวิชาพ้ืนฐาน สุขศึกษา ม.๓ ลงในสมุด
บันทึกของตนเอง 
๖. นักเรียนทําการสรุปขอตกลงความตองการของนักเรียนสิ่งท่ีควรปฏิบัติ สิ่งท่ี
ไมควรปฏิบัติและนําเสนอหนาชั้นเรียนแลกเปลี่ยนเรียนรูสูการปฏิบัติอยาง
กัลยาณมิตร บันทึกลงในสมุด 
๗. นักเรียนจับคู ๒ คนตรวจสอบตนเองและบันทึกขอมูลพ้ืนฐานของตนเอง
ดานสุขภาพ เปรียบเทียบกับเกณฑ เพ่ือจัดกลุม ผอม ปกติ อวน 
๘. นักเรียนทําแบบทดสอบกอนเรียน (นอกเวลาเรยีน) 
ข้ันสรุป 
๑. นักเรียนรวมกันสรุปขอตกลงความตองการ สิ่งท่ีควรปฏิบัติ สิ่งท่ีไม 
ควรปฏิบัติ นําสูการปฏิบัติและประเมินผลแบบกัลยาณมิตรตอการเรียน 
๒. มอบภาระงานเพ่ือเตรียมการเรียนในชั่วโมงตอไปโดยใหนักเรียนเตรียมผล
การทดสอบสมรรถภาพทางกายจํานวน ๘ รายการมาประกอบการวิเคราะห 
ในชั่วโมงตอไป 

 

 



๑๘                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 
การวัดและการประเมินผล 

สิ่งท่ีตองการวัด วิธีการ เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. บอกวิธีปฏิบัติในการ
เรียนรู 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๒. บันทึกขอมูลพ้ืนฐาน
ของตนเองเก่ียวกับ
สุขภาพ 

ตรวจผลบันทึก แบบตรวจการบันทึก ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. แสดงพฤติกรรมมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. เห็นความสําคัญของ
การสรางเสริมสุขภาพ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

ปญหาและอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

 

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

        วันท่ี........เดอืน.............................พ.ศ..................... 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

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

 

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

        วันท่ี........เดอืน....................................พ.ศ................. 
 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒    ๑๙ 
 

ใบความรูที่ ๑ เร่ือง แนะนําการเรียน ขอตกลงการเรียน 

หนวยที่ ๑ แผนการจดัการเรียนรูที่ ๑ เร่ือง ช้ีแจงเนื้อหา วิธกีารเรียนและขอตกลงทางการเรียน 

รายวิชาสุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๓ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 
 
 
 
 

๑. การสอบและการเก็บคะแนน 
การสอบและการเก็บคะแนน รายวิชาพ้ืนฐาน สุขศึกษา ม. 2 ดังนี้ 
การวัดและประเมินผลดานความรู (K)   คะแนนรวม 50  คะแนน 
     สอบยอย                               10  คะแนน 
     สอบกลางภาค (ตามกําหนดการของโรงเรียน)    20  คะแนน 
     สอบปลายภาค (ตามกําหนดการของโรงเรียน)    20   คะแนน 
การวัดและประเมินผลดานทักษะ/กระบวนการ (P)  
และสมรรถนะสําคัญของผูเรียน    คะแนนรวม 40  คะแนน 

      คะแนนเก็บจากการสอบยอย                                                       10  คะแนน 
      คะแนนเก็บจากการปฏิบัตกิิจกรรม      20  คะแนน 
      โครงงาน/แฟมสะสมผลงาน      10  คะแนน 

การวัดและประเมินผลดานคุณลักษณะอันพึงประสงค (A)    คะแนนรวม 10  คะแนน 
      สังเกตพฤติกรรมดานคุณธรรม จริยธรรม และคานิยมในการทํางานกลุม  10  คะแนน 

คะแนนรวมท้ังหมด                 100  คะแนน 
 
 

/....๒. การตดัสินผลการเรียน- 

การเก็บคะแนนและการสอบ รายวิชาพ้ืนฐาน สุขศึกษา ขั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 



๒๐                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

คะแนน

 

๐–๔๙

  

๕๐-๕๔

 

๕๕-๕๙ 

๖๐-๖๔ 

๖๕–๖๙ 

๗๐–๗๔ 

๘๐–๑๐๐ 

๗๕–๗๙

 

๒. การตัดสินผลการเรียน 
อธิบายเกี่ยวกับการตัดสินผลการเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ม. ๓  ดังนี้ 

๑) เวลาเรียน ไมนอยกวารอยละ ๘๐ ของเวลาเรียนท้ังหมด (หากเวลาเรียนไมครบตาม
เกณฑจะไมมีสิทธ์ิเขาสอบและไดรับผลการเรียน “มส”) 

๒) การใหระดับผลการเรียนการตัดสินเพ่ือใหระดับผลการเรียนของรายวิชาพ้ืนฐาน 
สุขศึกษา ม. ๓ กําหนดเกณฑการตัดสินโดยใชตัวเลขแสดงระดับผลการเรียนเปน ๘ ระดับ 

 
ระดับผลการเรียน ความหมาย               ชวงคะแนนทีไ่ด/เปนรอยละ 

๔      ดีเย่ียม   ๘๐–๑๐๐ 
๓.๕      ดีมาก   ๗๕–๗๙ 
๓         ดี    ๗๐–๗๔ 
๒.๕    คอนขางดี   ๖๕–๖๙ 

 ๒    ปานกลาง   ๖๐–๖๔ 
๑.๕       พอใช   ๕๕–๕๙ 
๑  ผานเกณฑขั้นต่ํา  ๕๐–๕๔ 
๐    ต่ํากวาเกณฑ   ๐–๔๙ 

ระดับผลการเรียน 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

/-๓.ขอตกลงในการเรยีนวิชาสุขศกึษา... 

 

 

๐     ๒๐     ๔๐    ๖๐     ๘๐    ๑๐๐ 

๑ 

๐ 

๑.๕ 

๒ 

๒.๕ 

๓.๕ 

๓ 

๔ 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒    ๒๑ 
 

๓. ขอตกลงในการเรียนวิชาสุขศึกษา ออกอากาศการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม 

      ๑) ตองเขาเรียนไมนอยกวารอยละ ๘๐ ของเวลาเรียนในรายวิชานี้ หรือไมขาดเรียนเกิน ๓ ครั้ง กรณีปวย
ตองสงใบลาโดยผูปกครองลงชื่อรับรองการลา 

๒) ควรเขาหองเรียนตรงเวลาและรักษามารยาทในการเรียน 
๓) เม่ือเริ่มเรียนแตละหนวยการเรียนรูจะมีการทดสอบกอนเรียนและหลังจากเรียนจบแตละหนวยกิต 

เรียนรูแลวจะมีการทดสอบหลังเรียน 
๔) ในชั่วโมงท่ีมีการฝกปฏิบัติงาน ควรเตรียมวัสดุ อุปกรณและเครื่องมือใหพรอม โดยจัดหาไวลวงหนา 
๕) รับผิดชอบการเรียน การสรางโครงงาน การจัดสื่อคลิปวีดีโอและการสงงานตามเวลาท่ีกําหนด 
๖) รักษาความสะอาดบริเวณท่ีปฏิบัติงานและเครื่องมือท่ีใชทํางานทุกครั้ง 

๗) ขอปฏิบัติการเรียนออกอากาศการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม คือ ๑. นั่งตัวตรง ๒. ตามองผูพูด 
๓.  สงบนิ่ ง  ๔.  ฝก ซํ้าๆ ทุกครั้ ง  ทุกชั่ ว โมง ๕. ฟงอย าง ต้ังใจเ พ่ือการมีสมาธิ  ๖.  นิ่ ง ไม พูด ไม ทํา 
๗. ฟงในสิ่งท่ีเรียนเขียนลงในสมุดบันทึก และ ๘. กลาวขอบคุณ ชื่นชม มีน้ําใจ เปดใจทัศนคติเชิงบวก 
เปนกัลยาณมิตร 

๘) หลังจากการเรียนการสอนเสร็จแตละหนวย กรุณากรอกแบบประเมินความพึงพอใจทายหนวย                
เพ่ือเปนแนวทางในการปรับปรุง สงตามชองทางท่ีสามารถติดตอกับโรงเรียนตนทางได 

๙) สํารวจความตองการของนักเรียน ดานมิติออกอากาศ คือ 

     ๙.๑ บอกตัวตนของนักเรียนใหครูรูวาวาเปนอยางไร  ตองการทําอะไร 
 ๙.๒ นักเรียนตองทําอะไรตามท่ีนักเรียนบอกวาเรียนไดมี “ความสุข” 
 

ขอตกลงรายวิชาพ้ืนฐาน สุขศึกษา ม. ๓ คือ 
 

ท่ี 
ครู นักเรียน 

ส่ิงท่ีควรทํา ส่ิงท่ีไมควรทํา ส่ิงท่ีควรทํา ส่ิงท่ีไมควรทํา 
     
     
     
     
     
     

 

ขอเสนอแนะอ่ืนๆ
................................................................................................................................................................... 

 
ลงชื่อ 

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



๒๒                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

ใบงานที่ ๑  เร่ือง แบบบันทึกขอมูลพ้ืนฐานของตนเองดานสุขภาพ 

หนวยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑ เร่ือง ช้ีแจงเนื้อหา วิธีการเรียนและขอตกลง 

ทางการเรียน 

 รายวิชาสุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปที ่๓ 
 

วันท่ีเก็บขอมูล........./.................../...........  โรงเรียน............................................. หอง...../......เลขท่ี...... 

………………………………………………. 
สวนท่ี ๑ ขอมูลท่ัวไป 

เลขบตัรประชาชน  ……………………………………..ชื่อ-สกุล  (ด.ช./ด.ญ.)............................................................ 

วัน เดือน ป เกิด ............./....................../................ อายุ:  ..............ป  กลุมเลือด......................................... 

ท่ีอยู................... หมู............ ตําบล............................ อําเภอ........................... จังหวัด.................................. 

สิทธิดานสุขภาพ      ไมทราบ/ไมมี        ประกันสุขภาพถวนหนา        ประกันอุบัติเหตุโรงเรียน                                             

 ขาราชการ    กระทรวง..........................................................หนวยงาน................................................... 

 ประกันสังคม  หนวยงาน.......................................................... 

ขอมูลตัวเอง 

น้ําหนัก..................กิโลกรัม  สวนสูง..................ซม.  เสนรอบเอว...........ซม. (ลงพุง ชาย>=90 ซม., หญิง>=80ซม.) 

ชีพจร......................ครัง้/นาที  หายใจ...................... ครั้ง/นาที 

ความดันโลหิต (ครั้งท่ี 1)*............../.............mm./Hg ความดันโลหิต (ครั้งท่ี 2)............../..............mm./Hg 
        * ปกต=ิ[<120/<80], เส่ียง=[120-139/80-89], สูงระดับ1=[140-159/90-99], สูงระดับ2=[≥160/>100] กรณีที่วัดความดนัครั้งที่ 1  

ผลผิดปกติ ใหนกัเรียนพัก 15 นาที แลวจึงวัดซํ้าครั้งที ่2 
 

สวนท่ี 2 ประวัติการเจ็บปวยในอดีตและปจจุบัน 

๑) บิดา-มารดาของทาน มีประวัติการเจ็บปวยดวยโรคตอไปนี้หรือไม   

 ไมมีประวัติเจ็บปวย   ไมทราบ 

 เบาหวาน(DM)   ความดันโลหิตสูง(HT)   โรคเกาต(Gout)   โรคไตวายเรื้อรัง(CRF) 

 กลามเนื้อหัวใจตาย(Ml)*   เสนเลือดสมอง(Stroke)   ถุงลมโปงพอง(COPD)   มะเร็งทุกชนิด 

 ตอหิน                 หอบหืด/ภูมิแพ           โรคเรื้อน           อ่ืนๆ (ตัดขา, ตาบอด) 

๒) พ่ี-นองสายตรงทาน มีประวัติการเจ็บปวยดวยโรคตอไปนี้หรือไม   

 ไมมีประวัติเจ็บปวย      ไมทราบ 

 เบาหวาน(DM)   ความดันโลหิตสูง(HT)   โรคเกาต(Gout)   โรคไตวายเรื้อรัง(CRF) 

 กลามเนื้อหัวใจตาย(Ml)   เสนเลือดสมอง(Stroke)   ถุงลมโปงพอง(COPD)   มะเร็งทุกชนิด 

 ตอหิน                       หอบหืด/ภูมิแพ           โรคเรื้อน       อ่ืนๆ (ตัดขา,ตาบอด) 

 ๓) อ่ืนๆ
...................................................................................................................................................................... 

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

ลงชื่อผูบันทึกขอมูล 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒           ๒๓ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๒   
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา  เรื่อง การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ             เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                     รายวิชา สุขศึกษา                                          ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
ขอบเขตเนื้อหา 
การนําผลการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายมาใช เพ่ือนําไปสูการพัฒนาตาม
ความแตกตางระหวางบุคคลและหา
รูปแบบท่ีมีความเหมาะสมของนักเรียน  
จุดประสงคการเรียนรู 
ดานความรู 
ระบุรูปแบบของการออกกําลังกาย 
เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย 
และรูปแบบการพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายท่ีมีความเหมาะสมกับตนเอง 
ดานทักษะกระบวนการ 
รางแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีมี
ความเหมาะสมกับตนเอง 
ดานคุณลักษณะ 
๑. แสดงพฤติกรรมมีวินัย 
๒. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันในการทํางาน 
 
 

กิจกรรมการเรียนรู 
ข้ันนํา 
๑. ครูสอบถามนักเรียนเก่ียวกับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย การออกกําลังกาย
การพักผอนโดยการระดมความคิดพรอมตั้งคําถามนํา “การทํากิจกรรมออก
กําลังกายและการพักผอน สงผลถึงสมรรถภาพทางกายของคนเราอยางไร
บาง” 
๒. ครูแจงจุดประสงคการเรียนรูใหนักเรียนทราบ 
๓. ดูคลิปวีดิโอการออกกําลังกาย การเตนแอโรบิค การวิ่ง ท่ีมีผลตอสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือจุดประกายความคิดในการหารูปแบบการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ท่ีมีความเหมาะสมของนักเรียน 
ข้ันสอน 
๑. นักเรียนนําผลการทดสอบ บันทึกในใบงานท่ี ๒ และเปรียบเทียบผลการ
ทดสอบ นักเรียนแบงกลุมๆละ ๕-๖ คน ศึกษาใบความรูท่ี ๒ และรวบรวมกิจกรรม
เก่ียวกับการออกกําลังกายการพักผอนและการสรางเสริมสมรรถภาพทางกายจาก
แหลงเรียนรูและศึกษาเกณฑมาตรฐานในการประเมินสมรรถภาพทางกาย 
๒. แตละกลุมเลือกหัวขอโดยไมซํ้ากัน ทําการศึกษาขอมูลการนําความรูไปใชโดย
แยกเปน ๔ หัวขอ  
๒.๑ หลักการและวิธีการออกกําลังกาย การพักผอนและการสรางเสริม
สมรรถภาพทางกาย 
๒.๒ วธิีทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบตางๆและการพัฒนาสมรรถภาพเพ่ือ
สุขภาพ 

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๑. ใบความรูท่ี ๒ เรื่อง การทดสอบ
สมรรถภาพทางกายและหลักในการ 
ออกกําลังกาย 
๒. ใบงานท่ี ๒ ผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียน 
๓. สืบคนแหลงเรียนรูเพ่ิมเติม 
๔. หองสมุด, หองศูนยวิชาการ, สืบคนแหลง
เรียนรูเพ่ิมเติมออนไลน 
http://www.dpe.go.th 
http://ww.sat.or.th/index.php/en/ 
ภาระงาน/ช้ินงาน 
๑. รางแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีมี
ความเหมาะสมกับตนเอง 
 

http://www.dpe.go.th/
http://ww.sat.or.th/index.php/en/


๒๔                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๒   
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา  เรื่อง   การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ           เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                     รายวิชา สุขศึกษา                                          ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 
 

กิจกรรมการเรียนรู 
ข้ันสอน 
๒.๓ กิจกรรมทางกายท่ีมีความเหมาะสม  
๒.๔ จัดทําตารางเพ่ือจัดทําแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีมีความเหมาะสมกับ
ตนเอง 
๓. แตละกลุมสงตัวแทนนําเสนอขอมูลท่ีทําการศึกษา พรอมท้ังแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นกับความเชื่อมโยงการออกกําลังกาย กิจกรรมทางกาย การพักผอนกับสิ่งท่ี
ตนเองเคยปฏิบัติ มาประยุกตเปนความรูใหมท่ีเปนปจจุบันสามารถนําไปใชได 
๔. จัดทํารางแผนการทํากิจกรรมและวิธีการออกกําลังกาย การพักผอนและตาราง
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือใหเปนไปตามตามเกณฑมาตรฐานท่ีมีความ
เหมาะสม โดยจัดทํารูปแบบในระยะเวลา  ๑ สัปดาห 
๕. นําเสนอรางแผนการทํากิจกรรมและวิธีการออกกําลังกายท่ีมีความเหมาะสม
โดยสมาชิกในกลุม ทําการวิเคราะห ขอเดนขอดอย ตลอดจนขอเสนอแนะในทาง
สรางสรรค เพ่ือเปนขอสนเทศในการพัฒนาแผนการดําเนินกิจกรรมใหมีความ
เหมาะสม 
 

 
 
 
 

 
 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒           ๒๕ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๒   
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา  เรื่อง การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ             เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                     รายวิชา สุขศึกษา                                          ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 
 

กิจกรรมการเรียนรู 
ข้ันสรุป 
๑. นักเรียนและครูรวมสรุป ความรูเก่ียวกับสมรรถภาพทางกาย การออก
กําลังกาย กิจกรรมทางกายและนําผลมาจัดทําแผนการพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือสุขภาพ ตามความสนใจท่ีมีความเหมาะสมกับตนเอง  เพ่ือทํา
การทดลองปฏิบัติกิจกรรมจริง ๑ สัปดาห โดยจัดทําในสมุดบันทึกของตนเอง 
๒. ครูตั้งคําถามสะทอนคิด 
    ๒.๑ นักเรียนคิดวาสมรรถภาพของนักเรียนเปนอยางไร 
    ๒.๒ ท่ีผานมานักเรียนมีพัฒนาสมรรถภาพทางกายอยางไร 
    ๒.๓ อนาคตนักเรียนจะปฏิบัติตนอยางไรเพ่ือดํารงรักษาสุขภาพ 

 
 

 



๒๖                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 
การวัดและการประเมินผล 

ส่ิงท่ีตองการวัด วิธีการ เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. ระบุรูปแบบของการออก
กําลังกาย เกณฑมาตรฐาน
สมรรถภาพทางกายและ
รูปแบบการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายท่ีมี
ความเหมาะสมกับตนเอง 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๒. รางแผนพัฒนา
สมรรถภาพทางกายท่ีมี
ความเหมาะสมกับตนเอง 

ตรวจแผนพัฒนา แบบตรวจแผนพัฒนา ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. แสดงพฤติกรรมมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันใน
การทํางาน 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

ปญหาและอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

          วันท่ี........เดือน.............................พ.ศ............ 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

        วันท่ี........เดอืน....................................พ.ศ................. 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒    ๒๗ 
 

ใบความรูที่  ๒ เร่ืองสมรรถภาพทางกาย/กิจกรรมทางกาย 

หนวยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑ เร่ือง การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 

รายวิชาสุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๓ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๘                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒    ๒๙ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๓๐                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
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กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒    ๓๑ 
 

ตารางสมรรถภาพทางกาย 
    เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย อาย ุ14 ป รวมทั่วประเทศ ม.3 

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก 

1. วิ่ง 50 เมตร (วินาที) 7.39 ลงมา 7.40-7.94 7.95-9.05 9.06-9.60 9.61 ข้ึนไป 

2. ยืนกระโดดไกล (ซม.) 207 ข้ึนไป 195-206 171-194 159-170 158 ลงมา 

3. แรงบีบมือท่ีถนัด (กก.) 36.8 ข้ึนไป 33.2-36.7 25.9-33.1 22.3-25.8 22.2 ลงมา 

4. ลุก-นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 28 ข้ึนไป 26-27 21-25 19-20 18 ลงมา 

5. ดึงขอราวเดี่ยว (ครั้ง) 8 ข้ึนไป 7 3-6 2 1 ลงมา 

6. วิ่งเก็บของ (วินาที) 10.85 ลง
มา 

10.86-
11.34 

11.35-
12.33 

12.34-
12.82 

12.83 ข้ึน
ไป 

7. งอตัวขางหนา (ซม.) 13.1 ข้ึนไป 10.3-13.0 4.6-10.2 1.8-4.5 1.7 ลงมา 

8. วิ่ง 1,000 เมตร (นาที:
วินาที) 

4.21 ลงมา 4.22-4.48 4.49-5.42 5.43-6.08 6.09 ข้ึนไป 

 

   เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง อายุ 14 ป รวมทัว่ประเทศ ม.3 

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก 

1. วิ่ง 50 เมตร (วินาที) 8.72 ลงมา 8.73-9.34 9.35-
10.58 

10.59-
11.19 

11.20 ข้ึน
ไป 

2. ยืนกระโดดไกล (ซม.) 168 ข้ึนไป 158-167 139-157 129-138 128 ลงมา 

3. แรงบีบมือท่ีถนัด (กก.) 28.2 ข้ึนไป 25.9-28.1 21.2-25.8 18.9-21.1 18.8 ลงมา 

4. ลุก-นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 21 ข้ึนไป 19-20 14-18 11-13 10 ลงมา 

5. งอแขนหอยตัว (วินาที) 10.04 ข้ึน
ไป 

7.51-
10.03 

2.44-7.50 0.09-2.43 0.08 ลงมา 

6. วิ่งเก็บของ (วินาที) 12.24 ลง
มา 

12.25-
12.79 

12.80-
13.90 

13.91-
14.45 

14.46 ข้ึน
ไป 

7. งอตัวขางหนา (ซม.) 13 ข้ึนไป 10.3-12.9 4.8-10.2 2.0-4.7 1.9 ลงมา 

8. วิ่ง 800 เมตร (นาที:วินาที) 4.24 ลงมา 4.25-4.51 4.52-5.45 5.46-6.12 6.13 ข้ึนไป 

        



๓๒                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 
 เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย อายุ 15 ป รวมทั่วประเทศ ม.4 

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก 

1. วิ่ง 50 เมตร (วินาที) 7.10 ลงมา 7.11-7.64 7.65-8.72 8.73-9.25 9.26 ข้ึนไป 

2. ยืนกระโดดไกล (ซม.) 221 ข้ึนไป 208-220 183-207 170-182 169 ลงมา 

3. แรงบีบมือท่ีถนัด (กก.) 41.0 ข้ึนไป 37.4-40.9 30.3-37.3 26.8-30.2 26.7 ลงมา 

4. ลุก-นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 29 ข้ึนไป 27-28 22-26 20-21 19 ลงมา 

5. ดึงขอราวเดี่ยว (ครั้ง) 9 ข้ึนไป 8 4-7 2-3 1 ลงมา 

6. วิ่งเก็บของ (วินาที) 10.55 ลงมา 10.56-
11.03 

11.04-
12.00 

12.01-
12.48 

12.49 ข้ึน
ไป 

7. งอตัวขางหนา (ซม.) 14.7 ข้ึนไป 11.9-14.6 6.0-11.8 3.1-5.9 3.0 ลงมา 

8. วิ่ง 1,000 เมตร (นาที:
วินาที) 

4.15 ลงมา 4.16-4.40 4.41-5.32 5.33-5.57 5.58 ข้ึนไป 

     เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง อายุ 15 ป รวมทั่วประเทศ ม.4 

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก 

1. วิ่ง 50 เมตร (วินาที) 8.87 ลงมา 8.88-9.52 9.53-
10.82 

10.83-
11.46 

11.47 ข้ึน
ไป 

2. ยืนกระโดดไกล (ซม.) 169 ข้ึนไป 159-168 138-158 128-137 127 ลงมา 

3. แรงบีบมือท่ีถนัด (กก.) 29 ข้ึนไป 28.0-28.9 22.3-27.9 20.0-22.2 19.9 ลงมา 

4. ลุก-นั่ง 30 วินาที 
(ครั้ง) 

21 ข้ึนไป 19-20 14-18 12-13 11 ลงมา 

5. งอแขนหอยตัว (วินาที) 10.32 ข้ึนไป 7.63-
10.31 

2.24-7.62 0.45-2.23 0.44 ลงมา 

6. วิ่งเก็บของ (วินาที) 12.23 ลงมา 12.24-
12.83 

12.84-
14.03 

14.04-
14.62 

14.63 ข้ึน
ไป 

7. งอตัวขางหนา (ซม.) 14.2 ข้ึนไป 11.2-14.1 5.2-11.1 2.3-5.1 2.2  ลงมา 

8. วิ่ง 800 เมตร (นาที:
วินาที) 

4.29 ลงมา 4.30-4.56 4.57-5.21 5.22-6.18 6.19 ข้ึนไป 

ท่ีมา: สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ. กรมพลศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ. 2540 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒    ๓๓ 
 

ใบงาน ๒ เร่ืองผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียน 

หนวยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑ เร่ือง การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ

รายวิชาสุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๓ 

ชือ่........................................................อายุ......................ป. ............. เพศ   ชาย      หญิง 

น้ําหนัก...........................กิโลกรัม   สวนสูง.............................เซนติเมตร คา BMI………………………….. 

 ผลการเปรียบเทียบสัดสวนของรางกายเทียบจากน้ําหนักและสวนสูง  (ตามเกณฑของกรมอนามัย) 

  ผอม    สมสวน    อวน 

 

รายการ 
ท่ี 

รายการ 
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ผลการทดสอบ 
สมรรถภาพ 

หนวย 
การทดสอบ 

แปลผล 
การทดสอบ 

๑ วิ่งเร็ว ๕๐ เมตร  วินาที  
๒ ยืนกระโดดไกล  เซนติเมตร  
๓ 
 
 

แรงบีบมือท่ีถนัด 
- มือขวา 

 
 

 
กิโลกรัม 

 

- มือซาย  กิโลกรัม  
๔ ลุก – นั่ง  30  วินาที  ครั้ง  
๕ ดึงขอราวเดี่ยว (ชายอายุ ๑๒ ปข้ึนไป)  ครั้ง  

งอแขนหอยตัว (ชายอายุต่ํากวา ๑๒ ป 
และหญิง) 

 วินาที  

๖ วิ่งเก็บของ  วินาที  
๗ วิ่งทางไกล  

- ๑,๐๐๐ เมตร (ชายอายุ ๑๒ ป ข้ึนไป) 
 
 

 
นาที 

 
 

- ๘๐๐  เมตร (หญิงอายุ ๑๒ ปข้ึนไป)  นาที  
- ๖๐๐ เมตร (ชาย/หญิง อายุต่ํากวา ๑๒ ป)  นาที  

๘ งอตัวขางหนา  เซนติเมตร  
รวมคาระดับสมรรถภาพทางกาย  
คาเฉล่ียระดับสมรรถภาพทางกาย  

  
 

หมายเหตุ  ๑. โรงเรียนท่ียังไมมีเครื่องวัดแรงบีบมือ ยังไมตองทดสอบรายการท่ี ๓ แรงบีบมือท่ีถนัด 

       ๒. การหาคาระดับสมรรถภาพทางกาย ใหนําผลการทดสอบเทียบจากเกณฑของกรมพลศึกษา 
 



๓๔                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

ตัวอยาง 
ตัวอยางตารางการทํากิจกรรมพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 

ระยะเวลาในการทํากิจกรรม ๗ วัน ระหวางวันท่ี..............เดือน.....................................พ.ศ................. 
 

วันท่ี/
ครั้ง 

ชวงเวลา 
๐๖.๐๐-๐๗.๐๐ 

ชวงเวลา 
๑๖.๐๐-๑๗.๐๐ 

ชวงเวลา 
๑๗.๐๐-๑๘.๐๐ 

ชวงเวลา* 
(                   ) 

 

ผลการปฏิบัติ
กิจกรรม 

ครั้งท่ี ๑
วันท่ี…… 
………… 
………… 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

 

ครั้งท่ี ๒
วันท่ี…… 
………… 
………… 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

 

ครั้งท่ี ๓
วันท่ี…… 
………… 
………… 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

 

ครั้งท่ี ๔
วันท่ี…… 
………… 
………… 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

 

ครั้งท่ี ๕
วันท่ี…… 
………… 
………… 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

 

ครั้งท่ี ๖
วันท่ี…… 
………… 
………… 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

 

ครั้งท่ี ๗
วันท่ี…… 
………… 
………… 

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

กิจกรรม 
........................ 

ระยะเวลาปฏิบัติจริง 

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

 

สรุปผล
การ

ปฏิบัต ิ

กิจกรรมท่ีปฏิบัติไดดี……………………………………………………………………………………………………………….. 
กิจกรรมท่ีไมสามารถปฏิบัติได………………………………………………………………………………………………….. 
กิจกรรมท่ีควรปรับปรุง…………………………………………………………………………………………………………….. 

ชวงเวลา* หมายถึง ชวงเวลาอ่ืนท่ีสามารถทํากิจกรรมนอกเหนือกําหนดในตาราง 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒                    ๓๕ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๓   
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา   เรื่อง วางแผนการออกกําลังกายพักผอนและเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                     รายวิชา สุขศึกษา                                                  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
ขอบเขตเนื้อหา 
การนําผลการทดลองใชโปรแกรมการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย ระยะเวลา ๑
สัปดาห มาทําการวิเคราะหผลการใชถึง
ความเหมาะสมกับตนเอง  
จุดประสงคการเรียนรู 
ดานความรู 
อธิบายกิจกรรมการออกกําลังกาย 
การพักผอนท่ีเหมาะสมกับตัวเอง 
ดานทักษะกระบวนการ 
จัดทําแผนพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีมี
ความเหมาะสมกับตนเอง 
ดานคุณลักษณะ 
๑. เห็นคุณคาของการรักษาสุขภาพ 
๒. แสดงพฤติกรรมมีวินัย 
 

กิจกรรมการเรียนรู 
ข้ันนํา 
๑. ทบทวนความรูเดิมเก่ียวกับการทํากิจกรรมพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ทดลองใช ระยะเวลา ๑ สัปดาห พรอมท้ังสอบถาม “นักเรียนคิดวา 
การออกกําลังกาย ๑ สัปดาห สงผลใหสมรรถภาพทางกายเปลี่ยนแปลง
อยางไรบางและควรปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังตอเนื่องหรือไม 
อยางไร” 
๒. แจงจุดประสงคการเรียนรูใหนักเรียนทราบ 
ข้ันสอน 
๑. ครูใหนักเรียนแบงกลุมๆละ ๓-๕ คน ทําการรวบรวมจุดเดน จุดดอย  
ปญหา โดยแยกประเด็นท่ีตรงกันมากท่ีสุดเพ่ือจัดกลุม หาแนวทางในการ
การพัฒนา ในการทํากิจกรรมพัฒนาสมรรถภาพทางกายของแตละคน
และทําการสรุปจากการนําเสนอของทุกคนภายในกลุม  
๒. แตละกลุมทําการศึกษาใบความรูท่ี ๓ และรวบรวมกิจกรรมเก่ียวกับ
การออกกําลังกายการพักผอนและการสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย 
เม่ือทําการศึกษาขอมูลเพ่ิมเติมแลวนักเรียนทําการปรับ แผนการสราง
เสริมสมรรถภาพทางกายใหมีความสมบูรณ  
๓. นักเรียนแตละกลุมท่ีจัดทําการปรับปรุงแผนการสรางสมรรถภาพทาง
กายท่ีมีความสมบูรณแลว นําเสนอหนาชั้นเรียนพรอมท้ังแลกเปลี่ยน
เรียนรูเพ่ือใหมีความสมบูรณและตอบขอซักถามจากเพ่ือนนักเรียนกลุม
อ่ืนๆ 

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๑. ใบความรูท่ี ๓ กิจกรรมในชีวิตประจําวันชวย  

เผาผลาญพลังงาน 

๒. ใบงานท่ี ๓ แบบบันทึกการออกกําลังกาย 
๓. หองสมุด 
๔. หองศูนยวิชาการ 
๕. สืบคนแหลงเรียนรูเพ่ิมเติมออนไลน
https://is.gd/lG66BZ 
https://is.gd/YKulwc 
https://is.gd/PszNHc 
ภาระงาน/ช้ินงาน 
๑. แบบบันทึกการออกกําลังกาย 
๒. แผนพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีมีความ
เหมาะสมกับตนเอง 
 

https://is.gd/lG66BZ
https://is.gd/YKulwc
https://is.gd/PszNHc


๓๖                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๓   
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา   เรื่อง วางแผนการออกกําลังกายพักผอนและเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                     รายวิชา สุขศึกษา                                                 ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
   ๔. ครูอธิบายเพ่ิมเติมในแตละกลุม ในสวนของขอซักถามของนักเรียน 

กลุมอ่ืนๆ เพ่ือใหมีความชัดเจน ตรงประเด็นสามารถนํามาใชในการ
พัฒนางานใหมีความสมบูรณทุกๆกลุม 
๕. นักเรียนบันทึกโปรแกรมท่ีมีความเหมาะสมลงในสมุดบันทึก ของตนเอง 
เพ่ือนําโปรแกรมดังกลาว ไปทํากิจกรรมตอไปอยางตอเนื่อง โดยบันทึก
การทํากิจกรรมการออกกําลังกาย ตามใบงานท่ี ๒  

ข้ันสรุป  
นักเรียนและครูรวมกันสรปุ โดยนําผลการปรบัโปรแกรมพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายท่ีมีความสมบูรณและมีความเหมาะสมกับตนเอง ไปใชตามท่ีได
กําหนดบันทึกผลการปฏิบัติ ตามแบบบันทึกท่ีกําหนดพรอมท้ังมอบหมาย
ใหนักเรียนปฏิบัติการสรางเสริมสมรรถภาทางกายตอเนื่อง เพ่ือนําเสนอ
ผลการพัฒนามาเสนอในชั่วโมงท่ี ๙ เพ่ือคัดเลือกผูท่ีปฏิบัติท่ีสงผลการมี
สมรรถภาพท่ีดีข้ึน 

 
 
 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒    ๓๗ 
 
การวัดและประเมินผล 

สิ่งท่ีตองการวัด วิธีการ เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. อธิบายกิจกรรมการ
ออกกําลังกายการ
พักผอนท่ีเหมาะสมกับ
ตัวเอง 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๒.จัดทําแผนพัฒนา
สมรรถภาพทางกายท่ีมี
ความเหมาะสมกับตนเอง 

ตรวจแผนพัฒนา แบบตรวจแผนพัฒนา ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. เห็นคุณคาของการ
รักษาสุขภาพ 

สังเกตพฤติกรรม 
การนําแผนไปใช 

แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

ปญหาและอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

        วันท่ี........เดือน...................................พ.ศ................ 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

        วันท่ี........เดอืน..................................พ.ศ.................. 

 



๓๘                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

ใบความรูที่ ๓ เร่ืองกจิกรรมในชีวิตประจําวันชวยเผาผลาญพลังงาน 

หนวยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรูที่ ๓ เร่ือง วางแผนการออกกําลังกายพักผอนและ 

เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย     

รายวิชาสุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๓ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

http://nutrition.anamai.moph.go.th/main.php?filename=index 

http://nutrition.anamai.moph.go.th/main.php?filename=index


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒    ๓๙ 
 

ใบงานที่ ๓ เร่ืองแบบบันทึกการออกกําลังกายแบบแอโรบิค 
หนวยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรูที่ ๓ เร่ือง วางแผนการออกกําลังกายพักผอนและ 

เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย     
รายวิชาสุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๓ 

ช่ือ........................................................................นามสกุล............................................อายุ...................................ป 
หนวยงาน.....................................................................................เบอรโทรศัพท...................................................... 
สูตรคํานวณชีพจรเปาหมาย 

(๒๒๐ – อายุ) ×๐.๖ =....................................ครั้ง/นาที (๒๒๐ – อายุ) ×๐.๘ =..........................................ครั้ง/นาที 

ชีพจรเปาหมาย (๖๐-๘๐%) =......................................................................................................................ครั้ง/นาที 

ชีพจรขณะพัก................................................ครั้ง/นาที  ความดันโลหิต.................................................................... 
นํ้าหนัก...................................................................กิโลกรัม  เปอรเซน็ตไขมันใตช้ันผิวหนัง................................... 
 

บันทึกการออกกําลังกาย 
 

วัน/เดือน/ป กอนการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกาย 

 ชีพจร............................................... 
นํ้าหนัก............................................... 
 

ชีพจร............................................................... 
นํ้าหนัก................................................................ 
 

วัน/เดือน/ป กอนการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกาย 

 ชีพจร............................................... 
นํ้าหนัก............................................... 
 

ชีพจร............................................................... 
นํ้าหนัก................................................................ 
 

วัน/เดือน/ป กอนการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกาย 

 ชีพจร............................................... 
นํ้าหนัก............................................... 
 

ชีพจร............................................................... 
นํ้าหนัก................................................................ 
 

วัน/เดือน/ป กอนการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกาย 

 ชีพจร............................................... 
นํ้าหนัก............................................... 
 

ชีพจร............................................................... 
นํ้าหนัก................................................................ 
 

วัน/เดือน/ป กอนการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกาย 

 ชีพจร............................................... 
นํ้าหนัก............................................... 
 

ชีพจร............................................................... 
นํ้าหนัก................................................................ 
 

วัน/เดือน/ป กอนการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกาย 

 ชีพจร............................................... 
นํ้าหนัก............................................... 
 

ชีพจร............................................................... 
นํ้าหนัก................................................................ 
 

บันทึกหลังการออกกําลังกาย 

ชีพจรขณะพัก...........................................................ครั้ง/นาที   
ความดันโลหิต.......................................................... 
นํ้าหนัก......................................................................กิโลกรัม  เปอรเซ็นตไขมันใตช้ันผิวหนัง................................ 

www.satitm.chula.ac.th/uploads/section_form/29_Attach_b2.doc 

http://www.satitm.chula.ac.th/uploads/section_form/29_Attach_b2.doc


๔๐                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แบบบันทึกการออกกําลังกาย 
ชื่อ-นามสกุล.......................................................................อายุ........ปวัน/ เดือน/ ปเกิด ........................  

ท่ีอยู..........................................................................................................เบอรโทรศัพท….......................  

ชีพจรขณะพัก........................ครั้ง/นาที  ความดันโลหิต......................รอบเอว.......................เซนติเมตร 

น้ําหนัก................กิโลกรัม  สวนสูง ......................เซนติเมตร  ดัชนีมวลกาย .................กิโลกรัม/ เมตร2
  

ประวัติการออกกาลังกาย 

๑. โดยปกติทานออกกําลังกายหรือไม 

   ไม     ใช 

๒. ทานออกกําลังกายชนิดใด 

 เดิน  วิ่ง  ปนจักรยาน  วายน้ํา 

 อ่ืนๆ (โปรดระบุ)...................................................................  

๓. ทานออกกําลังกายก่ีวันตอสัปดาห 

 นอยกวา ๒ วัน / สัปดาห   ๓-๔ วัน / สัปดาห 

 มากกวา ๕-๖ วัน / สัปดาห  ทุกวัน 

๔. ทานออกกําลังกายเปนระยะเวลาเทาไรตอครั้ง 

 นอยกวา ๒๐ นาที   ๒๐-๓๐ นาที 

 มากกวา ๓๐-๖๐ นาที   มากกวา ๖๐ นาทีข้ึนไป 

 อ่ืนๆ (โปรดระบุ)...................................................................  

๕. หากตองใหทานปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกกําลังกายเพ่ือปองกันตนเองไมใหเปนโรคอวน 

ทานมีความพรอมเพียงใดท่ีจะปรับเปลี่ยน 

 ไมพรอมและยังไมคิดท่ีจะปรับเปลี่ยนใดๆ 

 คิดวาควรจะตองปรับเปลี่ยนแตก็ยังจะไมเปลี่ยนตอนนี้ 

 คิดวาจะปรับเปลี่ยนและวางแผนจะทําในอีกไมเกิน 1 เดือนนี้ 

 ไดปรับเปลี่ยนไปบางแลวแตยังไมไดทําอยางสมํ่าเสมอหรือทําสมํ่าเสมอแตยังไมครบ ๖ เดือน 

 ไดปรับเปลี่ยนแลวโดยปฏิบัติอยางสมํ่าเสมอโดยเครงครัดมานานกวา ๖ เดือน 

 

ขอแนะนําสําหรับการออกกําลังกาย 

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

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

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

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

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

https://hpc03.files.wordpress.com/2016/02/9_10_1.pdf 

https://hpc03.files.wordpress.com/2016/02/9_10_1.pdf


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี ๒                 ๔๑ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๔   
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา    เรื่อง ปญหาสุขภาพในชุมชน                                                         เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                                รายวิชา สุขศึกษา                                                               ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
ขอบเขตเนื้อหา 
การมีขอมูลสุขภาพในชุมชนเปนพ้ืนฐานท่ีทําใหมี
แนวทางในการแกไขปญหาสุขภาพและสามารถ
วางแผนจัดกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพไดอยางมี
ประสิทธิภาพ 
จุดประสงคการเรียนรู 
ดานความรู 
๑. อธิบายความสําคัญของขอมูลปญหาสุขภาพใน
ชุมชน 
๒. รวบรวมขอมูลสุขภาพทุกชวงวัยตามรูป
แบบอยางเหมาะสม 
ดานทักษะกระบวนการ 
ออกแบบเก็บขอมูลปญหาสุขภาพในชุมชนอยาง
เหมาะสม 
 ดานคุณลักษณะ 
๑. แสดงพฤติกรรมใฝรู 
๒. แสดงพฤติกรรมการมีจิตสาธารณะทํางานเปนทีม 
 

กิจกรรมการเรียนรู 
ข้ันนํา 
๑. ครูกระตุนดวยคําถาม “ในชุมชนของนักเรียนมีปญหา
ใดบางท่ีสงผลกระทบตอสุขภาพและควรไดรับการแกปญหา
อยางเรงดวน” โดยใหนักเรียนรวมแสดงความเห็นนักเรียนจะ
มีวิธีการจัดการกับปญหานั้นอยางไร โดยแตละคนทําการเลา
ประสบการณเพ่ือแลกเปลี่ยนขอมูลเก่ียวกับหัวขอท่ีครูถาม 
๒. ครูแจงจุดประสงคการเรียนรูใหนักเรียนทราบถึงความ
จําเปนของขอมูล 
ข้ันสอน 
๑. นักเรียนแบงกลุมๆละ ๔-๕ คนทําการศึกษาจากใบความรูท่ี 
๔ เปนแนวทางในการวิเคราะห เก่ียวกับความสําคัญของขอมูล 
ขอบขายขอมูล เพ่ือนํามาสรางแบบเก็บขอมูลท่ีมีคุณภาพเพ่ือ
รวบรวมขอมูล โดยใหนักเรียนสืบคนและรวบรวมขอมูลเพ่ิมเติม
จากสื่อออนไลน เก่ียวกับสุขภาพทุกชวงวัยตามวิธีการท่ี
นักเรียนสนใจ 
๒. นักเรียนแตละกลุมรวมมือกันออกแบบเก็บขอมูลปญหาของ
ชุมชน โดยมีประเด็นครอบคลุมขอมูลพ้ืนฐาน สภาพปญหา 
วิธีการเก็บขอมูล กําหนดระยะเวลา  กลุมเปาหมาย ฯลฯ  

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๑. ใบความรูท่ี  ๔ สุขภาพชุมชน 
๒. หองศูนยวิชาการ 
๓. โรงพยาบาล/ศูนยสุขภาพชุมชน/โรงพยาบาล
ชุมชน ฯลฯ 
๔. สืบคนแหลงเรียนรูเพ่ิมเติมออนไลน 
https://is.gd/9ajqmG 
https://is.gd/GxGXsi 
file:///C:/Users/Acer/Downloads/_57.pdf 
ภาระงาน/ช้ินงาน 
๑. แบบเก็บขอมูลสุขภาพ 

 

 

https://is.gd/9ajqmG
https://is.gd/GxGXsi


๔๒                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๔   
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา    เรื่อง ปญหาสุขภาพในชุมชน                                                         เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                                รายวิชา สุขศึกษา                                                               ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 ข้ันสอน 

๓. นักเรียนนําเสนอรางแบบเก็บขอมูล ขอบขายของขอมูล 
รูปแบบการเก็บ ระยะเวลาในการดําเนินการ โดยกําหนด 
กรอบการดําเนินงานรวมกันเก็บรวบรวมขอมูล กลุมตัวอยางใน
การเก็บขอมูลใหครบท้ัง  ๖ วัย ประกอบดวย 
กลุมท่ี ๑ วัยทารก 
กลุมท่ี ๒ วัยกอนเรียน 
กลุมท่ี ๓ วัยเรียน 
กลุมท่ี ๔ วัยรุน 
กลุมท่ี ๕ วัยผูใหญ 
กลุมท่ี ๖ วัยสูงอายุ 
๔. ครูและนักเรียนรวมกันตรวจสอบความเปนไปไดและ 
รวมกันตัดสินรูปแบบท่ีนักเรียนทําการเลือกวิธีการเก็บขอมูล 
พ้ืนท่ี จํานวนตัวอยางขอมูลท่ีจะจัดเก็บพรอมท้ัง กําหนด
ระยะเวลาในการเก็บขอมูล ระยะเวลา ๑ สัปดาห โดยนักเรียน
แตละกลุมดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล ตามรูปแบบท่ีนักเรียน 
ไดเลือก 
 
 
 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี ๒                 ๔๓ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๔   
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา    เรื่อง ปญหาสุขภาพในชุมชน                                                         เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                                รายวิชา สุขศึกษา                                                               ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 ข้ันสรุป 

       นักเรียนสรุปถึงความสําคัญของระบบขอมูลและการใช
ขอมูลในการวางแผนใหสอดคลองกับขอมูลท่ีแตละกลุมทําการ
เก็บรวบรวมและกําหนดระยะเวลาในการเก็บขอมูล ๑ สัปดาห 
นัดหมายการนําขอมูลมารวมวิเคราะหและหาแนวทางแกไข
ปญหา ตลอดจนวางแผนในการสรางเสริมสุขภาพในชั่วโมง
ตอไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



๔๔                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

การวัดและการประเมินผล 

สิ่งท่ีตองการวัด วิธีการ เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. อธิบายความสําคัญของ
ขอมูลปญหาสุขภาพในชุมชน 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๒. รวบรวมขอมูลสุขภาพทุก
ชวงวัยตามรูปแบบอยาง
เหมาะสม 

ตรวจผลงานกลุม ประเมินชิ้นงาน ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. ออกแบบเก็บขอมูลปญหา
สุขภาพในชุมชนอยาง
เหมาะสม 

ตรวจผลงานกลุม แบบตรวจชิ้นงาน ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมใฝรู สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕ แสดงพฤติกรรมการมีจิต
สาธารณะทํางานเปนทีม 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

..............................................................................................................................................................................
ปญหาและอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

 

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

        วันท่ี........เดือน................................พ.ศ. ................ 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

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

 

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

        วันท่ี........เดอืน......................................พ.ศ. ........... 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี ๒ ๔๕ 
 

ใบความรูที่ ๔ เร่ือง สุขภาพชุมชน 
หนวยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรูที่ ๔ เร่ือง ปญหาสุขภาพในชุมชน 

รายวิชาสุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปที ่๓ 
สุขภาพชุมชน อาจเรียกอีกอยางหนึ่งวา “อนามัยชุมชน” หมายถึงภาวะแหงการรวมเอา 

สุขภาพของบุคคลตางๆ ในชุมชนเขาไวดวยกัน ซ่ึงสุขภาพอนามัยของแตละบุคคลจะดีได ก็ยอมข้ึนกับ
สภาพสิ่งแวดลอมดวยปจจัยในการดูแลสุขภาวะในชุมชน ไดแก การปองกันโรคระบาดท่ีอาจเกิดข้ึนใน
ชุมชน การมีการสุขาภิบาลท่ีดี ซ่ึงจะชวยสงเสริมภาวะสุขภาพของบุคคล 

ปญหาสุขภาพของชุมชน 
 1. กลุมโรคติดเช้ือหรือโรคติดตอโรคท่ีมีสาเหตุมาจากเช้ือโรค ซ่ึงอาจมาจากคนหรือสัตวก็

ได โดยบุคคลนั้นจะตองสัมผัสเชื้อในปริมาณท่ีมากพอ ก็จะแสดงอาการของโรคข้ึน 
อหิวาตกโรค (Cholera) อหิวาตกโรค เกิดจากเชื้อแบคทีเรีย อาจมีอยูในอุจจาระหรืออาเจียนของ

ผูปวยและแพรกระจายอยูในอาหารและน้ําดื่มได โดยมีแมลงวันเปนตัวพาหะ ผูปวยอหิวาตกโรคอาจไมมี
อาการ มีอาการอยางออน เชน ปวดทอง ทองเสียทองรวงวันละหลายครั้ง แต 1-2 วันก็หายเปนปกติ 
หรือผูปวยบางคนอาจมีอาการรุนแรงมาก คือ ถายอุจจาระเหลวคลายน้ําซาวขาว มีกลิ่นคาว อาเจียน 
ซ่ึงการถายบอยทําใหรางกายสูญเสียน้ําและเกลือแร จนเกิดอาการออนเพลีย ชีพจรเตนเบาลงและ
เสียชีวิตในท่ีสุด การปองกันอหิวาตกโรค ทําไดโดยการรับประทานอาหารท่ีปรุงสุกใหมๆ รอนๆ ใช
ชอนกลางและหม่ันลางมือบอยๆ ดื่มและใชน้ําท่ีสะอาด ทําลายขยะแหลงแพรเชื้อโรค และใชสวมท่ี 
ถูกสุขลักษณะจะชวยลดความเสี่ยงจากการปวยได 

2. กลุมโรคไรเช้ือหรือโรคไมติดตอ มีสาเหตุมาจากสิ่งท่ีไมใชตัวเชื้อโรคมากระทําตอรางกาย 
เชน สารเคมี ความรอน เปนตน ซ่ึงจะสงผลใหอวัยวะในรางกายทํางานผิดปกติจนกอใหเกิดโรค เชน 
มะเร็ง เบาหวาน เปนตน 

มะเร็ง คือ กลุมของโรคท่ีเกิดเนื่องจากเซลลของรางกายมีความผิดปกติท่ี DNA หรือสาร
พันธุกรรม สงผลใหเซลลมีการเจริญเติบโต มีการแบงตัวเพ่ือเพ่ิมจํานวนเซลลรวดเร็วและมากกวา 
ปกติ ดังนั้น จึงอาจทําใหเกิดกอนเนื้อผิดปกติและในท่ีสุดก็จะทําใหเกิดการตายของเซลลในกอนเนื้อ
นั้น เนื่องจากขาดเลือดไปเลี้ยงเพราะการเจริญเติบโตของหลอดเลือด ถาเซลลพวกนี้เกิดอยูในอวัยวะ
ใดก็จะเรียกชื่อมะเร็งตามอวัยวะนั้น เชน มะเร็งปอด มะเร็งสมอง มะเร็งเตานม มะเร็งปากมดลูก 
มะเร็งเม็ดเลือดขาว มะเร็งตอมน้ําเหลืองและมะเร็งผิวหนัง เปนตน 

3. ปญหาท่ีเกิดจากการมีพฤติกรรมเส่ียงตอสุขภาพของตนเอง พฤติกรรมท่ีสงผลตอสุขภาพ 
เชน การรับประทานอาหารท่ีไมมีประโยชน ดื่มสุรา พักผอนไมเพียงพอ 

4. ปญหาทางสังคมท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพ การเปลี่ยนแปลงทางสังคมท่ีทําใหบุคคลไม
สามารถปรับตัวได ซ่ึงกอใหเกิดปญหาท่ีมีผลกระทบตอสุขภาพตามมา เชน การใชความรุนแรงใน
ครอบครัว การต้ังครรภ การทําแทง สุขภาพเปนเรื่องของทุกคน อาศัยการบูรณาการเชื่อมโยงดาน
ความรวมมือของทุกๆ หนวยของสังคม ตั้งแตระดับของปจเจคบุคคล ครอบครัว ชุมชน สังคมและ
ประเทศชาติ ชุมชนเปนหนวยหนึ่งของสังคมท่ีกําหนดรูปแบบการดําเนินชีวิตความเปนอยู รวมท้ังเรื่อง
ของสุขภาพอนามัยและคุณภาพชีวิตของคนในชุมชนนั้นๆ เชน ชุมชนเมือง มีประชากรอาศัยอยูอยาง
แออัดหนาแนน มีการแกงแยง แขงขันกันประกอบอาชีพ พ่ึงพาเทคโนโลยี จึงทําใหชีวิตของคนใน
ชุมชนเมืองมีความเรงรีบ แขงขันกับเวลาและเกิดความเครียดไดงาย สวนชุมชนชนบทเปนชุมชนท่ีผู
อาศัยอยูกันอยางพ่ึงพาอาศัย ดํารงชีวิตอยางเรียบงาย พ่ึงพาธรรมชาติ อยูในสภาพแวดลอมท่ีดี



๔๖                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

สงเสริมการมีสุขภาพท่ีดี แตมีทางเลือกในการรับบริการทางการแพทยและสาธารณสุขนอยกวาคน 
ในชุมชนเมือง เปนตน 

ถึงแมวาชุมชนแตละชุมชนจะมีความแตกตางกันในเรื่องของลักษณะสภาพแวดลอมและวิถี

การดํารงชีวิตของผูคนก็ตาม แตทุกชุมชนก็สามารถเปนชุมชนสุขภาพดีไดตามศักยภาพของตน 

โดยมุงเนนการสรางเสริมสุขภาพและการปองกันโรคเปนสําคัญ กอนท่ีจะทําความเขาใจเรื่องความสําคัญ 

ของการสรางเสริมสุขภาพและการปองกันโรคในชุมชน ควรทราบปยจัยท่ีมีอิทธิพลตอการเปนชุมชน 

ท่ีมีสุขภาพดี ดังท่ี วรรณี จันทรสวาง ไดอางถึงฮันทและซูเล็ก (Hunt & Zurek) ซ่ึงไดกลาวถึงปยจัยท่ี

ทําใหชุมชนมีสุขภาพดีวามี 3 ประการ ดังนี้ 

1. คน เปนปจจัยท่ีเก่ียวของกับภาวะสุขภาพของสมาชิกและความเขมแข็งของครอบครัวใน

ชุมชน รวมท้ังความสามารถและระบบจัดการของชุมชน ซ่ึงปจจัยเหลานี้จะสงผลตอภาวะสุขภาพของ

ชุมชนโดยชุมชนท่ีสมาชิกมีสถานะทางสุขภาพดี ครอบครัวมีความเขมแข็ง ชุมชนมีความสามารถและมี

ระบบการจัดการท่ีดี ยอมสงผลใหชุมชนมีสุขภาพท่ีดี 

2. สถานท่ี เปนปจจัยท่ีเก่ียวของกับสิ่งแวดลอมในชุมชน ซึ่งสิ่งแวดลอมภายในชุมชนมีทั้ง

สิ่งแวดลอมท่ีสงเสริมและทําลายสุขภาพ ชุมชนท่ีมีสิ่งแวดลอมท่ีดีจะชวยใหสมาชิกมีสุขภาพดีซ่ึงจะ

สงผลใหชุมชนมีสุขภาพดี 

3. ระบบสังคม ไดแกระบบเศรษฐกิจ ระบบการศึกษา ระบบสวัสดิการ ระบบนันทนาการ

ระบบการติดตอสื่อสาร ระบบศาสนา ระบบการเมือง ระบบการคมนาคม ระบบกฎหมาย ระบบ

บริการสุขภาพ โดยชุมชนท่ีมีระบบสังคมมีประสิทธิภาพยอมสงผลใหชุมชนมีสุขภาพท่ีดีการสราง 

เสริมสุขภาพและการปองกันโรคมีความสําคัญตอสุขภาพและการมีชีวิตท่ีสมบูรณของบุคคล  

ท้ังทางดานรางกาย จิตใจ สังคมและจิตวิญญาณ รวมท้ังสนับสนุนการมีสภาพสังคมและสิ่งแวดลอม 

ท่ีเหมาะสม เอ้ือตอการมีสุขภาพท่ีดีของชุมชน โดยเฉพาะแนวคิดเรื่องการสรางเสริมสุขภาพ  

(health promotion) ไดเปนท่ียอมรับไปท่ัวโลกวา เปนวิธีการท่ีสงผลใหคนในชุมชนและสังคมมี

สุขภาพชีวิตท่ีดี ซ่ึงรัฐบาลไทยไดใหความสําคัญในเรื่องดังกลาว จึงไดออกพระราชบัญญัติสุขภาพ

แหงชาติท่ีไดวางทิศทางและนโยบายในเรื่องของการสรางเสริมสุขภาพไวหลายๆ แนวทางและไดนํา 

เสนอรูปแบบของการจัดโครงการจัดกิจกรรมรณรงคในเรื่องตางๆ แกประชาชน เชน ประกาศใหปพ.ศ. 

2545 - 2546 เปน “ปรณรงคการสรางสุขภาพ” มีการออกแบบสัญลักษณ “รวมพลังสราง

สุขภาพ” ใหหนวยงานหรือชุมชนตางๆ ไดนําไปใชเปนสัญลักษณการจัดงานสรางเสริมสุขภาพใน

ชุมชนของตนเอง และไดประกาศใหวันท่ี 27 พฤศจิกายน ของทุกปเปน “วันสรางสุขภาพแหงชาติ” 

และประกาศยุทธศาสตรแหงชาติ “รวมพลังสรางสุขภาพเพ่ือคนไทยแข็งแรง เมืองไทยแข็งแรง”  

เปนตน 

โดยสรุปแลว การสรางเสริมสุขภาพและการปองกันโรค เปนกลยุทธสําคัญของงานพัฒนา

สุขภาพชุมชน ท่ีตองอาศัยความรวมมือของประชาชนในการดูแลสุขภาพและชุมชนใหอยูในสภาพท่ีดี

เพ่ือการมีสุขภาวะท่ีสมบูรณของทุกคนในชุมชน 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี ๒ ๔๗ 
 

บทบาทและความรับผิดชอบของบุคคลท่ีมีตอการสรางเสริมสุขภาพและการปองกันโรคใน

ชุมชน 

1. แกนนํา/ผูนําชุมชน ไดแก กํานัน ผูใหญบาน ประธานชุมชน สมาชิก อบต. อสม. และ 

แกนนําอ่ืนๆ เปนผูท่ีริเริ่มใหเกิดนโยบาย กฎระเบียบชุมชน ใหการสนับสนุนทรัพยากรและเปนแบบอยาง 

ท่ีดีในการสรางเสริมสุขภาพและปองกันโรค เชน เปนแกนนําในการออกกําลังกาย แกนนําในการ

รณรงคกําจัดแหลงเพาะพันธุยุงลาย 

2. บุคลากรดานการแพทยและสาธารณสุขภายในชุมชน นอกจากการรักษาแลว ตองมี

ความพรอมในการสนับสนุน และใหคําปรึกษาเก่ียวกับการสรางเสริมสุขภาพและการปองกันโรค โดย

ริเริ่มชี้แนะกิจกรรมใหมๆ คนควาหาขอมูลความรูดานสุขภาพ และเผยแพรใหประชาชนและแกนนํา

ทราบอยูเสมอ 

3. หนวยงานระดับทองถิ่น เชน โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล ควรเปลี่ยนแนวคิดในเรื่อง 

สุขภาพเชิงลบไปเปนเชิงบวก จากการเจ็บปวยไปเปนการมีสุขภาพชีวิตท่ีดี ในกรณีท่ีเปนหนวยงาน

สาธารณสุข จะคอยชี้นําชุมชนใหเห็นแนวทางและความสําคัญและชวยเหลือสนับสนุนทางดาน 

วิชาการตางๆ หากเปนหนวยงานบริหารทองถ่ิน จะตองเปนองคกรหลักในการพัฒนาชุมชนใหนาอยู 

เชน การจราจรท่ีปลอดภัย การจัดใหมีหองสมุด จัดท่ีออกกําลังกาย เปนตน 

4. หนวยงานระดับชาติ มีหนาท่ีในการสรางวิสัยทัศนรวมกันของหนวยงานในทุกระดับ

เสริมสรางพลังความสามารถใหประชาชน ชุมชนและการใหสนับสนุนหนวยงานระดับทองถ่ิน เชน 

กระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย กระทรวงสาธารณสุข 

5. หนวยงานอ่ืนๆ ในสังคม เชน สถาบันการศึกษา ผูประกอบการ สื่อมวลชน จะตองพัฒนา

ปรับปรุงหนวยงานของตนเองใหเปนองคกรดานสุขภาพ 

6. ประชาชนในชุมชน ปรับปรุง ปกปองสุขภาพของตนเอง ครอบครัว ชุมชน ใหความรวมมือ 

เขารวมโครงการ และกิจกรรมตางๆ ท่ีจัดข้ึนในชุมชน 

การมีสวนรวมในการสรางเสริมและพัฒนาสุขภาพของบุคคลในชุมชนการมีสวนรวมของ

คนในชุมชน หมายถึง การท่ีประชาชนรวมตัวกันเปนกลุมเพ่ือทํางานหรือทํากิจกรรมของชุมชนดวย

ความตองการ ความสนใจ ความสมัครใจหรือตามสถานการณบังคับหรือไดรับการสนับสนุนจาก 

องคกรภายนอก โดยรวมกันวางแผน ดําเนินการและประเมินผล ใหไดมีโอกาสเรียนรูท่ีปฏิบัติ เพ่ือให

เกิดการพัฒนา มุงหวังใหเกิดประโยชน กอใหเกิดสภาพความเปนอยูท่ีดีข้ึนของประชาชน  

 

http://km.streesp.ac.th/files/140604088592590_14081512121057.pdf 

 

 



๔๘                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

ตัวอยางการวเิคราะห “ปญหาสุขภาพในชุมชน” 

 

 

 

https://bit.ly/2UzjqMD 

 

 

 

https://bit.ly/2UzjqMD


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี ๒ ๔๙ 
 

ตัวอยาง แบบฟอรมการตรวจสุขภาพประชาชนท่ัวไป 

วันท่ีเก็บขอมูล........./.................../...........รหัสหนวยบริการ........................ช่ือหนวยบริการ............................. 

 

ขอ
มูล

ทั่ว
ไป

 
 

เลขบัตรประชาชน :_-_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  ช่ือ-สกุล :(นาย/นาง/นางสาว)........................................... 
วัน เดือน ป เกิด : ............./....................../................อายุ:..............ป           กลุมเลือด...................... 
สถานะสภาพสมรส  โสด    คู     หมาย    หยา   แยก       อาชีพ :........................... 
ท่ีอยู......................หมู:............ตําบล.......................อําเภอ.................................จังหวัด.......................... 
สิทธิดานสุขภาพ :         ไมทราบ/ไมมี          ประกันสุขภาพถวนหนา          ไมม ี

ขาราชการ    กระทรวง.............................................หนวยงาน............................................ 

ประกันสังคม  หนวยงาน.................................................................................................................. 

              น้ําหนัก..............กิโลกรัม     สวนสูง..............ซม.   เสนรอบเอว...........ซม.(ลงพุง ชาย>=90 ซม., หญิง>=80ซม.) 

ความดันโลหิต(ครั้งท่ี 1)*............./.........mm./Hg   ความดันโลหิต(ครั้งท่ี 2)......../...............mm./Hg 
                     * ปกติ=[<120/<80], เส่ียง=[120-139/80-89], สูงระดับ1=[140-159/90-99], สูงระดับ2=[≥160/>100] กรณีท่ีวัดความดันคร้ังท่ี 1 ผลผิดปกติ ให
ผูรับบริการพัก 15 นาที แลวจึงวัดซ้ําคร้ังท่ี 2 

ปร
ะวั

ติค
รอ

บค
รัว

 

๑) บิดา-มารดาของทาน มีประวัติการเจ็บปวยดวยโรคตอไปนี้หรือไม? ไมมีประวัติเจ็บปวย ไมทราบ 
 เบาหวาน(DM)*   ความดันโลหิตสูง(HT)*  โรคเกาต(Gout)*   โรคไตวายเรื้อรัง(CRF)* 
 กลามเน้ือหัวใจตาย(Ml)*  เสนเลือดสมอง(Stroke)*  ถุงลมโปงพอง(COPD)*   มะเร็งทุกชนิด 
 ตอหิน    หอบหืด/ภูมิแพ   โรคเรื้อน                    อื่นๆ (ตัดขา, ตาบอด) 

๒) พ่ี-นองสายตรงทาน มีประวัติการเจ็บปวยดวยโรคตอไปนี้หรือไม? ไมมีประวัติเจ็บปวย  ไมทราบ 
 เบาหวาน(DM)*   ความดันโลหิตสูง(HT)*  โรคเกาต(Gout)*           โรคไตวายเรื้อรัง(CRF)* 
 กลามเน้ือหัวใจตาย(Ml)*  เสนเลือดสมอง(Stroke)*  ถุงลมโปงพอง(COPD)*    มะเร็งทุกชนิด 
 ตอหิน    หอบหืด/ภูมิแพ   โรคเรื้อน                    อื่นๆ (ตัดขา, ตาบอด) 

ปร
ะวั

ติส
วน

ตัว
 

1) ทานมีอาการตอไปนี้หรือไม?   
1. แผลท่ีเทา/ตัดขา(จากเบาหวาน)*   มี       ไมมี 6. นํ้าหนักลด ออนเพลีย   มี     ไมมี 
2. คลอดบุตร นน.เกิน 4 กก.*   มี       ไมมี    7. เปนแผลท่ีริมฝปากบอย หายยาก*   มี    ไมมี  
3. ด่ืมนํ้าบอยมาก*   มี       ไมมี      8. คันตามผิวหนังและอวัยวะสืบพันธุ   มี    ไมมี   
4. ปสสาวะกลางคืน 3 ครั้งขึ้นไป*   มี       ไมมี    9. ตาพรามัวตองเปล่ียนแวนตาบอย*   มี    ไมมี 
5. กินจุแตผอมลง*   มี       ไมมี      10. ชาตามปลายมือปลายเทาโดยไมทราบสาเหตุ   มี    ไมมี 

2) เม่ือทานมีอาการเจ็บปวย สวนใหญทานดูแลตนเองอยางไร?*   (ตอบได 3 ขอ) 
  ปลอยใหหายเอง                       ซ้ือยากินเอง                                     ใชยาสมุนไพร / แพทยทางเลือก 
  รับการรักษาท่ีคลินิก/โรงพยาบาลเอกชน                รับการรักษาท่ีสถานีอนามัย / โรงพยาบาลของรัฐ 

3) ทานมีประวัติการเจ็บปวย หรือ ตองพบแพทยดวยโรคตอไปนี้หรือไม? 
1. โรคเบาหวาน*   มี   ไมมี   ไมเคยตรวจ    9. โรคมะเร็ง (รวมมะเร็งตับ)   มี   ไมมี   ไมเคยตรวจ 
2. โรคความดันโลหิตสูง*   มี   ไมมี   ไมเคยตรวจ 10. โรคตอหิน   มี   ไมมี   ไมเคยตรวจ 
3. โรคตับ*   มี   ไมมี   ไมเคยตรวจ      11.โรคหอบหืด   มี   ไมมี   ไมเคยตรวจ 
4. โรคอัมพาต*   มี   ไมมี   ไมเคยตรวจ     12. โรคเรื้อน   มี   ไมมี   ไมเคยตรวจ 
5. โรคหัวใจ*   มี   ไมมี   ไมเคยตรวจ      13. โรคธาลัสซีเมีย    มี  ไมมี   ไมเคยตรวจ 
6. โรคไขมันในเลือด   มี   ไมมี   ไมเคยตรวจ     14. โรควัณโรค   มี   ไมมี   ไมเคยตรวจ 
7. โรคไตวายเรื้อรัง  มี   ไมมี   ไมเคยตรวจ     15. โรคเกาต   มี   ไมมี   ไมเคยตรวจ 
8. โรคถุงลมโปงพอง   มี   ไมมี   ไมเคยตรวจ 

 



๕๐                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

ปร
ะวั

ติส
วน

ตัว
 

 
4) กรณีท่ีทานมีประวัติการเจ็บปวย ตามรายการขางตน  ทานปฏิบัติตนอยางไร? 
 ไมมีประวัติเจ็บปวย ตามรายการขางตน 
 เคยรักษา ขณะน้ีไมรักษา/หายาทานเอง   รับการรักษาอยู/ปฏิบัติตามท่ีแพทยแนะนํา   รับการรักษาแตไมสมํ่าเสมอ 

พ
ฤต

ิกร
รม

สุข
ภา

พ
 

1) ทานสูบบุหรี่หรือไม?*   
 ไมสูบ                   เคยสูบแตเลิกแลว 
 สูบ   จํานวนท่ีสูบหรือเคยสูบ..................มวน/วัน        ระยะเวลาท่ีสูบหรือเคยสูบถึงปจจุบัน........................ป 
ชนิดบุหรี่ท่ีสูบ   บุหรี่ปกติ (บุหรี่ซอง)     บุหรี่พ้ืนเมืองมวนเล็ก (ยาว<5 ซม.) 
 บุหรี่พ้ืนเมืองมวนกลาง (ยาว 5-10 ซม.)   บุหรี่พ้ืนเมืองมวนใหญ (ยาว>10 ซม.) 

2) ทานดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลหรือไม?*    
 ไมด่ืม                       เคยด่ืมแตเลิกแลว                              นานๆ ด่ืมครั้ง (ด่ืมตามเทศกาล) 
 ด่ืมจํานวน...............ครั้ง/สัปดาห**  ด่ืมเหลา> 45cc/วัน, ด่ืมเบียร > 240 cc/วัน, ด่ืมไวน >120 cc/วัน    

3) ทานออกกําลังกาย/เลนกีฬาหรือไม? 
 ไมออกกําลังกายเลย 
 ออกกําลังกายนอยกวาสัปดาหละ 3 ครั้ง                  ออกกําลังกายสัปดาหละ 3 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที 
 ออกกําลังกายสัปดาหละมากกวา 3 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที  ออกกําลังกายทุกวัน ครั้งละ 30 นาที 

4) ทานชอบอาหารรสใด?* 

 หวาน           เค็ม             มัน              ชอบทุกขอ        ไมชอบทุกขอ 

5) ทานขับข่ีหรือโดยสารรถจักรยานยนต/รถยนตสวนบุคคล?* 
 ไมขับขี่/ไมโดยสาร 
 ขับขี่/โดยสาร และใสหมวกกันนอก / คาดเข็มขัดนิรภัยทุกครั้ง 
 ขับขี่/โดยสาร และใสหมวกกันนอก / คาดเข็มขัดนิรภัยบางครั้ง 
 ขับขี่/โดยสาร และใสหมวกกันนอก / คาดเข็มขัดนิรภัยนานๆ ครั้ง 

6) เม่ือมีเพศสัมพันธกับผูท่ีไมใชสามีหรือภรรยาของทาน ทานหรือคูของทาน ใชถุงยางอนามัย 
 ไมตอบ 
 ไมใช      ใชทุกครั้ง     ใชเม่ือถูกขอรอง     ไมเคยมีเพศสัมพันธกับผูท่ีไมใชสามีหรือภรรยาของตนเอง 

7) พฤติกรรมสุขภาพอ่ืนๆ 
- กินอาหารสุกๆ ดิบๆ          ไมกิน                นานๆ กินครั้ง               กินบอยๆ 

- ในระยะ 1 เดือนท่ีผานมา ทานมีอารมณเหลานี้หรือไม 
  รูสึกหดหู เศราหรือทอแท ส้ินหวัง  
  เบ่ือหนาย ทําอะไรก็ไมเพลิดเพลิน 
  ไมมีอาการดังกลาวเลย 

 

ลงชื่อ...............................................................................ผูคัดกรองเบื้องตน 

                                            วันท่ีคัดกรอง................./............................................/............................... 

 

www.trathealth.com/attach/newsdmht_1385112225_health%20report.doc 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี ๒ ๕๑ 
 

ตัวอยาง แบบฟอรมการตรวจสุขภาพประชาชนท่ัวไป (ตอ) 

วันท่ีตรวจ................/............................./................... 

เลขบัตรประชาชน :_-_ _ _ _ _    ช่ือ-สกุล : (นาย/นาง/นางสาว)..................................... 

ตร
วจ

รา
งก

าย
ทั่ว

ไป
 

 

 

น้ําหนัก*.................กิโลกรัม      สวนสูง*.........................ซม.    เสนรอบเอว*.....................ซม. 
[*BMI<18.5=ผอม, 18.5-22.9=ปกติ, 23-24.9=เร่ิมอวน, 25-29.9=อวนระดับ1, 30=>อวนระดับ2] [ลงพุง ชาย>=90 ซม., หญิง>=80 ซม.] 

ความดันโลหิต(ครั้งท่ี 1) ............../..............mm./Hg ความดันโลหิต(ครั้งท่ี 1) .............../............mm./Hg 
ปกติ=[<120/<80], มีความเส่ียง=[120-139//80-89], สูงระดับ1=[140-159/90-99], สูงระดับ2=[>160/>100] 

*กรณีท่ีวัดความดันครั้งท่ี 1 ผลผดิปกติ ใหผูรับบริการพักไมนอยกวา 15 นาที แลวจึงวัดซ้ําครั้งท่ี 2 

ภาวะโลหิตจาง  ซีด        ไมซีด         ไมไดตรวจ                                                                                                

ตรวจตา  ปกติ     สายตาส้ัน    สายตายาว  ระยะตัวอักษรท่ีอานได..........   พบตอกระจก   ไมไดตรวจ 

ตรวจฟน  ปกติ    ตรวจพบ ฟนผุ....................ซ่ี  คราบหินปูน     มี         ไมมี                  ไมไดตรวจ 

ตรวจคอ (ไทรอยด)  ระดับ0 (ปกติ)      ระดับ1 (โตเล็กนอย)       ระดับ 2 (โตมองเห็นชัดเจน)      ไมไดตรวจ 

ตรวจผิวหนัง  ปกติ     ผิดปกติ (ผิววงดางสีจางหรือเขม ชา ผิวแหงเหง่ือไมออก ขนรวงบริเวณวงลาง เปนแผนตุมนูนแดงไมคัน) ไมไดตรวจ 

ตรวจมะเร็งเตานม  ปกติ     ผิดปกติ (พบกอนเน้ือสงสัย) 

ความพิการ  พบความพิการทางกายหรือการเคล่ือนไหว   พบความพิการทางสติปญญาหรือการเรียนรู 

 พบความพิการทางการไดยินหรือการส่ือความหมาย   พบความพิการทางการมองเห็น   มีบัตรผูพิการแลว 

ตร
วจ

ทา
งห

อง
ปฏ

ิบิต
กา

ร 
(L

ab
.) 

1) การตรวจเลือด 
1. Hematrocrit(Hct.)...................% (ชาย 36-52%, หญิง 33-48%)   ไมไดตรวจ 

2. Cholesterol..............................mg.% (<200 mg.%)           ไมไดตรวจ 

3. FBS ....................................(<100 mg/dl)       ไมไดตรวจ 

    หรอืกรณีตรวจ Post pandrial blood sugar ..................mg/dl ตรวจหลังอาหาร.................ชั่วโมง 
4. Creatinin...........................mg/dl (0.7-1.5)   ไมไดตรวจ 
5. การตรวจ Copper Sulfate            เลือดจม             เลือดลอย      ไมไดตรวจ 

2. ตรวจมะเร็งปากมดลูก (Pap Smear)    ปกติ    ผิดปกติ/สงสัย/มีความเส่ียง    รอผลตรวจ    ไมไดตรวจ 

3. ตรวจสารเคมีในเลือด     ปกติ      ปลอดภัย      เส่ียง      ไมปลอดภัย     ไมไดตรวจ 
 

       

                      ลงชื่อ...............................................................ผูตรวจสุขภาพ 

            ตําแหนง................................................................................. 

            วันตรวจสุขภาพ............../.................................../................. 

                       ลงชื่อ.........................................................................ผูบันทึก 

             ตําแหนง................................................................................. 

             วันท่ีบันทึก.............../......................................./................... 

 



๕๒                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๕   
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา  เรื่อง  แนวทางการแกปญหาสุขภาพในชุมชน                          เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                            รายวิชา สุขศึกษา                                                   ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
ขอบเขตเนื้อหา 
การไดมาซ่ึงขอมูลท่ีถูกตองครบถวน ทํา
ใหสามารถระบุปจจัยเสี่ยง พฤติกรรม
เสี่ยงและเสนอแนวทางในการปองกัน
สาเหตุการเสียชีวิตของคนไทย 
จุดประสงคการเรียนรู 
ดานความรู 
ระบุปญหา สาเหตุ ปจจัยเสี่ยงและ
พฤติกรรมเสี่ยงท่ีมีผลตอสุขภาพของคน
ไทย 
ดานทักษะกระบวนการ 
วิเคราะหวางแผนเสนอแนวทางการ
ปองกันแกไขปญหาสุขภาพในชุมชนท่ี
สงผลถึงการเสียชีวิตของคนไทย 
ดานคุณลักษณะ 
๑. แสดงพฤติกรรมความมุงม่ันใน 
การทํางาน 
๒. แสดงพฤติกรรมใฝรู 
 

ข้ันนํา 
๑. ครูสอบถามนักเรียนโดยใชขอคําถาม “นักเรียนไดเรียนรูอะไรบางจากการ 
ลงพ้ืนท่ีเก็บขอมูลจากแหลงชุมชนดวยตนเอง” พรอมท้ังสอบถามแตละ
กลุมถึงการดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล ความยากงายปญหา อุปสรรค 
ตลอดจน แนวทางการแกปญหาเพ่ือใหไดมาของขอมูล นักเรียนคิดวาขอมูล 
ท่ีไดมามีความครบถวน สามารถนําใชประโยชนไดหรือไม 
๒. ครูบอกจุดประสงคการเรียนรู 
ข้ันสอน 
๑. นักเรียนทุกกลุมนําขอมูลท่ีไดจากการสืบคน สอบถาม เก็บขอมูล มาจําแนก
ขอมูลตามวัยเปน ๖ วัย 
กลุมท่ี ๑ วัยทารก 
กลุมท่ี ๒ วัยกอนเรียน 
กลุมท่ี ๓ วัยเรียน 
กลุมท่ี ๔ วัยรุน 
กลุมท่ี ๕ วัยผูใหญ 
กลุมท่ี ๖ วัยสูงอายุ 
๒. นักเรียนแบงกลุมตามความสมัครใจ ๕-๖ คน และรับขอมูลแตละวัยไป 
ทําการวิเคราะห ปญหา สาเหตุ ปจจัยสี่ยง ท่ีมีผลตอสุขภาพของคนไทย
พรอมท้ังจัดลําดับความสําคัญของขอมูลและปญหาสุขภาพชุมชน เชน 
 ๒.๑ ปญหาท่ีมีความรุนแรงสูงสุด ท่ีตองดําเนินการแกไขทันที 
      ๒.๒ ปญหาท่ีมีความรุนแรงระดับปานกลาง   

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๑. หองสมุด 
๒. หองศูนยวิชาการ 
๓. โรงพยาบาล/ศูนยสุขภาพชุมชน/
โรงพยาบาลชุมชน ฯลฯ 
๔. สืบคนแหลงเรียนรูเพ่ิมเติมออนไลน 
ภาระงาน/ช้ินงาน 
๑ Graphic Organizer เรื่อง “ปญหาสุขภาพ
ของชุมชนท่ีสงผลถึงการเสียชีวิตของคนไทย
และแนวทางในการแกไขปญหาสุขภาพใน
ชุมชน” 
 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี ๒        ๕๓ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๕   
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา  เรื่อง  แนวทางการแกปญหาสุขภาพในชุมชน                         เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                  รายวิชา สุขศึกษา                                                ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 ข้ันสอน 

      ๒.๓ ปญหาท่ีมีความรุนแรงระดับต่ํา 
เพ่ือดําเนินการหาแนวทางการแกปญหาโดยใหแตละกลุมใชขอมูลท่ีไดรับทํา
การวิเคราะห หากมีขอมูลไมเพียงพอ ใหดําเนินการสืบคนเพ่ิมเติมและแสดง
ขอมูลการวิเคราะห โดยจัดทําชิ้นงานเพ่ือนําเสนอในรูปแบบ Graphic 
Organizer ใหครบทุกองคประกอบ 
๓. นักเรียนและครูรวมกันแลกเปลี่ยนเรียนรู ขอมูลปญหาสุขภาพชุมชน 
๔. ครูสุมใหกลุมท่ีจัดทําเสร็จสมบูรณ นําเสนอ ๑ กลุมและกระตุนใหแตละ
กลุมคิดใหครอบคลุมดานตางๆ อยางรอบดาน  
๕. นักเรียนศึกษาเพ่ิมเติมเพ่ือนําไปประยุกตเก็บขอมูลใหสอดคลองกับบริบท
ของชุมชน 
ข้ันสรุป 
นักเรียนและครูรวมกันสรุปและตอบคําถามในการนําเสนอแนวทางการ
ปองกันและปญหาสุขภาพในชุมชน ในประเด็นตอไปนี้ 
๑. นักเรียนมีความรูสึกอยางไรกับการนําเสนอขอมูลสําคัญเก่ียวกับปญหา
สุขภาพในชุมชนของคนไทย 
๒. ปญหาสุขภาพในชุมชนเปนสาเหตุสําคัญของการเจ็บปวยและการตายของ
คนไทยและเปนเรื่องใกลตัวในชีวิตประจําวัน นักเรียนจะปฏิบัติตนอยางไร 
๓. ครูมอบหมายใหนักเรียนศึกษา “การปองกันโรคท่ีเปนสาเหตุสําคัญของ
การเจ็บปวยและการตายของคนไทย” เพ่ือเตรียมความพรอมในการเรียนใน
ชัว่โมงตอไป 

 



๕๔                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 
การวัดและการประเมินผล 

สิ่งท่ีตองการวัด วิธีการ เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. ปญหาสุขภาพของ
ชุมชนท่ีสงผลถึงการ
เสียชีวิตของคนไทยและ
แนวทางในการแกไขปญหา
สุขภาพในชุมชน 

ตรวจชิ้นงานนําเสนอ 
Graphic Organizer
เรื่อง “ปญหาสุขภาพของ
ชุมชนท่ีสงผลถึงการ
เสียชีวิตของคนไทยและ
แนวทางในการแกไข
ปญหาสุขภาพในชุมชน” 

แบบตรวจชิ้นงาน ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๒. เก็บขอมูล สืบคนขอมูล
ไดอยางมีคุณภาพ 

ตรวจสอบขอมูลจาก
แหลงคนควาขอมูล 

แบบตรวจสอบขอมูล ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. พฤติกรรมท่ีแสดงถึง
การมุงม่ันในการทํางาน 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. พฤติกรรมแสดงถึงการ
ใฝรู 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

..............................................................................................................................................................................
ปญหาและอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

        วันท่ี.........เดือน................................พ.ศ. ............... 

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

        วันท่ี...........เดือน................................พ.ศ. .............. 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี ๒                        ๕๕ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๖   

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา   เรื่อง แสวงหาขอมูลการปองกันโรคท่ีเปนสาเหตุสําคัญของการเจ็บปวยและการตายของคนไทย                              
                 เวลา ๑ ช่ัวโมง 

กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                              รายวิชา สุขศึกษา                                                                   ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
ขอบเขตเนื้อหา 
แสวงหาขอมูลการปองกันโรคท่ีเปนสาเหตุสําคัญของการ
เจ็บปวยและการตายของคนไทย 

จุดประสงคการเรียนรู 
ดานความรู 
อธิบายโรคท่ีเปนสาเหตุสําคัญของการเจ็บปวยและการ
ตายของคนไทย 
ดานทักษะกระบวนการ 
วิเคราะหโรคท่ีเปนสาเหตุของการตายของคนไทย 
ดานคุณลักษณะ 
๑. แสดงพฤติกรรมการใฝรู 
๒. พฤติกรรมท่ีแสดงถึงความมุงม่ันในการทํางาน 
 

ข้ันนํา 
๑. ครูสอบถามนักเรียนถึงสาเหตุการเสียชีวิตของคนจากการรับทราบ
ขอมูล จากสื่อตางๆ ไมวาจะเปนโทรทัศน หนังสือพิมพ พรอมบอกสาเหตุ 
เชน  โรคติดตอ โรคไมติดตอ หากทราบสาเหตุและระวังปองกัน ตลอดจน
ลดความสูญสียได   
๒. ครูแจงจุดประสงคการเรียนรู 
ข้ันสอน 
๑. ครูแจกบัตรคําชื่อโรค เชน โรคปอดอักเสบ โรคไขเลือดออก โรคไขหวัด
ใหญ โรคมือเทาปาก โรคบิด โรคฉ่ีหนู โรคหัดไขสมองอักเสบ โรคเอดส
โรคมะเร็ง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง 
โรคติดเชื้อในกระแสเลือด เปนตน  
๒. ครูใหนักเรียนนําบัตรคําท่ีไดรับแยกเปน ๒ กลุมโดยกําหนด 
             กลุม ๑. โรคติดตอ  
             กลุม ๒. โรคไมติดตอ  
ครูใหนักเรียนนําบัตรคํามาติดท่ีกระดานโดยกําหนดหัวขอบนกระดาน 
แยกเปน กลุมโรคติดตอและกลุมโรคไมติดตอ โดยใหนักเรียนติดตาม
ความเขาใจของนักเรียนเอง 
๓. ครูแบงกลุม ๔-๕ คน/กลุม แลวใหแตละกลุมทําการศึกษาใบ 
ความรูท่ี ๕ ประกอบพรอมท้ังสืบคนสถิติยอนหลัง ๕ ป ของโรคท่ีสนใจ 
อยางนอย ๑ โรคเพ่ือยืนยันแนวโนมของขอมูลและยืนยันความถูกตอง 

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๒.๑ บัตรคํา 
๒.๒ ใบความรูท่ี ๕ โรคติดตอ/โรคไม
ติดตอ 
๒.๓ สืบคนแหลงเรียนรูเพ่ิมเติมออนไลน
https://is.gd/yQs5J2 
https://is.gd/6R9nas 
https://is.gd/UqDr1a 
https://is.gd/jtlN7e 
http://www.thaincd.com/ 
https://is.gd/Q8hyx3 
https://is.gd/a6F1e2 
ภาระงาน/ช้ินงาน 
Mind Map แผนผังความคิดเก่ียวกับโรคท่ี
เปนสาเหตุการตายของคนไทย 

https://is.gd/yQs5J2
https://is.gd/6R9nas
https://is.gd/UqDr1a
https://is.gd/jtlN7e
http://www.thaincd.com/
https://is.gd/Q8hyx3
https://is.gd/a6F1e2


๕๖                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๖    

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา  เรื่อง แสวงหาขอมูลการปองกันโรคท่ีเปนสาเหตุสําคัญของการเจ็บปวยและการตายของคนไทย                                                         
                      เวลา ๑ ช่ัวโมง 

กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                              รายวิชา สุขศึกษา                                                                        ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 
 
 
 
 
 
 

ของกลุมโรคขอมูลอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวกับโรคท่ีทําการสืบคนเขียนลงแผนงาน  
เพ่ือเตรียมการนําเสนอ ในชั่วโมงตอไป 
หนาชั้นเรียนท่ีละกลุม โดยหัวขอท่ีนําเสนอประกอบดวย  
- ความหมายของโรคติดตอ/โรคไมติดตอ 
- โรคติดตอ/โรคไมติดตอตามกฎมายท่ีตองแจงท่ีบงชี้ถึงความเสี่ยงของ
การเกิดโรค 
- ลักษณะอาการแสดงของโรค 
- แนวโนมของการเกิดโรคและวิธีการรักษาการโรค 
- แตละกลุมทําการนําเสนอ Mind Map (แผนผังความคิด) 
ครูสุมกลุมท่ีทําชิ้นงานสมบูรณเสนอตัวอยางหนาชั้นเรียน โดยครูเสริม
ประเด็นท่ียังไมสมบูรณ หากมีขอผิดพลาดใหดําเนินการแกไขใหมีความ
ถูกตองกอนสงชิ้นงาน ในชั่วโมงตอไป 
ข้ันสรุป 
๑. นักเรียนและครูรวมกันสรุปถึงโรคท่ีแตละกลุมเลือกเปนชิ้นงานและ 
นัดหมายนําเสนอและนําสงชิ้นงาน ในชั่วโมงตอไป โดยชิ้นงานจะตอง
ครอบคลุมทุกประเด็นท่ีไดแจงไวแลว 
๒. นักเรียนทําการบันทึกความรูท่ีถูกตองลงในสมุดประจําตัวของนักเรียน 
 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี ๒          ๕๗ 

 
การวัดและการประเมินผล 

สิ่งท่ีตองการวัด วิธีการ เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. อธิบายโรคท่ีเปนสาเหตุ
สําคัญของการเจ็บปวย 
และการตายของคนไทย 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๒. วิเคราะหโรคท่ีเปน
สาเหตุของการตายของ 
คนไทย 

ตรวจงานการ
วิเคราะห 

แบบตรวจงานวิเคราะห ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. แสดงพฤติกรรมการใฝรู สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมความ
มุงม่ันในการทํางาน 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

ปญหาและอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

        วันท่ี........เดอืน.................................พ.ศ................. 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

                 วันท่ี........เดือน....................................พ.ศ................ 



๕๘                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

ใบความรูที่ ๕  เร่ือง “โรค” 

หนวยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรูที่ ๖ เร่ืองแสวงหาขอมูลการปองกันโรคที่เปนสาเหตุสําคัญ

ของการเจ็บปวยและการตายของคนไทย 

รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศกึษาปที่ ๓ 
“โรคติดตอ” หมายความวา โรคท่ีเกิดจากเชื้อโรคหรือพิษของเชื้อโรคซ่ึงสามารถแพรโดยทางตรงหรือทางออม

มาสูคน (พระราชบัญญัติโรคติดตอ พ.ศ. ๒๕๕๘) 

“โรคติดตออันตราย” หมายความวา โรคติดตอท่ีมีความรุนแรงสูงและสามารถแพรไปสูผูอ่ืนไดอยางรวดเร็ว 

“โรคระบาด” หมายความวา โรคติดตอหรือโรคท่ียังไมทราบสาเหตุของการเกิดโรคแนชัด ซ่ึงอาจแพรไปสูผูอ่ืน

ไดอยางรวดเร็วและกวางขวาง หรือมีภาวะของการเกิดโรคมากผิดปกติกวาท่ีเคยเปนมา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี ๒          ๕๙ 

 
              สภาพอากาศท่ีแปรปรวน เดี๋ยวรอน เดี๋ยวฝนจนไมรูวาอยูฤดูไหนกันแน แตสภาพอากาศเดาไมได
แบบนี้นี่ละคะตัวการทําใหสุขภาพเราถดถอย โดยเฉพาะในชวงเขาสูฤดูฝนของจริง อาจตองเตรียมรับมือกัน
หนักกวานี้อีกเยอะ เพราะโรคท่ีมากับหนาฝนก็มีไมนอย เราจึงตองคอยระวังใหด ี
  
1. กลุมโรคติดตอทางน้ําและอาหาร 
         ท่ีพบบอย คือ โรคทองเดิน โรคอุจจาระรวงเฉียบพลัน บิด 
ไทฟอยด อาหารเปนพิษ ตับอักเสบ เปนตน โดยสาเหตุเกิดจาก
การรับประทานอาหารท่ีปนเปอนเชื้อจุลชีพ อันกอใหเกิดโรคใน
ระบบทางเดินอาหารและลําไส ดังนั้นจึงควรระมัดระวังเรื่องอาหาร
การกินมากเปนพิเศษ โดยควรรับประทานอาหารท่ีปรุงสุกใหมๆ 
ใชชอนกลาง และลางมือใหสะอาดทุกครั้งกอน รับประทานอาหาร 
2. กลุมโรคติดเช้ือผานทางบาดแผลหรือเย่ือบุผิวหนัง           
 โรคกลุมนี้ท่ีพบบอยในฤดูฝน ไดแก โรคแลปโตสไปโรซิส หรือไขฉ่ีหนู และโรคตาแดง ซ่ึงสาเหตุก็มา
จากการสัมผัสกับน้ําท่ีปนเปอนเชื้อ โดยเฉพาะเชื้อโรคท่ีมาพรอมกับน้ําทวมขัง น้ําเสียในทอระบายน้ํา น้ําท่ี
ปนเปอนสิ่งปฏิกูลจากท้ังคนและสัตว โดยกลุมเสี่ยงโรคนี้จะอยูในกลุมเกษตรกร ชาวนา ชาวไร ประชาชนใน
พ้ืนท่ีท่ีเกิดน้ําทวม คนงานในฟารมเลี้ยงสัตว และพนักงานขุดทอระบายน้ํา เปนตน 
          ท้ังนี้อาการของโรคท่ีควรสังเกต คือ หลังไดรับเชื้อประมาณ 1-2 สัปดาห จะมีไขสูงเฉียบพลัน  
ปวดศีรษะ มักปวดกลามเนื้อบริเวณนองและโคนขาอยางรุนแรง รวมถึงอาการตาแดง คอแข็ง สลับกับไขลด 
หากเปนมากอาจมีจุดเลือดออกท่ีเพดานปาก หรือตามผิวหนัง จนกระท่ังตับวาย ไตวายได 
          - โรคฉ่ีหนู โรครายท่ีมาในชวงฝนตกและน้ําทวมขัง 
 - วิธีรักษาโรคตาแดง ท่ีระบาดในหนาฝน 
3. กลุมโรคระบบทางเดินหายใจ 
          แนนอนวาฤดูฝนตองพาเอาโรคหวัด ไขหวัดใหญ คออักเสบ หลอดลมอักเสบ ปอดอักเสบ และปอด
บวมมาดวยแนๆ  เนื่องจากสภาพอากาศท่ีแปรปรวนบวกกับเชื้อไวรัสและแบคทีเรียท่ีปนเปอนอยูในอากาศชื้น
ชวงฤดูฝนจะเปนพาหะของโรคระบบทางเดินหายใจ อีกท้ังการแพรกระจายของเชื้อโรคยังงายมาก เพียงแค 
ไอ จาม หรือสัมผัสกับน้ํามูกท่ีปนเปอนเชื้อก็ปวยตาม ๆ กันไดแลว 
          - เช็คอาการไขหวัดใหญ ตางจาก ไขหวัดท่ัวไป ตรงไหน ?   
4. กลุมโรคท่ีมียุงเปนพาหะ 
 - โรคไขเลือดออก 
          โรคไขเลือดออกจัดเปนโรคติดตอท่ีเกิดจากยุง โดยไขเลือดออกมี
ยุงลายเปนพาหะนําโรค ซ่ึงกวารอยละ 80 จะเกิดจากยุงลายท่ีอยูใน
บาน ดังนั้นเราจึงตองกําจัดลูกน้ํายุงลายในบานใหหมดจด โดยเฉพาะใน
จุดท่ีมีน้ําทวมขัง รวมท้ังพยายามปกปองตัวเองและคนในบานจากการ
โดนยุงกัดดวย 
 - โรคไขสมองอักเสบ เจอี 
          อีกหนึ่งโรคติดตอท่ีเกิดจากยุง โรคไขสมองอักเสบมียุงรําคาญเปนพาหะ โดยมักจะแพรพันธุในแหลง
น้ําตามทุงนา สวนอาการของโรคผูปวยจะมีไข ปวดศีรษะ อาเจียน กอนจะมีอาการซึมหรือชัก ตองรีบนําตัวไป
รักษากับแพทยโดยดวน แตทางท่ีดีควรปองกันตัวเองจากการโดนยุงกัด ซ่ึงจะการันตีความปลอดภัยไดมาก
ท่ีสุด 

https://health.kapook.com/view120724.html
https://health.kapook.com/view18115.html
https://health.kapook.com/view4052.html
https://health.kapook.com/view173689.html
https://health.kapook.com/view2522.html


๖๐                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 
 - โรคมาลาเรีย 
          นับเปนโรคติดตอท่ีเกิดจากยุง (ยุงกนปลอง) ท่ีมีความรุนแรงของโรคคอนขางสูง โดยผูปวยจะมีไขสูง 
หนาวสั่น ซีด จากการท่ีเม็ดเลือดแดงแตก หรือหากมีอาการหนักอาจมีอาการไตวาย ตับอักเสบ ปอดผิดปกติ 
หรือบางเคสอาจมีภาวะมาลาเรียข้ึนสมองได ดังนั้นจึงควรหลีกเลี่ยงการเดินปาในหนาฝน หรือพยายามอยูให
หางจากพ้ืนท่ีท่ีมีตนไม ลําธารอุดมสมบูรณไปกอน เพ่ือปองกันไมใหยุงกนปลองมากัดได 
5. โรคมือ เทา ปาก 

          โรคนี้พบบอยในเด็กอายุต่ํากวา 10 ขวบ โดยสาเหตุเกิดจากสภาพอากาศท่ีเย็นและชื้น ไวรัสท่ี
เจริญเติบโตไดในลําไส เชน คอกซากีไวรัส เอนเทอโรไวรัส ซ่ึงเปนไวรัสตัวการท่ีทําใหเกิดโรค มือ เทา ปาก จะ
มีการแพรพันธุอยางรวดเร็วมากเปนพิเศษ ทําใหเด็กเล็กท่ีไดรับเชื้อไวรัสเหลานี้จากการติดมากับมือหรือของ
เลนท่ีเปอนน้ําลาย น้ํามูก น้ําจากตุมแผลพุพอง หรืออุจจาระท่ีปนเปอนเชื้อ ปวยไดงาย 
          ฉะนั้นควรปองกันการเกิดโรคโดยการรักษาสุขอนามัยของเด็กและผูด ูแลเด็กใหสะอาด ตัดเล็บใหสั้น 
รวมท้ังหม่ันลางมือบอยๆ 
          ดูแลสุขภาพในชวงหนาฝนตามนี้ พรอมท้ังหม่ันออกกําลังกายและเลือกรับประทานอาหารใหครบตาม
หลักโภชนาการ เทานี้คุณก็จะมีสุขภาพดีไดงายๆ ตลอดฤดูฝนแลวละคะ  
โรคกลุม NCDs มีโรคอะไรบาง 
            โรคในกลุม NCDs เปนโรคท่ีเกิดจากนิสัยหรือพฤติกรรมการดําเนินชีวิต การกิน การนอน การ
พักผอน การออกกําลังกายและการทํางานตางๆ ดังนั้นโรคในกลุมนี้จึงไดแก โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิต
สูง โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง โรคไตเรื้อรัง โรคมะเร็ง โรคไขมันในเลือดสูง โรคทางพันธุกรรม 
โรคตับแข็งและโรคสมองเสื่อม (อัลไซเมอร) เปนตน 
            โรคกลุม NCDs บางครั้งเรียกวา โรคท่ีเราสรางข้ึนมาเอง เนื่องจากโรคในกลุมนี้เกิดจากการใชชีวิตท่ี
ไมถูกตอง เชน การไมออกกําลังกาย การรับประทานอาหารรสจัดเกินไป เชน เค็มจัด หวานจัด มันจัด เปนตน 
รับประทานอาหารไขมันสูง การสะสมความเครียด การรับสารพิษอยางสมํ่าเสมอ เชน การดื่มสุราและการสูบ
บุหรี่ กินอาหารปงยางบอยเกินไป เปนตน 

ตัวอยางของพฤติกรรมและการเกิดโรค NCDs 
 1. โรคไต : เกิดจากการกินอาหารรสเค็มจัดตอเนื่องเปนเวลานานหรือการกินยาพร่ําเพรื่อโดยไม
จําเปน หรือการกินอาหารท่ีโซเดียมสูงเปนเวลานานๆ 
 2. โรคเบาหวาน : โรคเบาหวานประเภท 2 เกิดจากการกินหวานจัด หรือกินน้ําตาลมากเกินไปจน
รางกายเผาผลาญไมหมด 
 3. โรคไขมันอุดตันเสนเลือด : เกิดจากการกินอาหารมันมากเกินไป เกินความตองการของรางกาย
และเกิดการสะสมของไขมันในเสนเลือด 
 4. โรคมะเร็งปอด/ถุงลมโปงพอง : เกิดจากการสูบบุหรี่เปนระยะเวลานานๆ 
 5. โรคความดันโลหิตสูง : เกิดไดท้ังจากความเครียด การไมออกกําลังกาย การรับประทานอาหาร
ไขมันสูง เปนตน 
 6. โรคตับแข็ง : เกิดจากการดื่มสุราอยางตอเนื่องและยาวนาน จนเซลลของตับไมสามารถทํางานลาง
พิษตอไปไดอีก 
 7. โรคหลอดเลือดสมองตีบ : เกิดจากไขมันอุดตันดานในของผนังหลอดเลือดหรือมีลิ่มเลือด 

ไปอุดตันทางเดินของเลือด 

https://health.kapook.com/view190249.html
https://health.kapook.com/view11558.html
http://www.%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%94%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89.net/%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%B1%E0%B8%99/
http://www.%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%94%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89.net/%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%B1%E0%B8%99/
http://www.%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%94%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89.net/?p=18331
http://www.%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%94%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89.net/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B8%99/
http://www.%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%94%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89.net/%e0%b8%a1%e0%b8%b0%e0%b9%80%e0%b8%a3%e0%b9%87%e0%b8%87%e0%b8%9b%e0%b8%ad%e0%b8%94/
http://www.%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%94%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89.net/%e0%b9%82%e0%b8%a3%e0%b8%84%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b8%94%e0%b8%b1%e0%b8%99%e0%b9%82%e0%b8%a5%e0%b8%ab%e0%b8%b4%e0%b8%95%e0%b8%aa%e0%b8%b9%e0%b8%87/


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี ๒          ๖๑ 

 
        8. โรคสมองเส่ือม : สาเหตุหนึ่งของการเกิดโรคสมองเสื่อมคือ การอุดตันของเสนเลือดสมองและ 
การดื่มสุรา 

        9. โรคหลอดเลือดหัวใจ : สาเหตุสวนหนึ่งของการเกิดโรคคือการอุดตันของไขมันในเสนเลือด 

 

 

http://www.thaibreastcancer.com/970/ 

 

 

http://www.thaibreastcancer.com/970/


๖๒                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
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https://is.gd/ii2nHo 

https://is.gd/5CfHC3 https://is.gd/6I0jQv 

http://202.183.204.137/km/https://is.gd/PT5oiz https://is.gd/XKgfzH 

https://is.gd/aTcR0B 

https://is.gd/qHacTO https://is.gd/GY8eZF 

https://is.gd/Lak2sd https://is.gd/QdybNf https://is.gd/IzVoO6 

 
 
 
 
 

 
  
 
 
 
 

h  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อหิวาตกโรค เบาหวาน ความดันโลหิตสูง 

 โรคไต โรคไขมันอุดตันเสนเลือด  โรคมะเร็งปอด/ถุงลมโป่ง

โรคตับแข็ง  โรคหลอดเลือดสมองตีบ  โรคสมองเสื่อม  

โรคหลอดเลือดหัวใจ  โรคอวนลงพุง โรคไบโพลา 

บัตรคําโรคติดตอ/โรคไมติดตอ 

โรคหัวใจ โรคอวน โรคไบโพลา 

http://www.%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%94%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89.net/%e0%b8%a1%e0%b8%b0%e0%b9%80%e0%b8%a3%e0%b9%87%e0%b8%87%e0%b8%9b%e0%b8%ad%e0%b8%94/


๖๔                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

https://is.gd/R8z6rI 

https://is.gd/CBuib4 https://is.gd/ehVJqC 

https://is.gd/S5VW69 https://is.gd/OcQcHn https://is.gd/ZkLZR2 

https://is.gd/8X4jN1 

https://is.gd/qHacTO https://is.gd/GY8eZF 

https://is.gd/DlPKrP 
 

https://is.gd/XtBAaF https://is.gd/B2V32x 

 
 

 
 
  
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

โรคเอดส โรคหัด ไขสมองอักเสบ 

โรคไขเหลือง โรคคอตีบ โรคบิด 

โรคไขเลือดออก โรคไขหวัดใหญ โรคมือเทาปาก 

โรคโปลิโอ โรควัณโรค โรคพิษสุนัขบา 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี ๒                          ๖๕ 

 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๗   
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา  เรื่อง  โรคติดตอและโรคไมติดตอท่ีสงผลตอความเส่ียงในการเสียชีวิต               เวลา ๑ ช่ัวโมง                                                                             
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                             รายวิชา สุขศึกษา                                                                           ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
ขอบเขตเนื้อหา 
โรคติดตอและโรคไมติดตอเปนสาเหตุการเสียชีวิตของ
คนไทย การศึกษาขอมูล สาเหตุ ปจจัย จะสงผลถึง
การสรางวิธีการปฏิบัติตนใหปลอดภัยจากโรคและลด
การเสียชีวิตของคนไทยกอนวัยอันควร 
จุดประสงคการเรียนรู 
ดานความรู 
อธิบายปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงท่ีมีผลตอการ
ปวยเปนโรคติดตอและโรคไมติดตอท่ีสงผลถึงการ
เสียชีวิต 
ดานทักษะกระบวนการ 
นําเสนอผลวิเคราะหปจจัยเสี่ยง และพฤติกรรมเสี่ยงท่ี
สงผลใหเกิดโรคติดตอ/โรคไมติดตอ 
ดานคุณลักษณะ 
๑. แสดงพฤติกรรมใฝรู 
๒. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันในการทํางาน 
 

ข้ันนํา 
๑. ครูทบทวนความรูเรื่องติดตอและโรคไมติดตอท่ีเปนสาเหตุการเสียชีวิต
ของคนไทย 
๒. ครูบอกจุดประสงคการเรียนรูพรอมท้ังนําขอมูลทางสถิติการเสียชีวิต
ของคนไทย จากการรวบรวมของกระทรวงสาธารณสุข 
ข้ันสอน 
๑. ครูใหกลุมทําการตรวจสอบชิ้นงานโดยทําการศึกษาขอมูลเพ่ิมเติมจาก
ใบความรูท่ี ๖ แตละกลุมสงตัวแทนกลุมท่ีไดรับมอบหมายจัดเตรียมขอมูล
ในการนําเสนอ โดยเลือกลําดับการนําเสนอตามลําดับความพรอมของ
ชิ้นงานแตละกลุม โดยจะตองครอบคลุมประเด็นท่ีมอบหมายดังนี้  
      - ความหมายของโรคติดตอ/โรคไมติดตอ 
      - โรคติดตอ/โรคไมติดตอตามกฎหมายท่ีตองแจงท่ีบงชี้ถึงความเสี่ยง
ของการเกิดโรค 
      - ลักษณะอาการแสดงของโรคโรคติดตอ/โรคไมติดตอ 
      - แนวโนมของการเกิดโรคและวิธีการรักษาโรค 
๒. ครูและนักเรียน รวมรับฟงการนําเสนอชิ้นงานของแตละกลุมตามลําดับ
พรอมท้ังสรุปและเพ่ิมเติมใหมีความสมบูรณของชิ้นงาน 
๓. เม่ือแตละกลุมทําการนําเสนอเสร็จเรียบรอยครบทุกกลุมแลว ใหนํา
ชิ้นงานไปติดท่ีผนังหองเรียน เพ่ือใหสมาชิกภายในหองศึกษาเพ่ิมเติม 
พรอมท้ังประเมินความถูกตองสมบูรณของชิ้นงานและจัดลําดับทุกชิ้นงาน 
 

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๒.๑ ใบความรูท่ี ๖ โรคติดตอและสถิติการ
เสียชีวิตของคนไทย 
๒.๒ สืบคนแหลงเรียนรูเพ่ิมเติมออนไลน 
https://is.gd/iFUTmP 
https://is.gd/BydkeC 
https://is.gd/ffWl8y 
ภาระงาน/ช้ินงาน 
๑. แลกเปลี่ยนเรียนรูชิ้นงานผลวิเคราะห
ปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงท่ีมีผลตอการ
ปวยเปนโรคติดตอและโรคไมติดตอ 
 

https://is.gd/iFUTmP
https://is.gd/BydkeC
https://is.gd/ffWl8y


๖๖                                                                      คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่  ๗   
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา  เรื่อง  โรคติดตอและโรคไมติดตอท่ีสงผลตอความเส่ียงในการเสียชีวิต                เวลา ๑ ช่ัวโมง                                                                             
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                              รายวิชา สุขศึกษา                                                                           ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 ข้ันสรุป 

๑. นักเรียนและครูรวมกันสรุปประเด็นท่ีดําเนินการจัดทําชิ้นงานพรอมท้ัง
ใหขอเสนอแนะ เพ่ือใหชิ้นงานมีความสมบูรณมากท่ีสุด 
๒. นักเรียนทําการบันทึกความรูท่ีถูกตองลงในสมุดประจําตัวของนักเรียน 
๓. ใหนักเรียนเขียนเพ่ือสะทอนกระบวนการทํางานขอคําถามสะทอนคิด 
   ๓.๑ รูสึกอยางไรกับการเรียนเรื่องนี้ อะไรคือสิ่งท่ีพอใจและสิ่งท่ีไม
พอใจ 
   ๓.๒ ท่ีผานมานักเรียนปฏิบัติอยางไรและนักเรียนจะนําความรู
ประสบการณไปใชในปรับตัวใหสอดคลอง เพ่ือเปนการลดปจจัยเสี่ยง 
สาเหตุการเกิดโรค อันสงผลตออัตราการเสียชีวิตของคนไทยอยางไรบาง 
๔. ครูมอบหมายภาระงาน ในการสืบคนแนวทางในการ ลดปจจัยเสี่ยง 
ภาวะเสี่ยง สาเหตุ ปจจัย ท่ีทําใหเกิดโรคติดตอและโรคไมติดตอ รวมท้ัง 
แนวทางในการปองกัน เพ่ือลดอัตราการเสียชีวิตของคนไทยใหนอยลง  
 
 
 
 
 
 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี ๒     ๖๗ 

 
การวัดและการประเมินผล 

สิ่งท่ีตองการวัด วิธีการ เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. อธิบายปจจัยเสี่ยงและ
พฤติกรรมเสี่ยงท่ีมีผลตอ
การปวยเปนโรคติดตอและ
โรคไมติดตอท่ีสงผลถึงการ
เสียชีวิต 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๒. นําเสนอผลวิเคราะห
ปจจัยเสี่ยง และพฤติกรรม
เสี่ยงท่ีสงผลใหเกิด
โรคติดตอ/โรคไมติดตอ 

ตรวจงานนําเสนอ แบบประเมิน 
การนําเสนอ 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. แสดงพฤติกรรมการใฝรู สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมความ
มุงม่ันในการทํางาน 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

ปญหาและอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

        วันท่ี........เดอืน....................................พ.ศ.............. 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

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

 

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

        วันท่ี........เดือน.....................................พ.ศ............... 



๖๘                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 
 

ใบความรูที่ ๖  เร่ือง “โรคที่เปนสาเหตุการเสียชีวติของคนไทย” 
หนวยท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๗ เรื่อง โรคติดตอและโรคไมติดตอท่ีสงผลตอความเส่ียงในการเสียชีวิต

รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
โรคท่ีไมติดตอ หรือ เอนซีดี ภาษาอังกฤษ เรียก Non-communicable disease คือ โรคท่ีไมติดตอจาก

สิ่งมีชีวิตอ่ืนๆ เปนโรคท่ีไมใชโรคติดเชื้อ การสัมผัสผูปวยจึงติดตอไมได ดังนั้น โรคไมติดตอ การสัมผัสคลุกคล ี
ไมมีผลทําใหเกิดโรคจากผูปวย แตติดตอผานตัวนําโรคหรือผานสารคัดหลั่งตางๆ จะทําใหเกิดอาการเรื้อรังของ
โรค โดยอาการคอยๆรุนแรงข้ึนเรื่อยๆ 

ลักษณะของโรคท่ีไมติดตอ เชน โรคอวน โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคเบาหวาน โรคไขมันในเลือดสูง โรค
ความดันโลหิตสูง โรคมะเร็ง โรคทางพันธุกรรม โรคไตและโรคสมอง  เปนตน 

โรคไมติดตอมักเกิดจากความผิดปกติของรางกาย ท่ีเกิดจากการเสื่อมตามอายุ ภาวะขาดสารอาหารและการ
ทํางานผิดปกติของอวัยวะตางๆ ลักษณะของโรคประเภทนี้ เชน จากโรคภูมิแพ โรคภูมิตานตนเอง โรคออโต 
อิมมูน เปนตน นอกจากสาเหตุเหลานี้ ยังมีสาเหตุจากพันธุกรรมอีกดวย เชน ปากแหวงเพดานโหว หรือ โรคกลุม 
อาการดาวน เปนตน 
สรุปวา โรคไมติดตอ หมายถึง โรคท่ีเกิดจากความผิดปกติหรือความเสื่อมโทรมของรางกายและจิตใจและโรค

จะไมสามารถติดตอไปหาบุคคลอ่ืนได เชน โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคมะเร็งโรคนิ่ว โรคจิต และโรคประสาท 
โรคความดันเลือด เปนตน 
ปจจัยท่ีกอใหเกิดโรคไมติดตอ 

พฤติกรรมของมนุษยมีผลตอการเกิดโรคมากท่ีสุด โรคไมติดตอจึงเกิดจากพฤติกรรมท่ีไมถูกตองของ
คน นอกจากพฤติกรรมท่ีไมถูกตองแลว อิทธิพลดานสิ่งแวดลอมก็มีผลตอสาเหตุของการเกิดโรคไดมากเชนกัน 

หากเราอยูในสถานท่ีท่ีไมเหมาะสม สามารถเกิดโรคไดเชนกัน ดังนั้น การอยูในสถานท่ีท่ีเหมาะสมและปรับ
พฤติกรรมการใชชีวิต เชน ออกกําลังกาย พักผอนอยางเพียงพอ รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน อยูใน
สิ่งแวดลอมท่ีดี ก็จะทําใหอยูในสภาพรางกายท่ีแข็งแรง ปราศจากโรคได 
การปองกันโรคไมติดตอ 
โรคไมติดตอ เกิดจากใชชีวิตท่ีไมถูกตอง อยูในสถานท่ีท่ีไมดีตอสุขภาพ พฤติกรรมตางๆ ท่ีทํารายสุขภาพ 

ความเครียด อาหาร การพักผอน โดยเราไดทําการแยกขอควรปฏิบัติเพ่ือปองกันการเปนโรค มีดังนี้ 

1. ดูแลรางกายใหแข็งแรง ใหหลีกเลี่ยงการปฏิบัติตนท่ีจะทําใหเกิดโรค การปฏิบัติตนใหแข็งแรง เชน 

รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ 
2. ดูแลสุขภาพจิตใหปกติ สรางความอบอุนในครอบครัว ลดความเครียด จากการดําเนินชีวิตท้ังหลาย 
3. การทํางานท่ีมีความเสี่ยงหรือกิจกรรมใดท่ีมีความเสี่ยงของอุบัติเหตุตอรางกาย ใหใสเครื่องปองกัน 

เชน เดินทางจักรยายนตใหใสหมวกกันน็อก อยูในเขตกอสรางใหใสหมวกนิรภัย เปนตน 
4. ดูแลสิ่งแวดลอมรอบตัวใหเปนท่ีสะอาดและปราศจากมลภาวะ ท้ังหลาย 

5. หลีกเลี่ยงการอยูใกลสิ่งอันตราย ท้ังดานมลภาวะตางๆ 

https://beezab.com/โรคมีอะไรบางการรักษา/โรคไมติดตอรวมโรค/ 

https://beezab.com/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%AD%E0%B8%B0%E0%B9%84%E0%B8%A3%E0%B8%9A%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B2/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%95%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B8%A7%E0%B8%A1%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84/


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี ๒     ๖๙ 

 
 

รูทัน ๕ โรคฮิต คนติดโซเชียล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๗๐                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

สาเหตุการตาย ๑๐ อนัดับแรก ป ๒๕๖๑ 
 

ลําดับ ช่ือโรค ชาย หญิง รวม 

     ๑ วัยชรา 11,413 14,335 25,748 

๒ หัวใจลมเหลว ไมระบุรายละเอียด 8,263 6,572 14,835 

๓ ความดันโลหิตสูงไมทราบสาเหตุ (ปฐมภูมิ) 3,848 4,209 8,057 

๔ การติดเชื้อในกระแสเลือด ไมระบุชนิด 3,858 3,245 7,103 

๕ หัวใจลมเหลว 3,775 2,838 6,613 

๖ 
เบาหวานชนิดท่ีไมตองพ่ึงอินซูลิน ไมมี

ภาวะแทรกซอน 
1,958 2,833 4,791 

๗ มะเร็งเซลลตับ 2,651 1,096 3,747 

๘ 
สาเหตุการตายอ่ืนท่ีไมชัดเจนและไมระบุ

รายละเอียด 
1,966 1,545 3,511 

๙ การหายใจลมเหลว ไมระบุรายละเอียด 1,833 1,614 3,447 

๑๐ ไตวายเรื้อรัง ไมระบุรายละเอียด 1,458 1,690 3,148 

https://is.gd/BydkeC 

วันท่ีประมวลผล :: 4 กันยายน 2561 

 

 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี ๒     ๗๑ 

 

Top 10 โรครายเสี่ยงตายสูงสูดของคนไทย เพราะชีวิตประจําวันท่ีเปลี่ยนไป 
 

               โรครายท่ีทุกวันนี้มีเพ่ิมมากข้ึนในสังคม เปนเพราะพฤติกรรมเสี่ยง ท่ีคนในสังคมสรางข้ึนมาเอง

ท้ังสิ้น ซ่ึง 10 โรครายท่ีเปนโรคเส่ียงตาย ของคนไทยในยุคปจจุบันนี้ ลวนแตเปนโรคท่ีเกิดจากการใช

ชีวิตประจําวันท่ีผิดปกติไป จนกลายเปนปญหาเรื้อรังดานสุขภาพและเปนภัยเงียบท่ีสามารถคราชีวิตคนไทย 

ไปไดหลายลานคน แมวาโรคเหลานี้จะมีชื่อเปนท่ีรูจักและรักษาได แตก็ไมควรท่ีจะประมาท เพราะอยางนอย

การปองกัน ก็ยอมดีกวามารักษาในภายหลัง 

1. มะเร็งรายครองอันดับ 1 

             ไม ว าจะเปนมะเ ร็ งชนิด ใด  มะเร็ งลํ า ไส 

มะเร็งมดลูก หรือมะเร็งเตานม ก็ลวนแลวแตคราชีวิตคน

ไทยมาแลวนักตอนัก สถิติการเปนมะเร็งของคนไทยนั้น

เพ่ิมสูงข้ึนถึง 70,000 คน และมีแนวโนมจะสูงข้ึนเรื่อยๆ 

มะเร็งยังครองแชมปการเปนโรคท่ีมีคนเปนมากท่ีสุดใน

ประเทศ อันดับท่ี 1 ถึง 5 ปซอนและมีผูเสียชีวิตไปดวย

โรคนี้ถึงปละ 50,000 คนอีกดวย 

โดยมะเร็งยอดฮิตท่ีพบมากท่ีสุด โดยอันดับ 1 ของมะเร็งคือ มะเร็งตับ รองลงมาคือ มะเร็งลําไสใหญและปอด 

(อางอิงจากผลวิจัยป 2546 ) ซ่ึงโรคเหลานี้ ลวนแลวแตเปนโรคจากการใชชีวิตประจําวันแบบผิดๆ ของคนใน

ยุคสมัยใหม โดยมีท้ังการรักษาทางการแพทย การรักษาโดยวิถีสมุนไพร หรือแมแตการดูแลสุขภาพแบบ 

ชีวจิต ก็ลวนแลวแตเปนวิธีการรักษามะเร็ง ท่ีลวนแลวแตถูกคิดคนข้ึนมาเพ่ือรักษาและปองกันการเปนมะเร็ง

ท้ังสิ้น  

2. โรคหลอดเลือดหัวใจ 

               โรคยอดฮิตอีก 1 โรคท่ีคนไทยนิยมเปนกันไมแพ

มะเร็ง เพราะดวยนิสัยการทานอาหารท่ีมีไขมันสูง ไม 

ยอมออกกําลังกาย สูบบุหรี่จัด ปลอยตัวเองใหอวน เปน 

โดยพันธุกรรมและคร่ําเครงอยูกับงานตลอดท้ังวัน และยัง

เปนอีก 1 โรคแทรกซอนของผูท่ีเปนเบาหวาน 

สาเหตุของโรค เกิดจากการท่ีไขมันไปจับ หรือเกาะผนังของ

หลอดเลือดท่ีไปเลี้ยงหัวใจ จนตีบและแคบลง ทําใหหลอด

เลือดมีอาการอักเสบ รางกายจึงตองสงเม็ดเลือดขาวมาทํา

การซอมแซม ก็ยิ่งทําใหเม็ดเลือดเหลานี้ เขาไปอุดตันทางเดินเลือด จนเลือดไมอาจถูกสงไปเลี้ยงหัวใจได ทําให

กลามเนื้อหัวใจตายจากการขาดเลือด สงผลใหหัวใจหยุดเตนอยางเฉียบพลันและเสียชีวิตอยางรวดเร็ว 

3. โรคเบาหวาน 

             โรคเบาหวาน คือ โรคท่ีรางกายสรางฮอรโมนอินซูลินมามาก จนทําใหระดับน้ําตาลในเลือดสูงกวา

ปกติ รางกายจึงไมสามารถใชน้ําตาลไดอยางเหมาะสมและตับออนทํางานไดอยางไมเต็มท่ี จนไมสามารถนํา

น้ําตาลในเลือดไปใชงานได หรือใชงานไดนอย จนทําใหน้ําตาลคางอยูในเลือดสูง 

https://www.honestdocs.co/uterine-cancer
https://www.honestdocs.co/liver-cancer
https://www.honestdocs.co/endorphins
https://www.honestdocs.co/gestational-diabetes


๗๒                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 
เบาหวานแบงเปน 2 ชนิด คือ เบาหวานชนิดท่ีภูมิคุมกันทําลายตัวเอง หรือท่ีเรียกกันวา โรคภูมิตานทาน

ตัวเอง หรือ ออโตอิมมูน (autoimmune) สวนอีกชนิดหนึ่งคือ 
เบาหวานท่ียังไมสามารถหาสาเหตุท่ีแนชัดได แตสวนใหญจะ
เปนมาจากพันธุกรรมและเปนเบาหวานชนิดท่ีคนเปนมาก 
ท่ีสุด 
ผูท่ีเปนเบาหวานในเบ้ืองตน จะมีอาการปสสาวะบอยและมี 
สีเขม ซ่ึงถาปลอยไวสักพักจะมีมดมาตอมท่ีปสสาวะ มีอาการ
ออนเพลีย เหนื่อยงาย ดื่มน้ําเยอะ หิวน้ําบอย เบื่ออาหาร 
น้ําหนักตัวลดลงโดยไมทราบสาเหตุ เปนแผลแลวหายยาก 
เปนแผลงายและเกิดอาการชาตามมือ ตามเทา หรือสวนอ่ืนๆ  

          ของรางกายไดงายและถ่ีข้ึน 
การรักษา มีท้ังการฉีดอินซูลินเขาไป เพ่ือกระตุนใหตับออนสรางอินซูลินและการดูแลชีวิต ท่ีตองควบคุม
อาหารท่ีมีไขมันและน้ําตาลสูง ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ควรเช็คน้ําตาลในเลือดทุกวัน งดอาหารเค็ม  
และพบแพทยตามนัดเสมอ  
4. โรคความดันโลหิตสูง 
หรือโรคภาวะความดันโลหิตสูง โดยมีความดันสูงถึง 
140/90 มิลลิเมตร - ปรอท ข้ึนไป โดยท่ีความดันของ
คนปกติจะอยูท่ี 90 - 119/60 - 79 มิลลิเมตร - ปรอท 
ความดันโลหิตสูงแบงออกเปน 2 ชนิด 
         ช นิ ด แ บ บ ท่ี ไ ม ท ร า บ ส า เ ห ตุ  (Essential 
hypertension) วาเกิดข้ึนไดอยางไร พบไดสูงถึง 90 - 95% 
ของผูปวยโรคนี้ เชื่อวานาจะเกิดจากหลายปจจัยรวมกันของเอ็นไซม ฮอรโมน และตอมตางๆ ท่ีตองควบคุม
ความดันในรางกาย ทํางานไมสอดคลองกัน หรือผิดปกติไป ไมก็อาจจะเกิดจากพันธุกรรม เชื้อชาติ การทาน
อาหารท่ีมีรสเค็ม และสมดุลของเกลือแร แคลเซียมทํางานไมสมดุลกัน 
 ชนิดแบบทราบสาเหตุ (Secondary hypertension) พบแค 5 - 10% ของผูปวย เกิดจากโรคตางๆ ท่ี
สงผลตอหลอดเลือด ตอหัวใจ และสมดุลของฮอรโมนในรางกาย ท่ีพบบอยคือ โรคไตเรื้อรังจากการติดสุรา 
เนื้องอกท่ีตอมหมวกไตและเนื้องอกในสมอง นอกจากนี้ ผูท่ีเปนโรคเบาหวาน โรคอวน หรือแมแตการทาน 
ยาสเตียรอยดบางชนิด ก็สามารถทําใหเปนโรคนี้เชนกัน ถามีอาการมึนหัว วิงเวียนศีรษะ สับสน เจ็บหนาอก 
ใจสั่น เหง่ืออกมากและปวดศีรษะมาก ใหรีบไปพบแพทยทันที เพราะนั่นอาจเปนอาการเริ่มตนของโรคความ
ดันโลหิตสูงได ควรจํากัดแปง น้ําตาล ไขมัน และอาหารเค็ม ออกกําลังกาย ลดความเครียดลง ไมสูบบุหรี่  
เลิกสุรา และรีบพบแพทยทันท่ีเม่ือมีอาการ 
5. วัณโรคท่ีมากับอากาศ 

โรคปอดอักเสบ เปนโรคระบบทางเดินหายใจชนิดเดียวกัน  ซ่ึงเกิดจากเชื้อแบคทีเรียชื่อวา มายโค
แบคทีเรีย ทูเบอรคูโลสิส (Mycobacterium tuberculosis) ซ่ึงมีแนวโนมของผูปวยรายใหม เพ่ิมสูงข้ึนถึง 
ปละ 70% ในป 2549 ตรวจพบผูปวยวัณโรค 58,639 คน สวนใหญอยูในชวงอายุ 15 - 44 ป โรคนี้เปน
โรคเรื้อรังและสามารถติดตอสูคนอ่ืนไดงาย โดยเฉพาะจากสารคัดหลั่งตางๆ ท่ีออกจากรางกายและผูท่ีเปนนั้น
มักจะทรุดลงไดเร็วถามีการสูบุหรี่ ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลจัด หรือในผูท่ีเปนโรคราย 

https://www.honestdocs.co/what-is-angina


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี ๒     ๗๓ 

 
วัณโรคเปนโรคแทรกซอนไดงายๆ อาการของผูท่ีเปนวัณโรคจะไอแหง ติดตอกันเกิน 3 สัปดาหและมีเลือด

ปนออกมาดวย นอกจากนี้ ในบางรายอาจมีอาการออนเพลีย หรือไขรวมดวย แตผูท่ีเปนระยะแรกๆ มักจะไม

คอยแสดงอาการมากนัก เบื่ออาหาร น้ําหนักลดมาก แนนและเจ็บหนาอกทุกครั้งท่ีไอ ถาตองอยูรวมกับผูปวย

โรคนี้ ก็ใหจัดสถานท่ีใหโลงโปรง อากาศถายเทสะดวก ไมคลุกคลีหรือสัมผัสผูปวยโดยตรง และในคนท่ีเปนก็

ควรไปรับยาจากแพทยอยางสมํ่าเสมอ หลีกเลี่ยงการออกนอกบานไปท่ีท่ีมีคนเยอะ เพ่ือลดการติดเชื้อและการ

แพรเชื้อสูคนอ่ืน 

ในการรักษา ระยะแรกผูปวยตองไปรับยาอยางสมํ่าเสมอติดตอกัน 6 เดือน อาการก็จะดีข้ึนจนอาจ

หายปวยได แตถาไมรับยาตามนัด จะกอใหเกิดเชื้อดื้อยาและตองทานยาใหมท่ีมีราคาสูงข้ึนและใชเวลาถึง  

18 เดือนในการรักษา เพราะฉะนั้นจึงควรท่ีจะไปรับการ

รักษา ตั้งแตตนท่ีตรวจพบและทานยาตลอดจนอาการดีข้ึน 

6. โรคปอดเรื้อรัง 

สามารถกลายเปนโรคถุงลมโปงพอง ท่ีเกิดจาก

เซลลเม็ดเลือดขาวชนิดตางๆ เขามาอยูในชั้นเยื่อบุและชั้น 

ใตเยื่อบุมากข้ึน ตอมผลิตเมือกท่ีอยูใตชั้นเยื่อบุจะมีขนาด

ใหญข้ึนและผลิตเมือกเขาสูหลอดลม จนทําใหเซลลท่ีทํา

หนาท่ีกวัดกวาดสิ่งสกปรกโดนเมือกเคลือบ แลวนําพาเอา 

เมือกจากจุดอ่ืนๆ เขาสูหลอดลมอยางลนหลามและถุงลมก็จะถูกทําลายจนหายไป 

สาเหตุหลัก เกิดจากการสูบบุหรี่ การหายใจเอาละอองสารเคมีเขาไปนานๆ จนเกิดการสะสม มลภาวะใน

อากาศและโรคทางพันธุกรรมบางชนิด ก็ทําใหเกิดโรคนี้ได แตโดยสวนใหญแลวมักจะมาจากผูท่ีสูบบุหรี่  

เพราะสารพิษในควันบุหรี่จะเขาไปทําลายเนื้อปอดและหลอดลม ซ่ึงในยุคปจจุบัน คนนิยมสูบบุหรี่กันเยอะข้ึน 

และเปนโรคนี้กันมากข้ึนไปดวย มีอาการหนาอกบวมปูด เหนื่อยงาย แคเดินก็เหนื่อยได หายใจมีเสียง ถา 

รักษาหรือดูแลตัวเองไมดี ก็อาจจะเกิดภาวะหายใจลมเหลวจนเสียชีวิต ควรดูแลตัวเอง ดวยการงดสูบบุหรี ่

เพ่ือตัวเองและคนในบาน หลีกเลี่ยงการสูดดมควันพิษตางๆ จากมลภาวะรอบขางก็ดวยและควรไปพบแพทยทันที 

เม่ือมีอาการผิดปกติของการหายใจ  

7. โรคภูมิแพ 

                ภูมิแพท่ีมีหลากหลายชนิด สาเหตุมาจากอาการแพตอสารตางๆ แมกระท่ังอากาศและอาหารท่ี

ทําใหเกิดการอักเสบเรื้อรังตอเยื่อบุตางๆ ในรางกาย ซ่ึงอาจเกิดจากพันธุกรรมและสภาพแวดลอมรอบตัวเรา 

มีหลากหลายอาการ เพราะอาการแพอาจเกิดแทบจะทุกสวนของรางกาย ท้ังการจาม หายใจลําบากในเวลา       

กลางคืน ภูมิแพอากาศ อาการผื่นคันข้ึนตามรางกายเม่ือทานอาหารท่ีรางกายไมชิน 

8. โรคระบบประสาทจิตเวช 

                 เพราะชีวิตท่ียังคงตองดิ้นรนเพ่ือใหชีวิตรอด การทํางานจึงมีความกดดันและความเครียด

คอนขางสูง จึงทําใหผูท่ีเปนโรคระบบจิตเวช มีเพ่ิมมากข้ึนในปจจุบัน ท้ังนี้ยังรวมประเภทของคนท่ีทานยาลด

ความอวน ยาระงับประสาท หรือผูท่ีเปนมาโดยกําเนิด 

https://www.honestdocs.co/allergies


๗๔                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 
                 คนท่ีเปนโรคนี้จะมีพฤติกรรมท่ีเหมือนกับคนปกติ ทําใหมองไมคอยออกวาใครเปน แตอาจทํา

อะไรท่ีรายแรงข้ึนเม่ือเกิดการกดดัน หรือรับเอาความเครียดมากๆ ในบางรายก็เกิดจาการขาดยาท่ีไดรับเปน

ประจํา ผูปวยสามารถอยูรวมกับคนปกติได เพียงแตอาจจะตองไดรับการดูแลอยางใกลชิดโดยคนในบาน ลด

ความเครียดลงโดยการพูดคุย ปรับทุกขกับคนใกลชิด ถารูสึกกดดันใหเอาตัวเองออกจากสถานการณนั้นโดย

ทันทีและในรายท่ีมีอาการผิดแปลกจนถึงข้ันอาละวาด ใหเรียกศูนยชวยเหลือเพ่ือมารับตัวไปพบแพทยและ

วินิจฉัยอาการกันตอไป 

9. โรคระบบกลามเนื้อ เสนเอ็นอักเสบ 

     ไมวาจะเกิดจากการกมดูโทรศัพท การทํางานหนาจอคอม หรือการเลนกีฬาและจะปวดรุนแรง

มากข้ึนเม่ือมีการถูกกระตุน ถาในคนปกติไมมีอาการปวด แตคนท่ีเปนจะปวด และเม่ือเกิดอาการปวดจริงจัง 

ก็จะปวดมากกวาคนปกติถึง 2 เทา เม่ือเปนแลวอาการเริ่มหนักข้ึน ก็จะพวงเอาสารพัดโรคทางจิตมาดวย 

คือ โรคซึมเศรา วิตกกังวล นอนไมหลับและออนเพลีย ผูท่ีเปนสังเกตไดงายๆ คือ จะมีอาการบวมตามขอมือ 

ขอเทา ไวตอเสียงและแสง ปวดศีรษะมากในชวงเชา ปสสาวะบอย ปวดทองเรื้อรังและทองเสียงาย 

ติดตอกันเปนเวลานาน 3 เดือนและถามีอาการปวดหัวรุนแรงข้ึนก็ใหรีบไปพบแพทยทันที 

แนวทางในดูแลตัวเอง คือ งดเลนโทรศัพทและจองจอคอมสักพัก พรอมท้ังลดความเครียดจากงานลง 

ทานอาหารท่ีมีประโยชน ออกกําลังกายเพ่ือบริหารจุดท่ีปวดแบบเบาๆ และพยายามนอนใหตรงเวลาเสมอ 

10. โรคอวน และน้ําหนักตัวเกิน 

                 โรคอวนก็เปนอีกโรคท่ีคนไทยนิยมเปนกันมาก เพราะดวยการบริโภคท่ีงายข้ึนและการทํางาน 

หรือใชชีวิตแบบคนสมัยใหมท่ีตองทํางานตลอดเวลา จนไมไดใหความสนใจตอการออกกําลังกาย หรือในรายท่ี

เปนโดยกําเนิด เพราะรางกายเผาผลาญพลังงานไดนอยกวาคนปกติและอาจจะเปนผลขางเคียงจากยา 

บางชนิดอีกดวย โรคอวนนี้ยังเปนสาเหตุตนๆ ของโรคเบาหวาน ความดัน ภาวะหยุดหายใจเฉียบพลันและ 

อีกหลายๆ โรครายเม่ือมีน้ําหนักท่ีเกินกวาความสูงคอนขางมาก ลําตัวเริ่มหนาและมีอาการหายใจลําบาก นั่นคือ

สัญญาณวาควรท่ีจะตอง เริ่มลดความอวนแบบจริงจัง กอนท่ีจะเกิดโรคแทรกซอนอันตรายอ่ืนๆ ตามมา ควรท่ี

จะลดน้ําหนักใหได 10% ภายใน 6 เดือน เพ่ือไมใหอันตรายและหักโหมไป ตัวเลขนี้จึงถือวาเหมาะสมแกคนท่ี

ตองการลด ดูแลอาหารการกินท่ีตองเพ่ิมอาหารไขมันต่ํา ลดอาหารไขมันสูง เพ่ิมผักและผลไม ลดการใชชีวิต

แบบคนสมัยใหม ลดความเครียด แลวหันมาออกกําลังกายใหบอยข้ึน และในรายท่ีมีอาการอวนมากเกินไป  

จนไมสารถลดไดเอง แพทยก็อาจวินิจฉัยเพ่ือทําการผาตัด ลดกระเพาะอาหารลงได 

ภัยเงียบท่ีซอนตัว อยูในการใชชีวิตประจําวันท่ีผิดเพ้ียนไป อยาไดละเลยหรือคิดวายังมาไมถึง เพราะ

เราสามารถเปนไดทุกเม่ือท่ีเราไมดูแลตัวเองใหดีและไมใสใจในสุขภาพ อาหารการกิน หรือแมแตการเปนอยู  

ท่ีตองสะอาดและถูกหลัก เพราะถาเราใสใจก็จะสามารถลดความเสี่ยงตอ 10 โรคนี้ เพ่ือท่ีจะไดเปนแบบอยาง

แกผูท่ีกําลังเปน หรือเปนแลวใหปฏิบัติตัวใหถูกตองตอไป ท้ังนี้ในคนท่ีเปนแลว ก็ควรดูแลรักษาตัวเองใหดีและ

หม่ันพบแพทยอยูตลอดดวยเชนกัน 

https://www.honestdocs.co/antidepressant
https://www.honestdocs.co/anxiety
https://www.honestdocs.co/what-is-insomnia


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี                     ๗๕ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๘   

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา   เรื่อง เสนอแนวทางปองกันแกไขโรคท่ีเปนสาเหตุสําคัญของการเจ็บปวยและการตายของคนไทย                                                         
                 เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา      รายวิชา สุขศึกษา                                          ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓                                        
ขอบเขตเนื้อหา 
เสนอแนวทางปองกันแกไขโรคท่ีเปนสาเหตุสําคัญ
ของการเจ็บปวยและการตายของคนไทย 

จุดประสงคการเรียนรู 
ดานความรู 
อธิบายแนวทางปองกันแกไขโรคท่ีเปนสาเหตุ
สําคัญของการเจ็บปวยและการตายของคนไทย 
ดานทักษะกระบวนการ 
วิเคราะหแนวทางปองกันแกไขโรคท่ีเปนสาเหตุ
สําคัญของการเจ็บปวยและการตายของคนไทย 

ดานคุณลักษณะ 

๑. แสดงพฤติกรรมการใฝรู 
๒. แสดงพฤติกรรมมีวินัย 
๓. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันในการทํางาน 
 
 
 
 
 

ข้ันนํา 
๑. ครูทบทวนความรูเดิม เก่ียวกับโรคติดตอโรคไมติดตอ สาเหตุปจจัยเสี่ยง 
แนวโนมของการเกิดโรค ท่ีสงผลถึงการเสียชีวิตของคนไทย พรอมตั้งคําถาม
นํา “นักเรียนคิดอยางไรหากมีผูเปนโรคติดตอและโรคไมติดตอจํานวนมาก
จะสงผลกระทบอยางไรบาง”  
๒. ครูแจงจุดประสงคทางการเรียนชั่วโมงท่ีจะทําการสอน 
ข้ันสอน 
๑. ครูใหนักเรียนรวมกันระดมสมอง และทําการสืบคน ถึงแนวทางการลด
ปจจัยเสี่ยง แนวทางปองกันความเสี่ยงท่ีจะนําไปสูการเปนโรคติดตอและโรค
ไมติดตอท่ีนักเรียนรวมกันนําเสนอในชั่วโมงท่ีผานมา 
๒. นักเรียนแบงกลุม ๔-๖ คน ศึกษาใบความรู ท่ี ๗ นําขอมูลท่ีไดจาก
การศึกษาและสืบคนเพ่ิมเติมจากสื่อออนไลนไดมารวบรวมตามกลุม แลวทํา
การวิเคราะหขอมูล แลวนําเสนอแนวทางโดยใหมีประเด็นดังนี ้
๒.๑ แนวทางการลดปจจัยเสี่ยงท่ีนําไปสูการเปนโรคติดตอและโรคไมติดตอ 
๒.๒ ขอควรปฏิบัติเพ่ือปองกันความเสี่ยงท่ีจะนําไปสูการเปนโรคติดตอและ
โรคไมติดตอ 
๒.๓ เม่ือปวยเปนโรค มีวิธีปฏบิัติเพ่ือใหสามารถพัฒนาตนเองเพ่ือหายจาก
โรคไดอยางไร 
๓. นักเรียนในกลุมทําการอภิปรายตามหัวขอท่ีครูไดกําหนดเพ่ือสรุปผลการ
อภิปรายขอมูลท่ีไดรับจากการสืบคน 

สื่อ/แหลงเรียนรู 
๑. หองสมุด 
๒. หองศูนยวิชาการ 
๓. โรงพยาบาล/ศูนยสุขภาพชุมชน/
โรงพยาบาลชุมชนฯลฯ 
๔. สืบคนแหลงเรียนรูเพ่ิมเติมออนไลน
https://is.gd/P7PzuJ 
www.ddc.moph.go.th/ 
https://is.gd/ykVmqS 
๕. ใบความรูท่ี ๗ การปองกันและควบคุม
โรคติดตอ 
๖. ใบงานท่ี ๔ เขียนแผนผังความคิด เสนอ
แนวทางในการปองกันโรคท่ีเปนสาเหตุการ
ตายของคนไทย 

ภาระงาน/ช้ินงาน 
๑. แผนผังความคิดการลดปจจัยเสี่ยงท่ีเปน
สาเหตุของการเจ็บปวย 

https://is.gd/P7PzuJ
http://www.ddc.moph.go.th/
https://is.gd/ykVmqS


๗๖                                                                             คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๘   

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา   เรื่อง เสนอแนวทางปองกันแกไขโรคท่ีเปนสาเหตุสําคัญของการเจ็บปวยและการตายของคนไทย                                                         
                 เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา      รายวิชา สุขศึกษา                                          ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓                                        
 
 
 
 
 
 
 

๔. สมาชิกในกลุมรวมกันจัดทํา ผังความคิด Mind Map ตามประเด็นท่ีไดทํา
การวิเคราะหและทําการตกแตงใหมีความสวยงาม ถูกตอง ครบถวน ตาม
เวลาท่ีกําหนดและเชื่อมโยงกับความรูเดิมเพ่ือสรางผลงานท่ีมีคุณภาพ 
๕. ตัวแทนสมาชิกแตละกลุมนําผลงานผังความคิด Mind Map นําเสนอหนา
ชั้นเรียน เพ่ือนนักเรียนและครูชวยกันสรุปเพ่ิมเติม 
๖. เม่ือนําเสนอเสร็จสิ้น ใหนําผลงานไปติดไวท่ีหนาชั้นเรียนเพ่ือใหกลุมอ่ืนๆ 
ไดทําการศึกษาเพ่ิมเติม พรอมท้ังใหนักเรียนทุกคน บันทึกแนวทางในการ
ปองกันโรคโดยสรุปตามผังความคิด Mind Map ท่ีนําเสนอตามความเขาใจ
ของตนเอง 
ข้ันสรุป 
นักเรียนและครูรวมกันสรุปและตอบคําถาม ในประเด็นตอนี้ 
๑. นักเรียนจะนําแนวทางในการปองกันแกไขโรคท่ีเปนสาเหตุสําคัญของการ
เจ็บปวยและการตายของคนไทย จากการนําเสนอของเพ่ือนนักเรียนมาปรับ
ใชในชีวิตประจําวันอยางไรบาง 
๒. นักเรียนสามารถสรางแนวทางและสามารถเปลี่ยนแปลงตนเอง เพ่ือลด 
เลี่ยงความเสี่ยงท่ีเปนสาเหตุการตายและปญหาสุขภาพไดอยางไร 
๓. ในฐานะท่ีนักเรียนเปนสมาชิกชุมชน นักเรียนจะมีแนวทางอยางไร ในการ
สรางความตระหนักใหแกคนในชุมชนเพ่ือลดภาวะเสี่ยงและมีสุขภาพสมบูรณ
แข็งแรงปลอดภัยจากโรค 
 

 
 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๗๗ 
 
การวัดและการประเมินผล 

ส่ิงท่ีตองการวัด วิธีการ เคร่ืองมือท่ีใช เกณฑ 
๑. อธิบายแนวทางปองกัน

แกไขโรคท่ีเปนสาเหตุสําคัญ

ของการเจ็บปวยและการตาย

ของคนไทย 

ตรวจการอธิบาย แบบตรวจคําอธิบาย ผานระดับพอใช 

ข้ึนไป 

๒. วิเคราะหแนวทางปองกัน

แกไขโรคท่ีเปนสาเหตุสําคัญ

ของการเจ็บปวยและการตาย

ของคนไทย 

ตรวจการวิเคราะห แบบสังเกต 

การวิเคราะห 

ผานระดับพอใช 

ข้ึนไป 

๓. แสดงพฤติกรรมมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใช 

ข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมใฝรู สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใช 

ข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันใน

การทํางาน 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใช 

ข้ึนไป 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

ปญหาและอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

        วันท่ี...........เดือน................................พ.ศ................ 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

                  วันท่ี...........เดือน................................พ.ศ................. 

 



๗๘                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

 

ใบความรูที่ ๗  เร่ือง “การปองกันและควบคุมโรคติดตอ” 
หนวยท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๘ เรื่อง เสนอแนวทางปองกันแกไขโรคท่ีเปนสาเหตุสําคัญ 

ของการเจ็บปวยและการตายของคนไทย 
รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 

………………………………………………… 
การปองกันและควบคุมโรคติดตอ 
1. ใหการศึกษาและคําแนะนําเก่ียวกับโรคติดตอแกประซาซน เพ่ือใหทราบถึงอันตราย การแพรระบาดหรือ
การติดตอ การรักษา รวมถึงวิธีปองกัน 

2.  ควรรักษาสุขอนามัยสวนบุคคล เชน ลาง
มือใหสะอาดกอนปรุงหรือรับประทานอาหารและ
หลังจากถายอุจจาระปสสาวะหรือจับตองของสกปรก 
รับประทานอาหารท่ีปรุงสุก สะอาด ไมมีแมลงวันตอม 
ถายอุจจาระปสสาวะลงในสวมท่ีถูกสุขอนามัย 

3. รักษารางกายใหอบอุนอยูเสมอ โดยเฉพาะ
เม่ืออากาศเปลี่ยนแปลง ไมสวมเสื้อผาท่ีทําใหอบอาว
หรืออับชื้น ไมอยู ในท่ีอากาศหนาวจัดหรือรอนจัด
เกินไป บํารุงรางกายใหสมบูรณ แข็งแรงอยูเสมอ ดวยการกินอาหารท่ีดีมีประโยชน

ตอรางกาย รวมท้ังการออกกําลังกายท่ีพอดี ไมนอยหรือมากเกินไปจนรางกายออนเพลีย พักผอนใหเพียงพอ 
ไมเครงเครียดกับงานหรือชีวิตประจําวันจนขาดการดูแลเอาใจใสตนเอง 

4. ควรอยูในท่ีท่ีมีอากาศบริสุทธิ์ บานพักอาศัย สถานท่ีทํางานควรมีเนื้อท่ีเพียงพอ ตอจํานวนคน โดย
ไมใหอยูกันอยางหนาแนน เบียดเสียด แออัด อากาศสามารถถายเทไดสะดวก 

5. รักษาความสะอาดของบานเรือน ขาวของเครื่องใช เสื้อผาเครื่องนุงหม
ควรซักลาง นําออกผึ่งแดดอยูเสมอ กําจัดแหลงเพาะพันธุท่ีอยูอาศัยของสัตวพาหะ
ของโรคติดตอ 

6. ควรนอนในมุง หรือหองท่ีติดมุงลวด เพ่ือปองกันการรับเชื้อโรคติดตอ
จากยุงหรือแมลง 

7. ไมเขาไปในแหลงชุมนุมชนหรือสถานท่ีแออัด เชน ในโรงภาพยนตร 
โรงเรียน หอพัก หองประชุม หางสรรพสินคา ฯลฯ โดยไมจําเปน 

8. หลีกเลี่ยงการคลุกคลีกับผูปวย เพ่ือไมใหมีการสัมผัส หรือไอจามรดกัน 
9. เม่ือตองดูแลรักษาผูปวย ควรระมัดระวังตัวเองเปนพิเศษ กําจัด

เสมหะ นํ้ามูก นํ้าลายและสิ่งของเครื่องใชของผูปวยใหถูกวิธี เพ่ือไมใหเชื้อ
โรคแพรกระจายหรือติดตอไปยังผูอ่ืน 

10. อยาใชขาวของเครื่องใชตางๆ เชน เสื้อผา ผาเช็ดหนา จาน 
ชาม ชอน แกวน้ํา ฯลฯ รวมกับผูปวย 

 
 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๗๙ 
 

11. ไมควรบวนน้ําลายและเสมหะลงบนพ้ืน เวลาไอหรือจามควรใชผาเช็ดหนาปดปากปดจมูก เพราะ

เราอาจเปนผูแพรเชื้อไปสูผูอ่ืนได ในกรณีท่ีไดรับเชื้อโรคบางชนิดแตยังไมแสดงอาการ หรือในกรณีท่ีเพ่ิงหาย

ปวยจากโรคติดตอบางโรคใหมๆ อาจมีเชื้อโรคแฝงอยูในรางกาย 

12. เม่ือเปนโรคติดตอชนิดไมรายแรง เชน ไขหวัด ทอนซิลอักเสบ หัด ไขสุกใส ฯลฯ จะตองรีบไป 

พบแพทยเพ่ือรักษาเสียแตเนิ่นๆ เพ่ือปองกันโรคแทรกซอน 

13. เม่ือมีโรคติดตอรายแรงระบาด เชน อหิวาตกโรค ไขทรพิษ ฯลฯ 

ควรรีบแจงตอเจาหนาท่ีสาธารณสุข ผูท่ีอยูในแหลงโรคติดตอรายแรง

ระบาด รวมท้ังผู ท่ีสัมผัสโรค เซน ผู ท่ีดูแลผูปวย ผูท่ีมีความจําเปน

จะตองเดินทางเขาไปในทองท่ีระบาด ควรไดรับการฉีดวัคซีนหรือกินยา

ปองกันเพ่ือเปนภูมิคุมกันโรค ควรใหเด็กไดรับภูมิคุมกัน โดยการนําไป

ฉีดวัคซีนตามกําหนด 

14. เม่ือมีโรคระบาดเกิดข้ึนในโรงเรียน ควรใหเด็กหยุดเรียน

ชั่วคราว 

15. ควรมีการตรวจรางกายประจําป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๘๐                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

ใบงาน ๔ เร่ือง แนวทางปองกันโรคที่เปนสาเหตุการตายของคนไทย 

หนวยที่ ๑ แผนการจัดการเรียนรูที่ ๘ เร่ือง เสนอแนวทางปองกันแกไขโรคทีเ่ปนสาเหตุสําคัญ

ของการเจ็บปวยและการตายของคนไทย 

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปที ่๓ 
 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี                   ๘๑ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที ่๙  

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา  เรื่อง เสนอผลการพัฒนาสุขภาพตนเองท่ีเกิดจากการออกกําลังกายและการเลนกีฬา                                                                         
                     เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา         รายวิชา สุขศึกษา             ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓                         

ขอบเขตเนื้อหา 
การนําเสนอผลการพัฒนาสุขภาพตนเอง ท่ีมี
ผลจากการออกกําลังกายและการเลนกีฬา  
จุดประสงคการเรียนรู 
ดานความรู 
เปรียบเทียบผลการพัฒนาสุขภาพตนเองท่ีเกิด
จากการออกกําลังกายและการเลนกีฬาท่ีสงผล
ตอสุขภาพในทางท่ีดีข้ึน 
ดานทักษะกระบวนการ 
ปฏิบัติตนไดเหมาะสมกับการออกกําลังกาย
และเลนกีฬา ในการสรางเสริมสุขภาพตนเอง 
ดานคุณลักษณะ 
๑. แสดงพฤติกรรมถึงการใฝรู 
๒. แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย 
๓. แสดงพฤติกรรมถึงความมุงม่ันในการทํางาน 
 
 

กิจกรรมการเรียนรู 
ข้ันนํา 
๑. ครูทบทวนความรูเก่ียวกับการสรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชน
ดวยตัวเราจากการปฏิบัติอยางตอเนื่อง “นักเรียนคิดวารางกายของ
นักเรียนมีการเปลี่ยนแปลงในทางท่ีดีข้ึนหรือไมดีข้ึนอยางไร” 
๒. ครูบอกจุดประสงคการเรียนรู 
ข้ันสอน 
๑. นักเรียนทุกคนนําผลการปฏิบัติเก่ียวกับการสรางเสริมสุขภาพของ
แตละคนตลอดระยะเวลาท่ีผานมา มาพิจารณา โดยรวมกันพิจารณา
ทําการคัดเลือก โดยใชโปรแกรมคํานวณ  https://is.gd/xde9sX   
“เครื่องคํานวณหาคาดัชนีมวลกาย (BMI)”คํานวณดวยตนเองหรือ
โปรแกรมอ่ืนๆท่ีสามารถคํานวณผลได ทําการคัดเลือกผล จํานวน  
๓ กลุมๆ ละอยางนอย ๓ คน แยกตามกลุมดังนี้ 
      ๑.๑ กลุมท่ีมีผลของคา BMI พัฒนาไปในทางท่ีดีข้ึน 
      ๑.๒ กลุมท่ีมีผลของคา BMI คงท่ี 
      ๑.๓ กลุมท่ีมีผลของคา BMI ท่ีตองไดรับการปรับปรุง 
๒. ครูใหนักเรียนเจาของผลการพัฒนาท้ัง ๓ กลุม ไดนําเสนอหนาชั้นเรียน 
ถึงแนวทางในการจัดทําแผนพัฒนาสุขภาพท่ีมีผลตอการสรางเสริม
สุขภาพตนเองใหสามารถพัฒนาในทางท่ีดีข้ึน 

 

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๑. หองสมุด 
๒. หองศูนยวิชาการ 
๓. โรงพยาบาล/ศุนยสุขภาพชุมชน/
โรงพยาบาลชุมชน ฯลฯ 
๔. สืบคนแหลงเรียนรูเพ่ิมเติมออนไลน 
https://is.gd/xde9sX “คํานวณหา 
คาดัชนีมวลกาย (BMI)” 
https://is.gd/Gt4jYD “วิธีสรางเสริม-
สมรรถภาพทางกาย” 
ภาระงาน/ช้ินงาน 
๑. นําเสนอผลการพัฒนาสุขภาพตนเองและ
ชุมชน  

https://is.gd/xde9sX
https://is.gd/xde9sX
https://is.gd/Gt4jYD


๘๒                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรูที ่๙  

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา  เรื่อง เสนอผลการพัฒนาสุขภาพตนเองท่ีเกิดจากการออกกําลังกายและการเลนกีฬา                                                                         
  เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู  สุขศึกษาและพลศึกษา                                    รายวิชา สุขศึกษา                                                        ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓             

 ๓. เปดโอกาสให เ พ่ือนนักเรียนซักถามถึงปญหา
อุปสรรคในการดําเนินกิจกรรม กําหนดแผนพัฒนา มี
แนวทางกําหนดใหมีความเหมาะสมจนประสบผลสําเร็จ
ในการพัฒนาตนเอง ใหเปนไปในแนวทางท่ีดีข้ึนไดอยางไร 
พรอมท้ังมีขอควรระวังอยางไรบางในการดําเนินการ เพ่ือเปน
แนวทางนําสูผลสําเร็จ สําหรับผูท่ีตองการวางแผนพัฒนา
ใหมีประสิทธิภาพและสงผลตอการพัฒนาสุขภาพไปในทาง
ท่ีดีข้ึน 
ข้ันสรุป 
นักเรียนและครูรวมกันสรุปและรวมตอบคําถาม จาก
การซักถามของนักเรียน โดยสรุปผลการศึกษาและการ
ดําเนินงาน ในประเด็นตอไปนี้ 
๑. นักเรียนมีความรูสึกอยางไรในการนําเสนอขอมูล
การพัฒนาตนเองใหเปนไปในทางท่ีดีข้ึน 
๒ .  ป จจัยสํ า คัญท่ีส งผล ถึงความสํ า เร็ จของการ
ดําเนินการ พัฒนาสุขภาพตนเองท่ีเกิดจากการออก
กําลังกาย 
๓. เม่ือนักเรียนทราบวิธีการแลว นักเรียนตั้งใจท่ีจะ
เปลี่ยนแปลงตนเองอยางไร 

  

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี                   ๘๓ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที ่๙  

หนวยการเรียนรูท่ี ๑   สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา  เรื่อง เสนอผลการพัฒนาสุขภาพตนเองท่ีเกิดจากการออกกําลังกายและการเลนกีฬาเรา                                                                         
                                                                   เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                       รายวิชา สุขศึกษา                                                        ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓                                       

 ๔. ครูมอบหมายภาระงานโดยใหนักเรียนจับกลุมโดยมี
สมาชิก กลุมละ ๕-๖ เพ่ือเตรียมการจัดนิทรรศการตาม
ความสนใจจากการเรียนท่ีผานมาโดยเลือกหัวขอท่ี
สนใจ ในชั่วโมงการสอนท่ี ๒-๘ (นําเสนอผลการสราง
เสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเราท่ีสงผลตอ
สังคมและสิ่งท่ีเปนปญหาสุขภาพของชุมชนท่ีนักเรียนมี
สวนรวมในการแกไข) เปนหัวขอในการนําเสนอ ใน
ชั่วโมงท่ี ๑๐ พรอมท้ังแจงรูปแบบ หัวขอการนําเสนอ
แกครูผูสอนเพ่ือใหคําแนะนําในการนําเสนอนิทรรศการ
ตอไป 
 

 



๘๔                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 
การวัดและการประเมินผล 

สิ่งท่ีตองการวัด วิธีการ เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 
๑. เปรียบเทียบผลการพัฒนา
สุขภาพตนเองท่ีเกิดจากการออก
กําลังกายและการเลนกีฬาท่ี
สงผลตอสุขภาพในทางท่ีดีข้ึน 

ตรวจผลงาน แบบตรวจผลงาน ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๒. ปฏิบัติตนไดเหมาะสมกับการ
ออกกําลังกายและเลนกีฬา ใน
การสรางเสริมสุขภาพตนเอง 

สังเกตการปฏิบัติ แบบสังเกตการ
ปฏิบัติ 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต
พฤติกรรม 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมถึงการใฝรู สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต
พฤติกรรม 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมถึงการมุงม่ัน
ในการทํางาน 

สังเกตในชิ้นงาน แบบสังเกต
พฤติกรรม 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

ปญหาและอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

        วันท่ี........เดือน...................................พ.ศ............... 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 
......................................................................................................................................................................... 

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

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

 

         ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

         วันท่ี........เดือน...................................พ.ศ...............



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี                                       ๘๕ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑๐   
 หนวยการเรียนรูท่ี ๑ เรื่อง สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา  เรื่อง การนําเสนอผลการสรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเราท่ีสงผลตอสังคม   
                      เวลา ๑ ช่ัวโมง 
 กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                               รายวิชา สุขศึกษา                 ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓                                                                   

ขอบเขตเนื้อหา 
สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวย
ตัวเรา 
จุดประสงคการเรียนรู 
ดานความรู 
อธิบายผลการสรางเสริมสุขภาพตนเอง
และรวมแกไขปญหาสุขภาพของชุมชน
อยางมีเหตุผล 
ดานทักษะและกระบวนการ 
แลกเปลี่ยนเรียนรูวิธีการปฏิบัติในการ
สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวย
ตัวเราท่ีมีตอสังคม 
ดานคุณลักษณะ 
๑. แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย 
๒. แสดงพฤติกรรมถึงการใฝเรียนรู 
๓. แสดงพฤติกรรมถึงการมุงม่ันใน 
การทํางาน 
๔. แสดงพฤติกรรมถึงการมีจิตสาธารณะ 

กิจกรรมการเรียนรู 
ข้ันนํา 
๑. ทบทวนความรูเดิมท่ีผานมา เรื่อง สรางเสริมสุขภาพชุมชนดวยตัวเรา 
๒. แจงจุดประสงคการเรียนรูใหนักเรียนทราบ 
ข้ันสอน 
๑. ศึกษาขอมูลจากใบความรูท่ี ๑-๗ 
๒. นักเรียนแตละกลุมจัดนิทรรศการนําเสนอเผยแพรผลงานของกลุมท่ีได
จัดเตรียมมาจากผลงานท่ีผานมา  เชน ปญหาสุขภาพในชุมชน แนวทางการ
แกไขสุขภาพชุมชน การวางแผนจัดการเวลา กิจกรรมการออกกําลังกาย กีฬาท่ี
เหมาะสมกับตนเอง ท่ีสงผลตอการพัฒนาสุขภาพจนกลายเปนพฤติกรรมสุขภาพ            
๓. ครูและนักเรียนเยี่ยมชมแลกเปลี่ยนเรียนรูวิธีการปฏิบัติในการสรางเสริม
สุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเราจากนิทรรศการ ซักถามใหแตละกลุม
อธิบายเพ่ิมเติมพรอมกับใหดาวความพึงพอใจ 
ข้ันสรุป 
นักเรียนและครูรวมกันสรุปผลการเรียนท้ังหมดและตั้งคําถามดังนี้ 
๑. สิ่งท่ีนักเรียนไดเรียนรูมีอะไรบาง 
๒. นักเรียนจะไปศึกษาเพ่ิมเติมในสิ่งท่ีไมเขาใจอยางไร 
๓. นักเรียนจะนําความรู ทักษะไปใชพัฒนาตนเอง  ครอบครัวชุมชนอยางไร 
 

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๑. หองสมุด 
๒. สืบคนขอมูลเพ่ิมเติม 
http://www.psyclin.co.th/new_page_57.htm 
เรื่อง ปญหาพฤติกรรมวัยรุน 
https://www.konthong.com/ 
เรื่อง ความคาดหวังของคุณตอลูกนอย 

http://www.mcu.ac.th/site/articlecontent_desc.php 
เรื่อง สังคมไทยคาดหวังอะไรจากเด็กวัยรุนปจจุบัน 
http://www2.thaihealth.or.th/Content/ 
เรื่อง สรางคนรุนใหมใหมีคุณภาพทําอยางไร 
ช้ินงาน/ภาระงาน 
จัดนิทรรศการสรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา 
ท่ีมีตอสังคม 

http://www.psyclin.co.th/new_page_57.htm
https://www.konthong.com/
http://www.mcu.ac.th/site/articlecontent_desc.php
http://www2.thaihealth.or.th/Content/


86                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 
การวัดและการประเมินผล 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑการประเมิน 

อธิบายผลการสรางเสริม

สุขภาพตนเองและรวมแกไข

ปญหาสุขภาพของชุมชน

อยางมีเหตุผล 

ตรวจสอบผลคําตอบ มิติคุณภาพการประเมิน

ชิ้นงาน 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แลกเปลี่ยนเรียนรูวิธีการ

ปฏิบัติในการสรางเสริม

สุขภาพตนเองและชุมชนดวย

ตัวเราท่ีมีตอสังคม 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย แบบสังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมถึง 

การใฝเรียนรู 

แบบสังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมถึง 

การมุงม่ันในการทํางาน 

แบบสังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมถึง 

การมีจิตสาธารณะ 

แบบสังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

ปญหาและอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

 

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

                  วนัท่ี........เดือน....................................พ.ศ.............. 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

        วันท่ี........เดอืน......................................พ.ศ.............. 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒  ๘๗ 
 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒   รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข 
วิชา พ ๒๓๑๐๓   รายวิชา สุขศึกษา     กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 

ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ ภาคเรยีนท่ี ๒     เวลา ๑๐ ช่ัวโมง 
......................................................................................................................................................................... 

๑. มาตรฐานการเรียนรู / ตัวช้ีวัด 
   มาตรฐาน  พ ๕.๑ ปองกันและหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ อุบัติเหตุ การใชยา  

สารเสพติด และความรุนแรง 
ตัวช้ีวัด 
 พ ๕.๑ ม.๓/๑ วิเคราะหปจจัยเสี่ยง และพฤติกรรมเสี่ยงท่ีมีผลตอสุขภาพและแนวทางปองกัน  
 พ ๕.๑ ม.๓/๓ วิเคราะหอิทธิพลของสื่อตอพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง 

พ ๕.๑ ม.๓/๔ วิเคราะหความสัมพันธของการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพและการเกิด 
อุบัติเหตุ 

 พ ๕.๑ ม.๓/๕ แสดงวิธีการชวยฟนคืนชีพอยางถูกวิธี 
๒. สาระสําคัญ/ความคิดรวบยอด 

การวิเคราะหปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงท่ีมีผลตอสุขภาพและแนวทางปองกัน อิทธิพลของสื่อตอ
พฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง ความสัมพันธของการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพ การเกิด
อุบัติเหตุและแสดงวิธีการชวยฟนคืนชีพอยางถูกวิธี 

๓. สาระการเรียนรู 
ความรู 

๑. ปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงท่ีมีผลตอสุขภาพและแนวทางปองกัน 
๒. อิทธิพลของสื่อตอพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง 
๓. ความสัมพันธของการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ 
๔. วิธีการชวยฟนคืนชีพอยางถูกวิธี 

ทักษะ/กระบวนการ 
๑. การวิเคราะห   
๒. กระบวนการชวยฟนคืนชีพ 
๓. การปฏิบัติ 

เจตคต ิ
 เห็นความสําคัญของการปองกันพฤติกรรมเสี่ยง 
๔. สมรรถนะสําคัญของผูเรียน 

๑. ความสามารถในการสื่อสารการเรียนรู 
๒. ความสามารถในการวิเคราะห 
๓. ความสามารถในการแกปญหา 

๕. คุณลักษณะอันพึงประสงค 
๑. มีวินัย 
๒. ใฝเรียนรู 
๓. ซ่ือสัตย สุจริต 
๔. มุงม่ันในการทํางาน 
๕. มีจิตสาธารณะ 



๘๘                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

๖. การประเมินผลรวบยอด 
    ช้ินงาน/ภาระงาน 

๑. ขอมูลการวิเคราะหปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงท่ีมีผลตอสุขภาพ 
๒. โปสเตอร คําขวัญ  สื่อสรางสรรค   
๓. ฝกปฏิบัติชวยฟนคืนชีพ 
๔. นิทรรศการ รูทันความเสี่ยง หลีกเลี่ยงดีชีวีมีสุข 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒  ๘๙ 
 

การประเมินผล 

ประเด็นการประเมิน ระดับคุณภาพ 

 ๓ (ดี) ๒ (พอใช) ๑  (ปรับปรุง) 
๑. วิเคราะหปจจัย
เสี่ยง และพฤติกรรม
เสี่ยงท่ีมีผลตอ
สุขภาพและแนวทาง
ปองกัน 

แผนผังความคิดจําแนกขอมูล
ปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยง
ท่ีมีผลตอสุขภาพเปนระบบ
เชื่อมโยงถึงแนวทางปองกัน 

แผนผังความคิดจําแนก
ขอมูลปจจัยเสี่ยงและ
พฤติกรรมเสี่ยงท่ีมีผลตอ
สุขภาพ 

แผนผังความคิดจําแนก
ขอมูลไมเปนระบบ 

๒. วิเคราะหอิทธิพล
ของสื่อตอพฤติกรรม
สุขภาพและความ
รุนแรง 

นําเสนอผลการวิเคราะห
อิทธิพลของสื่อตอพฤติกรรม
สุขภาพและความรุนแรง  
๔ ดานข้ึนไป 
เชน ความงาม สุขภาพ ทางเพศ  
สังคม สิ่งแวดลอม ฯลฯ 

นําเสนอผลการวิเคราะห
อิทธิพลของสื่อตอ
พฤติกรรมสุขภาพและ
ความรุนแรง ๒-๓ มิติ  

นําเสนอผลการ
วิเคราะหอิทธิพลของ
สื่อตอพฤติกรรม
สุขภาพและความ
รุนแรงดานเดียว 

๓. วิเคราะห
ความสัมพันธของการ
ดื่มเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอลตอ
สุขภาพและการเกิด
อุบัติเหตุ 

นําเสนอผลการวิเคราะห
ความสัมพันธของการดื่ม
เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอ
สุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ 
เปนระบบ มีสาเหตุ และ
แนวทางการปฏิบัติท่ีแกปญหา 

นําเสนอผลการวิเคราะห
ความสัมพันธของการดื่ม
เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล
ตอสุขภาพและการเกิด
อุบัติเหตุ เปนระบบ  

นําเสนอผลการ
วิเคราะหความสัมพันธ
ของการดื่มเครื่องดื่มท่ี
มีแอลกอฮอลตอ
สุขภาพและการเกิด
อุบัติเหตุ ไมเปนระบบ 

๔. แสดงวิธีการชวย
ฟนคืนชีพอยางถูกวิธี 

แสดงวิธีการชวยฟนคืนชีพอยาง
ถูกวิธอียางคลองแคลว 

แสดงวิธีการชวยฟนคืน
ชีพอยางถูกวิธีไม
คลองแคลว 

แสดงวิธีการชวยฟนคืน
ชีพไมได 

๕. ทักษะชีวิต 
การแกปญหา 

ปฏิบัติการแกปญหาตามผล
วิเคราะหไดจริงและอธิบายผลท่ี
เกิดและผลกระทบ 

ปฏิบัติการแกปญหาได ปฏิบัติการแกปญหา
ไมได 

๖. การสื่อสาร มีลําดับการนําเสนอเขาใจตรง
ตามวัตถุประสงค 

มีลําดับการนําเสนอ
เขาใจแตกตางจาก
วัตถุประสงค 

ไมมีลําดับการนําเสนอ 

 
เกณฑการตัดสิน 

คะแนน    ๑๓-๑๘ หมายถึง  ดี   
คะแนน    ๗-๑๒  หมายถึง  พอใช  
คะแนน    ๖  หมายถึง  ปรับปรุง 
เกณฑการผาน              ตั้งแตระดับ      พอใชข้ึนไป 
 
 



๙๐                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

การประเมินผลดานคุณลักษณะ 

ประเด็นการประเมิน 
ระดับคุณภาพ 

 ๓ (ดี) ๒ (พอใช) ๑  (ปรับปรุง) 

๑. แสดงพฤติกรรมมีวินัย ยอมรับปฏิบัติตาม
ขอตกลงกฎเกณฑ  
ระเบียบ ไมละเมิดสิทธิ
ของผูอ่ืน ดวยความเต็มใจ 

ยอมรับปฏิบัติตาม
ขอตกลงกฎเกณฑ  
ระเบียบ 

ไมยอมรับปฏิบัติตาม
ขอตกลงกฎเกณฑ  
ระเบียบ ไมแสดง
พฤติกรรม 

๒. แสดงพฤติกรรมใฝ
เรียนรู 

มีการแลกเปลี่ยนเรยีนรู
ระหวางกลุมสะทอนความ
คิดเห็นใหกลุมอ่ืน และ
ยอมรับความคิดเห็นของ
กลุมอ่ืน 

สนใจฟงกลุมอยางดี 
ตลอดการแลกเปลี่ยน
เรียนรู 

ไมสนใจแลกเปลี่ยน
เรียนรู 

๓. แสดงพฤติกรรม
ซ่ือสัตย สุจริต 

บันทึกพฤติกรรมการ
พัฒนาสุขภาพตามความ
เปนจริง 

ปรับบันทึกพฤติกรรม
การพัฒนาสุขภาพของ
ผูอ่ืนเปนของตนเอง 

คัดลอกขอมูลผูอ่ืน 
 

๔. แสดงพฤติกรรมมุงม่ัน
ในการทํางาน 

ทํางานเสร็จตาม
กําหนดเวลา 

ทํางานเสร็จตาม
กําหนดเวลาบางสวน 

ทํางานไมเสร็จตาม
กําหนดเวลา 

๕. แสดงพฤติกรรมมีจิต
สาธารณะ 

มีสวนรวมการทํางาน 
เพ่ือประโยชนสวนรวม 
ยอมรับความคิดเห็นผูอ่ืน 

มีสวนรวมการทํางาน 
เพ่ือประโยชนสวนรวม 

ไมใหความรวมมือตอ
สวนรวม 

 

เกณฑการตัดสิน 
คะแนน    ๑๑-๑๕ หมายถึง  ดี   
คะแนน    ๖-๑๐  หมายถึง  พอใช  
คะแนน    ๕  หมายถึง  ปรับปรุง 
เกณฑการผาน              ตั้งแตระดับ      พอใชข้ึนไป 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒             ๙๑ 
 

แผนการจัดการเรียนรู ๑๑  

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข        เรื่อง  พฤติกรรมเส่ียงท่ีสงผลตอสุขภาพเวลา     เวลา ๑ ช่ัวโมง                                                                              
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                        รายวิชา สุขศึกษา                             ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
ขอบเขตเนื้อหา 
พฤติกรรมเสี่ยงท่ีสงผลตอสุขภาพและ
แนวทางปองกัน 
จุดประสงคการเรียนรู 
ดานความรู 
อธิบายปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงท่ี
สงผลตอสุขภาพ 
ดานทักษะกระบวนการ 
วิเคราะหปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยง  
ท่ีสงผลกระทบตอสุขภาพ 
ดานคุณลักษณะ 
๑. แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย 
๒. แสดงพฤติกรรมถึงการใฝเรียนรู 
 
 

กิจกรรมการเรียนรู 
ข้ันนํา 
๑. ครูนําภาพสถานการณใหนักเรียนพิจารณา เชน ภาพชาวสวน 
ชาวไร ฉีดยาฆาแมลง หรือยากําจัดวัชพืช ภาพการจุดไฟเผาหญา 
ฟางไรออยจากขาวพรอมตั้งคําถามจากการดูภาพ  
“นักเรียนคิดวาภาพท่ีนักเรียนดูอะไรเปนปจจัยเส่ียง อะไรเปน
พฤติกรรมเส่ียง” 
๒. ครูบอกจุดประสงคการเรียนรู 
ข้ันสอน 
๑. ครูอธิบายวา อะไรคือปจจัยเสี่ยง อะไรคือพฤติกรรมเสี่ยง 
ปจจัยเส่ียง หมายถึง องคประกอบดวย กายภาพ สังคม หรือ
สถานการณท่ีอาจกอใหเกิดอันตรายตอสุชภาพ ชีวิตและทรัพยสิน 
๒. ใหนักเรียนยกตัวอยางปจจัยเสี่ยงทีนักเรียนพบในชีวิตประจําวัน 
๓. ครูอธิบายเก่ียวกับ พฤติกรรมเสี่ยงท่ีมีผลตอสุขภาพ 
พฤติกรรมเส่ียง คือพฤติกรรมท่ีนํามาหรือเปนสาเหตุใหเกิด  
ความเสี่ยงตอการดําเนินชีวิต ทําใหรางกายเปนอันตราย สูญเสยีหนาท่ี 
ขาดโอกาสพัฒนาตามปกติ หรือเสียชีวิต วัยรุนจะมีพฤติกรรมเสี่ยง
มาก เนื่องจากจิตใจวัยนี้ตองการความสนุกสนาน  
 

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๑. https://is.gd/DhcwbB 
“ โรคภัยใกลตัว 'ภาวะเครียดสะสม” 
๒. https://is.gd/TpIOwn 
“ทําความเขาใจโรค ไบโพลาร" 
๓. https://www.tnews.co.th/contents/501039 
“คาหนังคาเขา” 
๔. https://www.77kaoded.com/content/331391 
“จุดไฟเผาหญา” 
๕. https://bit.ly/2vl4VBF “ฉีดยาฆาแมลง” 

๖. https://is.gd/5P6NeA 
“โรคภัยใกลตัว ภาวะเครียดสะสมกอใหเกิดโรค” 

๗. https://is.gd/tvIefH 
“โรคภัยใกลตัว ภาวะเครียดสะสมกอใหเกิดโรค” 
ภาระงาน/ช้ินงาน 
๑. แผนผังความคิด Mind Map วิเคราะหปจจัยเสี่ยงและ
พฤติกรรมเสี่ยง ท่ีสงผลกระทบตอสุขภาพ 
 
 

https://is.gd/DhcwbB
https://is.gd/TpIOwn
https://www.tnews.co.th/contents/501039
https://www.77kaoded.com/content/331391
https://bit.ly/2vl4VBF
https://is.gd/5P6NeA
https://is.gd/tvIefH


๙๒                                                                   คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑๑  

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข   เรื่อง  วิเคราะหปจจัยเส่ียงและพฤติกรรมเส่ียงท่ีสงผลตอสุขภาพของคนชุมชน       เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                  รายวิชา สุขศึกษา                                                                             ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 ตื่นเตน ทาทาย ตองการเปนท่ียอมรับของคนอ่ืน อยากรูอยากเห็น

อยากลอง มีอารมณทางเพศมาก  
๔. ใหนักเรียนยกตัวอยางพฤติกรรมเสี่ยงท่ีนักเรียนพบเห็นใน
ชีวิตประจําวัน 
๕. แบงกลุมนักเรียน กลุมละ ๓-๕ คน ชวยกันดูภาพและคําตอบ
แตละคนในข้ันนํา มาอภิปรายหาขอสรุปวา จากภาพและขาวท่ีดู 
ปจจัยเสี่ยงคืออะไร พฤติกรรมเสี่ยงคืออะไร พรอมนําเสนอใน
รูปแบบ แผนผังความคิด (Mind Map) 
๖. ใหนักเรียนวิเคราะห “ปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงลวนสงผล
ตอสุขภาพ นักเรียนจะมีแนวทางในการปองกันอยางไร พรอมกับ
พัฒนาแผนผังความคิด (Mind Map) ในขอ ๕ ใหเกิดความเชื่อมโยง 
มีเหตุผล  
ข้ันสรุป 

 ๑. ครสูรุปสิ่งท่ีเรียนในวันนี้ ปจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงและการ
ปองกัน 
๒. ครูชื่นชมใหกําลังใจนักเรียน ในการรวมคิดสรางแนวทางการ
ปองกันเพ่ือสวนรวมและใหนักเรียนสะทอนคิด บันทึกการเรียนรู
ประเด็น ดังนี้   
    -  สิ่งท่ีนักเรียนไดเรียนรูมีอะไรบาง  
    -  จะนําไปในชีวิตประจําวันอยางไร  
    -  สิ่งท่ีนักเรียนจะตองปฏิบัติทันทีมีเรื่องอะไรบาง 

 
 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒           ๙๓ 
 
การวัดและการประเมินผล 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑการประเมิน 
อธิบายปจจัยเสี่ยงและ
พฤติกรรมเสี่ยงท่ีสงผลตอ
สุขภาพ 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ 
 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

วิเคราะหปจจัยเสี่ยงและ
พฤติกรรมเสี่ยง  
ท่ีสงผลกระทบตอสุขภาพ 

ตรวจการวิเคราะห แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม 
 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมการ 
ใฝเรียนรู 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 
 
บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

..............................................................................................................................................................................
ปญหาและอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

        วันท่ี........เดอืน...................................พ.ศ............... 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

        วันท่ี..........เดือน...................................พ.ศ............... 

 
 
 
 



๙๔                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
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                  https://bit.ly/2vl4VBF 

โดยวันท่ี 2 เมษายน 2562  เจาหนาท่ีตํารวจสถานี
ตํารวจภูธรแมแจมจับกุมผูตองหา 1 คน เหตุเกิดในระหวางท่ี 
เจาหนาท่ีตํารวจชุดจับกุมไดออกตรวจไปตาม ถนนสาย 
แมแจม-แมนาจร ถึงบานโหลงโปง ม.8 ต.กองแขก อ.แมแจม 
จ.เชียงใหม พบบุคคลกําลังจุดท่ีไฟเผาหญาดังกลาวอยูหางจาก 
ถนนหลวงสายแมแจม-ฮอด ประมาณ 50 เมตร เจาหนาท่ีจึง
ไดสอบถามวาใครเปนผูจุดไฟเผาหญา ซ่ึงผูตองหาใหการรับ
วาตนเองเปนผูกอไฟดังกลาวข้ึนเอง โดยเจาหนาท่ีตํารวจได
ส อ บ ถ า ม น า ย ส ม บู ร ณ ฯ  ว า ท ร า บ ห รื อ ไ ม ว า มี ก า ร
ประชาสัมพันธประกาศจากจังหวัดเชียงใหมหามเผาไฟทุก
ชนิดในชวงหามเผา 61 วันต้ังแตวันท่ี 1 มีนาคม ถึง 30 
เมษายน 2562 หรือไม ซ่ึงนายสมบูรณฯ ใหการวารับทราบ

 เม่ือเวลา 13.30 น. วันท่ี 21 ก.พ.62 ร.ต.อ.สุพจน โพธิ์
สุวรรณ รอง สว.(สอบสวน) สภ.ภูกระดึง จ.เลย นายครรชิต 
พันสนิท นายก อบต.ศรีฐาน กูภัยภูกระดึงพิทักษชีพ  
พรอมดวยรําน้ําดับเพลิง อบต.ศรีฐาน เดินทางไปท่ีเกิดเหตุ
ระงับเพลิงไหมรถไถและตอซังออย ท่ีบานหวยเด่ือ หมู 8  
ต.ศรีฐาน อ.ภูกระดึง ท่ีเกิดเหตุพบไฟกําลังลุกไหมรถไถ 
คูโบตา สีสม ทะเบียน รถ 2532 เลย จนท.ดับเพลิงรีบฉีดน้ํา
ไปท่ีรถไถไฟกําลังลุกไหมอยางรวดเร็วและไฟไดลามไปท่ัว
บริเวณรวม 10 ไร ใชเวลากวา 20 นาที จนสามารถควบคุม
เพลิงไวได พบรถไถไฟไหมจนเหลือแตซาก มีนายบุญโจม  
บุญโฮม อายุ 50 ป อยูบานเลขท่ี 92 หมู 8 ต.ศรีฐาน  
อ.ภูกระดึง จ.เลย เจาของรถยืนทําอะไรไมถูกดูรถตัวเองถูก
ไฟไหมวอดท้ังคัน 

ภาพ/ขาวประกอบการสอน 
 

https://www.tnews.co.th/contents/501039
https://www.tnews.co.th/contents/501039
https://www.77kaoded.com/content/331391
https://bit.ly/2vl4VBF
https://www.facebook.com/%E0%B8%AA%E0%B8%A0%E0%B8%A0%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%94%E0%B8%B6%E0%B8%87-%E0%B8%A0%E0%B8%88%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%A2-539000409527459/
https://www.facebook.com/%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%81%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%9E%E0%B8%81%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%A0%E0%B8%B1%E0%B8%A2-%E0%B8%AD%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%A0%E0%B8%AD%E0%B8%A0%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%94%E0%B8%B6%E0%B8%87-%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%A2-683117831789509/


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒           ๙๕ 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

คลิปวีดิโอประกอบการสอน 
 

โรคภัยใกลตัว ภาวะเครียดสะสมกอใหเกดิโรค 

โรคภัยใกลตัว ภาวะเครียดสะสมกอใหเกดิโรค 



๙๖                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑๒  

หนวยการเรียนรูท่ี  ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข  เรื่อง วิเคราะหปจจัยเส่ียงและพฤติกรรมเส่ียงท่ีสงผลตอสุขภาพของคนในชุมชน   เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู    สุขศึกษาและพลศึกษา                รายวิชา สุขศึกษา                                                             ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
ขอบเขตเนื้อหา 
พฤติกรรมเสี่ยงท่ีสงผลตอสุขภาพและแนวทาง
ปองกัน 
จุดประสงคการเรียนรู 
ดานความรู 
กําหนดแนวทางการปองกันตนเองจากปจจัยเสี่ยง
และพฤติกรรมเสี่ยงท่ีสงผลตอสุขภาพของคนใน
ชุมชน        
ดานทักษะกระบวนการ 
วิเคราะหปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยง ท่ีสงผล
กระทบตอสุขภาพของคนในชุมชน 
ดานคุณลักษณะ 
๑. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย 
๒. แสดงพฤติกรรมการใฝรู 
๓. แสดงพฤติกรรมการมีจิตสาธารณะ 
 

กิจกรรมการเรียนรู 
ข้ันนํา 
๑. นักเรียนนําเสนอผลการปฏิบัติตน ตามใบสรุปความรูในชั่วโมงท่ีแลว 
ในประเด็นตอไปนี้ ปฏิบัติไดตามท่ีกําหนดไวและไมสามารถปฏิบัติได  
ปฏิบัติไดและไมไดปฏิบัติ สําหรับนักเรียนท่ีสามารถปฏิบัติไดใหนักเรียน
เลาประสบการณ วาทําอยางไร จึงประสบความสําเร็จ และนักเรียนท่ี
ปฏิบัติไมไดใหบอกสาเหตุของการปฏิบัติไมไดและบอกความตองการ 
ใหครูและเพ่ือนชวยเหลือ เพ่ือจะใหปฏิบัติได 
๒. ครูบอกจุดประสงคการเรียนรู 
๓. ครูใหนักเรียนดูภาพประกอบสอน“ฉันทาคุณ” แลวตั้งคําถามให
นักเรียนตอบและบันทึก “นักเรียนไดเรียนรูอะไรจากภาพท่ีไดดู” 
พรอมท้ังบันทึกสิ่งท่ีไดเรียนรูในกระดาษ 
ข้ันสอน 
๑. ใหนักเรียนนําเสนอสิ่งท่ีนักเรียนไดเรียนรู โดยครูเขียนประเด็นท่ี
นักเรียนนําเสนอบนกระดาน พรอมท้ังแยกประเด็นท่ีมีความเหมือนเปน
หมวดหมูเดียวกัน 
๒. นักเรียนดูสิ่งท่ีเพ่ือนนักเรียนนําเสนอประเด็นบนกระดาน นักเรียน
รวมกันสรุปประเด็นท่ีเราเรียนรู เม่ือเราพบสิ่งท่ีไมดี ไมถูกตองในชุนชม
และท่ีสาธารณะ เราจะมีสวนรวมในการดูแล ชวยเหลือ ท่ีจะทําให
ชุมชนดีข้ึน ตามความเหมาะสม ตามกําลังความสามารถของตนเอง 
 

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๑. “ไฟไหมบอขยะเชียงของ จ.เชียงราย 
เกิดหมอกควัน”
https://www.youtube.com/watch?v=
cTHnkANpCs8 
๒. เด็กแวนนัดซ่ิงปวนเมือง เฉ่ียวชนกัน ๑๕ 
คัน
https://www.youtube.com/watch?v=
HLjY1BoT_tc 
๓. ทาเก็บขยะ 
https://waymagazine.org/trashtag-
challenge/ 
ภาระงาน/ช้ินงาน 
๑. แผนผังความคิดการวิเคราะห “ปจจัย
เสี่ยงท่ีสงผลตอสุขภาพและเสนอแนวทาง
ปองกัน” 
 

https://www.youtube.com/watch?v=cTHnk
https://www.youtube.com/watch?v=cTHnk
https://www.youtube.com/watch?v=cTHnkANpCs8
https://www.youtube.com/watch?v=HLjY1BoT_tc
https://www.youtube.com/watch?v=HLjY1BoT_tc
https://waymagazine.org/trashtag-challenge/
https://waymagazine.org/trashtag-challenge/


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒                                                        ๙๗ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑๒  

หนวยการเรียนรูท่ี  ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข  เรื่อง วิเคราะหปจจัยเส่ียงและพฤติกรรมเส่ียงท่ีสงผลตอสุขภาพของคนในชุมชน   เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู    สุขศึกษาและพลศึกษา                รายวิชา สุขศึกษา                                                             ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 สังคมชุมชนจะดีได คนในสังคมจะตองมีสวนรวมรับผิดชอบ ในการดูแล

ตนเองและดูแลสังคมใหสะอาดปลอดภัย 
๓. ครูนําภาพไฟไหม บอขยะ เด็กแวน ท่ีสงผลตอสุขภาพในเรื่องของ
ระบบหายใจ ความปลอดภัยในชีวิตและทรพัยสิน 
๔. นักเรียนแบงกลุม ๓-๕ คน แขงขันรวบรวม ปจจัยเสี่ยงและ
พฤติกรรมเสี่ยงท่ีสงผลตอสุขภาพของคนในชุมชน การแกไข ปองกัน
และลดปจจัยและพฤติกรรมเสี่ยงใหนอยลง โดยใชเวลา ๑๐ นาที 
เกณฑการตัดสิน นักเรียนจะตองรวบรวมตามประเด็นท่ีกําหนด ดังนี้ 

- การปฏิบัติตนท่ีเก่ียวกับตนเอง 
- การปฏิบัติรวมกับบุคคลอ่ืนๆ ในชุมชน 
- สามารถนําไปปฏิบัติไดจริง 
- สามารถรวบรวม ปจจัย ปญหา พฤติกรรมเสี่ยง แนวทางใน 

การแกไขปองกันไดมากท่ีสุด 
ถือวากลุมท่ีรวบรวมไดมากท่ีสุดชนะการแขงขัน 
๕. นําเสนอ แลกเปลี่ยนเรียนรูแตละกลุม เก่ียวกับการระดมความคิด 
๖. ครูใหขอมูลยอนกลับเก่ียวกับ สิ่งท่ีนักเรียนรวบรวมมาท้ังหมด เพ่ือ
เพ่ิมเติม เนนย้ํา การนําไปใชจริงในชีวิตประจําวัน 
๗. แยกประเด็นปจจัยเสี่ยง  
        - พฤติกรรมเสี่ยงเรื่อง “การดํารงชีวิตประจําวันและส่ิงท่ีปฏิบัติ
แลวเกิดผลดีกับตนเอง” 
       - พฤติกรรมเสี่ยงและปจจัยเสี่ยง  สิ่งท่ีปฏิบัติรวมกับคนอ่ืนและสวนรวม 

 



๙๘                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑๒  

หนวยการเรียนรูท่ี  ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข  เรื่อง วิเคราะหปจจัยเส่ียงและพฤติกรรมเส่ียงท่ีสงผลตอสุขภาพของคนในชุมชน   เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู    สุขศึกษาและพลศึกษา                รายวิชา สุขศึกษา                                                             ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 

ข้ันสรุป 
๑. ครูชื่นชมการทํางานการแลกเปลี่ยนประสบการณของนักเรียน 
๒. ครูกระตุนใหนักเรียนสะทอนคิดพฤติกรรมเสี่ยงในชีวิตประจําวันท่ีมี
ผลกระทบตอตนเองและสังคม โดยกําหนดแนวทางสรางสุขภาพเพ่ือ 
ลดพฤติกรรมเสี่ยง อยางละ ๑ ประเด็น 
- ตัวอยางพฤติกรรมเสี่ยงของตนเองเชน การติดเกม เท่ียวกลางคืน 
ขับรถเร็ว เลนรุนแรง การกินอาหารไมสะอาด ดิบ การเผาขยะ การม่ัว
สุมเท่ียวกลางคืน การท้ิงขยะอันตราย ไมลูกชิ้น การท้ิงสิ่งปฏิกูลลง
แมน้ําลําคลอง เปนตน 
- ตัวอยางพฤติกรรมเสี่ยงท่ีมีผลตอสุขภาพของคนในชุมชนการเผาขยะ 
ไรนา ยาฆาแมลง เปนตน 
๓. นักเรียนไปปฏิบัติตามท่ีตนเองกําหนด พรอมท้ังถายภาพการทํา
กิจกรรมเพ่ือนํารูปและกิจกรรมเขารวมประกวด การทํากิจกรรมท่ีมี
สวนรวมรับผิดชอบ ตอชุมชนและสังคมในชั่วโมงตอไป 
หมายเหตุ รูปภาพท่ีเขาตองเปนภาพของตนเองท่ีทํากิจกรรมเชิงบวก
โดยคํานึงถึงจรรยาบรรณของการนําเสนอ สื่อรูปภาพท่ีเก่ียวกับบุคคล
และสถานท่ีดวย รูปภาพไมลามก อนาจาร ผิดศีลธรรม กอใหเกิดความ
เสื่อมเสียแกบุคคลและหนวยงาน องคกรตางๆ 
 
 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒                ๙๙ 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบการสอน 



๑๐๐                                                      คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ไฟไหมบอขยะเชียงของ จ.เชียงราย เกิดหมอกควัน 

เด็กแวนนัดซ่ิงปวนเมือง เฉี่ยวชนกัน ๑๕ คัน 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒                ๑๐๑ 
 
การวัดและการประเมินผล 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑการประเมิน 
กําหนดแนวทางการปองกัน
ตนเองจากปจจัยเสี่ยงและ
พฤติกรรมเสี่ยงท่ีสงผลตอ
สุขภาพของคนในชุมชน        

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

วิเคราะหปจจัยเสี่ยงและ
พฤติกรรมเสี่ยง ท่ีสงผล
กระทบตอสุขภาพในชุมชน 

ตรวจการวิเคราะห แบบตรวจการวิเคราะห ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 
แสดงพฤติกรรมการใฝรู สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 
แสดงพฤติกรรมการมี 
จิตสาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 
 
บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

..............................................................................................................................................................................
ปญหาและอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

        วันท่ี........เดอืน...................................พ.ศ................ 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

         วันท่ี........เดอืน.....................................พ.ศ............... 



๑๐๒                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรูที ่๑๓  

หนวยการเรียนรูท่ี ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข    เรื่อง อิทธิพลของส่ือตอพฤติกรรมสุขภาพ             เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู   สุขศึกษาและพลศึกษา                  รายวิชา สุขศึกษา                                                               ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
ขอบเขตเนื้อหา 
อิทธิพลของสื่อตอพฤติกรรมสุขภาพและ
ความรุนแรง การทะเลาะวิวาท
จุดประสงคการเรียนรู 
ดานความรู 
อธิบายอิทธิพลของสื่อตอพฤติกรรม
สุขภาพและความรุนแรง 
ดานทักษะกระบวนการ 
๑. วิเคราะหอิทธิพลของสื่อตอพฤติกรรม
สุขภาพและความรุนแรง 
ดานคุณลักษณะ 
๑. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย 
๒. แสดงพฤติกรรมการใฝรู 
๓. แสดงพฤติกรรมการมีจิตสาธารณะ 
๔. แสดงพฤติกรรมมีความมุงม่ันในการ
ทํางาน 
 

กิจกรรมการเรียนรู 
ข้ันนํา 
๑. จากสิ่งท่ีนักเรียนปฏิบัติในชีวิตประจําวัน ใน ๒ ประเด็น  
     - ความสําเร็จท่ีเกิดข้ึน  
     - ปญหาอุปสรรคท่ีพบ ขอเสนอแนะ 
๒. ครูกับนักเรียนชวยกันเสนอแนวคิดวา สิ่งท่ีนักเรียนปฏิบัติไดจะมีวิธีการ
ใด ท่ีสามารถเพ่ิมประสิทธิภาพใหเพ่ิมข้ึนได ดําเนินการอยางตอเนื่องเปน
นิสัย และยั่งยืน 
๓. ตัดสินผลงานนักเรียนรวมกัน ภาพท่ีสมควรไดรับรางวัล โดยใชเกณฑท่ี
นักเรียนกําหนดข้ึน พรอมท้ังใหรางวัลผูชนะตามประเภทท่ีนักเรียนกําหนด
(รางวัลสรางสรรค รางวัลสวยงาม รางวัลท่ีสื่อสารไดตรง รางวัลท่ีสามารถ
เปนแรงบันดาลไดเปนอยางดี รางวัลท่ีใชเทคนิคแปลกใหม รางวัล Popular 
Vote เปนตน) และจะจัดรางวัลตามประเภท การปฏิบัติตอตนเอง  
การปฏิบัติตอครอบครัว การปฏิบัติตอชุมชน เปนตน 
ข้ันสอน 
๑. ครูเสนอประเด็นการเสริมสรางความปลอดภัย ครอบครัว และชุมชน ท่ีมี
ความจําเปน ตอการดําเนินชีวิตและทรัพยสิน นอกจากการแกไข ปองกัน
จําเปนจะตองใชทักษะการหลีกเลี่ยงเม่ือตองเผชิญกับสถานการณความเสี่ยง
ท่ีจะเกิดข้ึนโดยไมคาดคิด เชน การทะเลาะวิวาท การใชรถใชถนน การไดรับ
ควันบุหรี่จากการสูบบุหรี่ของผูอ่ืน การไดรับฝุนละออง เดินทางทางน้ําท่ี
ปลอดภัย แหลงบันเทิงเริงรมยท่ีมีเสียงดังเกินขนาด การใชโทรศัพท  

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๑. ใบความรูท่ี ๑ 
๒. https://is.gd/sqnO6h 
“ปญหาความรุนแรงในครอบครัว” 
๓. https://is.gd/LRCDW2 
“การตูนความรุนแรงในครอบครัว” 
๔. สื่อท่ีมีอิทธิพลของเด็กและเยาวชน 
https://region1.prd.go.th/ewt_news.p
hp?nid=17953 
ภาระงาน/ช้ินงาน 
๑. Graphic Organizer “ อิทธิพลของสื่อ
ตอพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง” 

https://is.gd/sqnO6h
https://is.gd/LRCDW2
https://region1.prd.go.th/ewt_news.php?nid=17953
https://region1.prd.go.th/ewt_news.php?nid=17953


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒                                                  ๑๐๓ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที ่๑๓  

หนวยการเรียนรูท่ี ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข    เรื่อง อิทธิพลของส่ือตอพฤติกรรมสุขภาพ       เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู   สุขศึกษาและพลศึกษา                  รายวิชา สุขศึกษา                                                         ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 
 

คอมพิวเตอร การถูกชักชวนไปในสถานท่ีๆ มีความเสี่ยง การรับประทาน
อาหารสุกๆ ดิบๆ การใชสื่อโซเชียลท่ีปลอดภัย 
๒. นักเรียนเสนอแนวทางการปฏิบัติเพ่ือหลี่กเลี่ยง ปฏิเสธ เอาตัวรอดจาก
สถานะการณเสี่ยงนั้น อยางมีสติ แลวกําหนดเปนแนวปฏิบัติของตนเอง 
ครอบครัว และชุมชน 
๓. ครูนําภาพสื่อโฆษณา ภาพ สื่อท่ีหลากหลายตามตัวอยางใหเด็กดู 
“นักเรียนรูสึกอยางไร” และทําการวิเคราะหสื่อมีอิทธิตอสุขภาพของคนท่ีดู
สื่ออยางไรบาง 

- ดานท่ีสงผลดีตอสุขภาพ 
- ดานท่ีสงผลเสียตอสุขภาพ 

๔. นักเรียนศึกษาใบความรูท่ี  ๑ แบงกลุมๆ ละ ๓-๕ คน เพ่ือระดมความคิด
เพ่ือนําเสนอ โดยใหเวลา ๑๐ นาที โดยใหเพ่ือนตัดสินวา ชอบหรือไมชอบ 
พรอมท้ังเลือกกลุมท่ีทําไดดีท่ีสุด 
๕. ครูชี้ประเด็นเรื่องของการใชสื่อเพ่ือใหมีความปลอดภัยและฉลาดตาม
ประเด็นดังนี้ 
      - สื่อเพ่ือความบันเทิงท่ีมีความเกินจริง 
      - สื่อออนไลน ท่ีมีลดแลก แจก แถม 
      - ตรวจสอบขอมูลขอเท็จจริงจากหนวยงานตางๆ อาหารเสริม ยา  
การรักษาโรคดวยวิธีตางๆ ท่ีเผยแพรผานออนไลนตองทําการตรวจสอบกอน  

 - สื่อโฆษณาท่ีเกินจริงดูแลวสามารถเชื่อถือได เชนหรือไม 
 - การเลียนแบบจากภาพยนตร เกม ท่ีสงผลตอความรุนแรง 

 



๑๐๔                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรูที ่๑๓  

หนวยการเรียนรูท่ี ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข    เรื่อง อิทธิพลของส่ือตอพฤติกรรมสุขภาพ                เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู   สุขศึกษาและพลศึกษา                  รายวิชา สุขศึกษา                                                         ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 ๖. นักเรียนและครูเลาประสบการณในการใชสื่อท่ีเปนเรื่องดีและไมดี  

เพ่ือแลกเปลีย่นประสบการณ 
ข้ันสรุป  
๑. สุมนักเรียนเพ่ือมาสรุปสิ่งท่ีไดเรียนรูอะไร มีประโยชนอยางไรกับตัว
นักเรียนและจํานําไปใชในชีวิตประจําวันอยางไร 
๒. นักเรียนเลือกสื่อท่ีนักเรียนสนใจ หรือใชประจําในชีวิตประจําวัน พรอม
ท้ังวิเคราะหในหัวขอ “อิทธิพลของสื่อตอพฤติกรรมสุขภาพ”                                                  
๓. ยกตัวอยางเรื่องราวจากสื่อท่ีเลือก ๑ เรื่องพรอมท้ังบอกหลักในการ
ปฏิบัติตนในการใชสื่ออยางปลอดภัยและคุมคาท่ีเก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพ 
๔. ใหนักเรียนคิดรูปแบบการนําเสนอในชั่วโมงตอไป 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒         ๑๐๕ 
 
การวัดและการประเมินผล 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑการประเมิน 
อธิบายอิทธิพลของสื่อตอ
พฤติกรรมสุขภาพและความ
รุนแรง 
 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

วิเคราะหอิทธิพลของสื่อตอ
พฤติกรรมสุขภาพและความ
รุนแรง 

ตรวจการวิเคราะห แบบการประเมินชิ้นงาน ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 
แสดงพฤติกรรมการใฝรู สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 
แสดงพฤติกรรมการมีจิต
สาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมมีความ
มุงม่ันในการทํางาน 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 
บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

..............................................................................................................................................................................
ปญหาและอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

        วันท่ี........เดือน..................................พ.ศ................ 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

        วันท่ี...........เดือน...................................พ.ศ.............. 

 



๑๐๖                                                      คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบการสอน 
 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒         ๑๐๗ 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

http://youtube.com/watch?v=uu7DKpEMW4w 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

https://is.gd/sqnO6h 
 

คลิปความรุนแรง 

คลิปความรุนแรงในครอบครัว 

http://youtube.com/watch?v=uu7DKpEMW4w
https://is.gd/sqnO6h


๑๐๘                                                      คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

ใบความรูที่ ๑ เร่ือง สือ่ทีม่อีทิธพิลของเด็กและเยาวชน 

หนวยที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑๓  เร่ือง อิทธิพลของสื่อตอพฤติกรรมสุขภาพและ 
ความรุนแรง การทะเลาะวิวาท 

รายวิชาสุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๓ 
…………………………………………………………………………………. 

            สื่อเปนปจจัยหนึ่งท่ีอยูในวิถีชีวิตของเยาวชนและสงผลตอความคิดและพฤติกรรมจริงๆ เราไม
สามารถปองกันสื่อท่ีสรางผลกระทบดานลบกับชีวิตเยาวชนได ขณะเดียวกันสื่อก็เปนเครื่องมือในการเปด 
โลกทัศน เขาถึงขอมูลและใหการรับรูถึงสิ่งตางๆ ในโลกใบนี้ได อิทธิพลของสื่อจึงมีผลกับชีวิตในระดับเซลลสมอง 
ในระดับจิตวิญญาณ แตปรากฏการณท่ีผานมานั้น เยาวชนสวนใหญเปนผูใชผูเสพสื่อ สื่อจึงเปนสวนหนึ่งของ
เยาวชนและเยาวชนเปนสวนหนึ่งของสื่อ เม่ือความสัมพันธระหวางสื่อกับเยาวชนแนนแฟนอยางนี้แลว  
พลังของสื่อยอมมีอํานาจเหนือกวาพลังของเยาวชนเปนแน 
             หากยอนกลับไปในยุคแรกของการศึกษาทฤษฎีทางดานสื่อมวลชนพบวา นักคิดสวนใหญเชื่อในพลัง
อํานาจของสื่อ ซ่ึงมีทฤษฎีอธิบายไดคือ ทฤษฎีกระสุนปน (Magic Bullet Theory) ตนกําเนิดของทฤษฎี 
กระสุนปนนั้นมาจากภาคปฏิบัติการพิเศษชนิดหนึ่งท่ีเรียกวา "การโฆษณาชวนเชื่อ” (Propaganda) ในบริบท
พิเศษชวงหนึ่งในภาวะสงครามของสังคมตะวันตก แนวคิดท่ัวไปเก่ียวกับทฤษฎีนี้เชื่อวา "สื่อมีอิทธิพลอยาง
มหาศาล” ตอผูรับสาร สิ่งใดท่ีใสไวในสื่อ จะสามารถพุงเขาใสผูรับสารไดอยางไดผลทันทีทันใด แลวยังมีทฤษฎี
ทางดานสังคมศาสตรท่ีหนุนหลังแนวคิด “การโฆษณาชวนเชื่อ” คือ Behaviorism ทฤษฎีนี้มีชื่อเรียกอีกอยาง
หนึ่งวา Stimulus Response Theory (หรือ S-R Theory) เรื่อง สิ่งเรา-ตอบสนองท่ีอธิบายพฤติกรรมของ
สัตวนั้นสามารถนํามาใชอธิบายกับมนุษยไดเชนกัน นักทฤษฎีสื่อสารมวลชนจะพิจารณาวา ตัวสื่อนั้นจะทํา
หนาท่ีประดุจสิ่งเราภายนอก (Stimulus) ท่ีสามารถกระตุนใหเกิดปฏิกริยาตอบสนองแบบตางๆ ไดและอีก
ทฤษฎีท่ีสําคัญคือ Freudianism โดย Freud เชื่อวา การกระทําตางๆ ของมนุษยมีผลมาจากกระบวนการ
ทํางานทางจิตของมนุษยซ่ึงประกอบดวย 3 ระบบ คือ Id เปนตัวแทนของสัญชาตญาณท่ีเปนความตองการ 
ท่ีไรเหตุผลของมนุษย Superego ซ่ึงเปนตัวแทนของกฏระเบียบทางสังคมและ Ego ซ่ึงเปนผูประสานความ
ตองการระหวาง 2 ฝาย จากแนวคิดดังกลาวนักทฤษฎีดานการโฆษณาชวนเชื่อไดนําเอาทฤษฎี Freudian มา
ใชอธิบายผลในทางลบท่ีเกิดจากอิทธิพลของสื่อมวลชน วางานโฆษณาชวนเชื่อท่ีจะใชใหไดผลก็คือ งานโฆษณา
ท่ีสามารถจะกระตุนพลังจาก Id ใหตื่นตัวข้ึนมาจน Ego ไมอาจควบคุมได พอเห็นเชนนี้ เราสามารถมอง
เยาวชนในฐานะ "เหยื่อ” ของสื่อไดหรือไมและมีผลกระทบอะไร 

อิทธิพลของส่ือเชิงบมเพาะ 
  อิทธิพลของสื่อท่ีเกิดข้ึนไดเนื่องจากสื่อเปนสวนหนึ่งในชีวิตของเยาวชน หากชวนกันวิเคราะห
ความสัมพันธของเยาวชนกับสื่อจะพบเห็นใน 2 บทบาท คือบทบาทผูรับสื่อและบทบาทผูใชสื่อ สื่อท่ีเก่ียวของ
กับบทบาทผูรับสื่อ เชน โทรทัศน วิทยุ เครื่องเลนMP3/CD ภาพยนตร หนังสือการตูน เปนตน สื่อท่ีเก่ียวของ
กับบทบาทผูใชสื่อ ไดแก โทรศัพท อินเตอรเน็ท วิทยุชุมชน หอกระจายขาว เสียงตามสาย วีดีโอคลิป เปนตน 
ซ่ึงไมวาจะอยูในบทบาทไหน สื่อก็มีอิทธิพลในเชิงบมเพาะเรื่องตางๆ ดังนี ้
            - บริโภคนิยม มีฟุมเฟอย (ชอปไว-ใชแหลก) ฟาสทฟูด (แดกดวน) เสี่ยงตอทุขภาพ รายจายสูง  
            - ทางเพศ เพศสัมพันธวัยเรียน ลวงละเมิด หลงในมายาคติทางเพศ เสพติดเซ็กส 
            - แนวโนมบุคลิกและนิสัย ใชความรุนแรง มนุษยสัมพันธต่ํา โลกสวนตัวท่ีสูง ครอบครัวถูกมองขาม 
คนแปลกหนาไดรับไววางใจ 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒         ๑๐๙ 
 
 สถานการณเยาวชนกับส่ือ 

 "เด็กถูกเล้ียงดวยส่ือ”เด็กและเยาวชนจํานวนไมนอยท่ีถูกปลอยใหใชชีวิตอยูกับสื่อ เนื่องจากดวยหลายสาเหตุ 
เชน ผูปกครองตองดิ้นรนทํามาหากิน ไมมีเวลาอยูกับลูก ผูปกครองใหเงินลูกไดใชจายในการเสพสื่อตางๆ คิดวา 
ดีกวาไปยุงกับยาเสพติด เปนตน ซ่ึงปจจัยครอบครัวเปนปจจัยหลักท่ีทําใหเด็กอยูกับสื่อมาก ฉะนั้นปญหาเรื่อง
สื่อจึงเปนปญหาท่ีเก่ียวพันในระดับครอบครัว ไมใชเฉพาะตัวเด็กเทาทัน 
"เด็กติดเกมส” การใชเวลาวางของเด็กจํานวนหนึ่งมาอยูกับเกมออนไลน ตามรานเกมตางๆ ซ่ึงเปนแหลงของ
เยาวชนนอกเวลาเรียน จนทําใหเด็กบางคนติดเกม ใชเวลาอยูกับกับเกมมาก แบงเวลาแยกแยะไมถูก สวนหนึ่ง
ก็เปนผลจากการท่ีพอแมไม ได เอาใจใส เ พียงพอ และรานเกมตางๆ สวนใหญจะอยู ใกล โรงเรียน  
ไมหางนัก เดี๋ยวนี้รานเกมเปดตลอด 24 ชม. มีวิธีการดึงดูดเด็ก ยิ่งเลนชวงดึกยิ่งลดราคา ปญหาเด็กติดเกมมีผลตอ
สุขภาพของเด็กโดยตรง ท้ังเรื่องสายตา เชื้อโรคท่ีอยูท่ีโซฟานั่งและท่ีบังคับเกมและเนื้อหาท่ีอยูในเกมปลูกฝง
กับเด็ก 
"พฤติกรรมทางเพศ” พฤติกรรมทางเพศหลายอยางท่ีเกิดกับเด็กมักจะเรียนแบบกับสื่อ โดยเฉพาะสื่อทางทีวี
เปนตัวแบบท่ีสําคัญของการแสดงออกทางเพศของเด็ก เชน การแตงตัว การวางตัวกับเพศตรงขาม กริยาทาทาง 
ท่ีเหมาะสม คานิยมตางๆท่ีมากับละคร เปนตน แลวเด็กก็นําไปปฏิบัติเปนแบบอยาง 
"ส่ือลามกในมือถือ” เดี๋ยวนี้มือถือสามารถดูวีดีโอกันได ในมือถือรุนใหมจะสามารถเก็บคลิปวีดีโอ  
แลวคลิปสวนใหญท่ีเด็กมีคือ คลิปโป เวลาคนหนึ่งเปดดูก็จะมีเพ่ือนมารุมกันเปนโขยง แลวมือถือแตละเครื่อง
เดี๋ยวนี้มีบูทูธสามารถสงคลิปกันระหวางเครื่องได เวลาริบมือถือของเด็กไดแลวนํามาเปดดูในเครื่องก็จะมีแต
คลิปโปท้ังนั้น เม่ือเปนเชนนี้แลวจะมีแนวทางการพัฒนาเยาวชนเพ่ือเทาทันสื่อไดอยางไร  
 

https://region1.prd.go.th/ewt_news.php?nid=17953

https://region1.prd.go.th/ewt_news.php?nid=17953
https://region1.prd.go.th/ewt_news.php?nid=17953


๑๑๐                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๔  

หนวยการเรียนรูท่ี  ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข  เรื่อง อิทธิพลของส่ือตอพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง การทะเลาะวิวาท   เวลา  ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู    สุขศึกษาและพลศึกษา                รายวิชา สุขศึกษา                                                                        ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
ขอบเขตเนื้อหา 
การนําเสนอปจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยง
และแนวทางการปองกันความเสี่ยงตอ
สุขภาพ 
จุดประสงคการเรียนรู 
ดานความรู 
อธิบายสาเหตุปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรม
เสี่ยงและแนวทางการปองกันความเสี่ยง
ตอสุขภาพ 
ดานทักษะกระบวนการ 
วิเคราะหสาเหตุปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรม
เสี่ยงและแนวทางการปองกันความเสี่ยง
ตอสุขภาพ 
ดานคุณลักษณะ 
๑. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย 
๒. แสดงพฤติกรรมการใฝรู 
๓. แสดงพฤติกรรมมีความมุงม่ัน 
    ในการทํางาน 
๔. แสดงพฤติกรรมมีจิตสาธารณะ 
 

ข้ันนํา 
๑. ใหนักเรียนนําเสนอผลงาน สื่อท่ีนักเรียนเลือกวาใครทํา
เรื่องอะไรบาง จัดกลุมสื่อท่ีมีลักษณะเดียวกันไวดวยกัน 
๒. ครูตั้งคําถาม “สื่อท่ีมีอิทธิพลตอความรุนแรง มีอะไรบาง
ท่ีนักเรียนเห็นในชีวิตประจําวัน” 
๓. ในการดูรายการทีวี ภาพยนตร“ทําไมจึงตองการจัด 
ทําคําเตือน สําหรับผูดูเรียกวาเปนสัญลักษณระบุระดับ
ความเหมาะสมของรายการกับกลุมผูชม ซ่ึงระดับความ
เหมาะสมท่ีแตกตางกันไป 
๔. ใหนักเรียนนําเสนอคําตอบแลวทําการสรุปและยอนกลับ
ไปดูสิ่งท่ีใหปฏิบัติและมีการแนะนํา 
ข้ันสอน 
๑. ครูนําภาพการกําหนดกลุมผูดูรายการโทรทัศนเปนกลุม
ใหเด็กไดดูวามีกลุมใดบาง แลวนําไปเชื่อมโยงกับคําตอบของ
เด็กท่ีตอบคําถาม วาทําไมจึงตองมีคําเตือนการรับชม ครู
สรุปวารายการทีวีท่ีทุกคนดูทุกวัน โดยเฉพาะท่ีเก่ียวกับ
ภาพยนตร ละคร หรือ เกมโชวตางๆ สิ่งท่ีดูเปนเพียงการ
แสดง ในความเปนจรงิในการท่ีจะเลียนแบบหรือนํามาใช
จะตองพิจารณาอยางรอบคอบ วาสามารถนํามาใชในชีวิต
จริงไดหรือไม โดยเฉพาะเรื่องท่ีเก่ียวกับการกระทําความ
รุนแรงท้ังในเรื่องของอารมณ ความรูสึก คําพูด และการ 

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๑. https://is.gd/AnUOo9 
๒. http://youtube.com/watch?v=JImzmPii8xU 
๓. https://www.youtube.com/watch?v=p_ilRAFz5x 
๔. https://www.youtube.com/watch?v=EsOmjQRbVXk 
ภาระงาน/ช้ินงาน 
๑. แผนผังความคิด Mind Map สาเหตุปจจัยเสี่ยง 
พฤติกรรมเสี่ยงและแนวทางการปองกันความเสี่ยง 
 
 

https://is.gd/AnUOo9
http://youtube.com/watch?v=JImzmPii8xU
https://www.youtube.com/watch?v=p_ilRAFz5x
https://www.youtube.com/watch?v=EsOmjQRbVXk


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒                                      ๑๑๑ 
 

 
 

แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๔  

หนวยการเรียนรูท่ี  ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข  เรื่อง อิทธิพลของส่ือตอพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง การทะเลาะวิวาท   เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู    สุขศึกษาและพลศึกษา                รายวิชา สุขศึกษา                                                                        ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 กระทํา ตลอดจนการแสดงออกตางๆ บางอยางหากทําให 

เกิดการบาดเจ็บ สูญเสีย รางกาย อารมณ จิตใจ ทรัพยสิน ทํา
ใหมีความผิดทางกฎหมาย สําหรับผูท่ีถูกกระทําจะกอใหเกิด
ความไมพอใจ สงผลถึงการทะเลาะวิวาทตลอดจนเกิดการ
สูญเสียท่ีรุนแรงถึงชีวิต ฉะนั้น จะตองคิดกอนทํา ไมนํามา
เลียนแบบในสิ่งท่ีไมดีเม่ือกระทําสิ่งใดท่ีผิดพลาดจะตองรูจัก
ระงับอารมณ ใหอภัย คิดถึงผลท่ีจะเกิดข้ึน มีสติ อดทนอดกลั้น 
๒. นักเรียนแลกเปลี่ยนประสบการณในการดูสื่อ การหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมท่ีจะเกิดความรุนแรง ไดอยางไร 
๓. นักเรียนนําเสนอพรอมท้ังสรุปเปนแผนผังความคิด Mind 
Map แตละคน 
ข้ันสรุป 
๑. นักเรียนรวมกัน สรุปนอกจากสื่อความรุนแรงท่ีไดจาก 
การเรียนแลว ยังมีสื่อความรุนแรงอ่ืนๆ ท่ีนักเรียนพบเห็นอะไรบาง 
๒. นักเรียนคนควาเพ่ิมเติมและบันทึกการเรียนรู 
๓. นักเรียนจะทําอยางไร ในการท่ีจะรูเทาทันสื่อและใช
ประโยชนจากสื่ออยางคุมคาท่ีสุด 

 



๑๑๒                                                      คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 
การวัดและการประเมินผล 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑการประเมิน 
๑. อธิบายสาเหตุปจจัยเสี่ยง
และพฤติกรรมเสี่ยงและแนว
ทางการปองกันความเสี่ยง
ตอสุขภาพ 

ตรวจการตอบ แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๒. วิเคราะหสาเหตุปจจัย
เสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยง
และแนวทางการปองกัน
ความเสี่ยงตอสุขภาพ 

ตรวจการวิเคราะห ตรวจการวิเคราะห 
 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมการมี
วินัย 

สังเกตการทํางาน แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมการใฝรู สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 
๖. แสดงพฤติกรรมมีความ
มุงม่ันในการทํางาน 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๗. แสดงพฤติกรรมการมีจิต
สาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 
บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

..............................................................................................................................................................................
ปญหาและอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

        วันท่ี........เดอืน....................................พ.ศ............... 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

        วันท่ี........เดอืน.........................................พ.ศ........... 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒                ๑๑๓ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สัญลักษณระบุระดับความเหมาะสมของรายการกับกลุมผูชม 
 



๑๑๔                                                      คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

การปองกันแกไขปญหาความรุนแรงในครอบครัว 
 

การใชความรุนแรงในสังคม 
 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒                ๑๑๕ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

“ความรุนแรงในครอบครัว"ปญหาใหญของสังคมไทย 

นักเรียนยกพวกตีกัน 

“คลี่ปริศนา สาวโดนมอมยา ถูกอุมออกจากผับกอนเสียชีวิตปริศนา ญาติเช่ือถูกฆาตกรรม” 
 



๑๑๖                                                      คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

ใบงานแผนผังความคิด ๑ เรื่อง การหล่ีกเล่ียงพฤติกรรมท่ีจะเกิดความรุนแรง  
หนวยท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๔ เรื่องอิทธิพลของส่ือตอพฤติกรรมสุขภาพ 

และความรุนแรง การทะเลาะวิวาท 
รายวิชาสุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒                                     ๑๑๗ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑๕  

หนวยการเรียนรูท่ี  ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข  เรื่อง การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ           เวลา  ๑  ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู    สุขศึกษาและพลศึกษา                รายวิชา สุขศึกษา                                                                ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
ขอบเขตเนื้อหา 
การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพ
และการเกิดอุบัติเหตุ 

จุดประสงคการเรียนรู 

ดานความรู 
อธิบายความสัมพันธของการดื่มเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ 
ดานทักษะกระบวนการ 
วิเคราะหขอมูลผลกระทบจากการดื่ม
เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลสงผลตอสุขภาพและ
การเกิดอุบัติเหตุ 
ดานคุณลักษณะ 
๑. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันในการทํางาน 
๒. แสดงพฤติกรรมการใฝรู 
 

กิจกรรมการเรียนรู 
ข้ันนํา 
๑. ครูถามถึงงานท่ีนักเรียนสืบคนเพ่ิมเติม เก่ียวกับการท่ีจะรูเทา
ทันสื่อและใชประโยชนจากสื่ออยางคุมคาท่ีสุด 
๒. นักเรียนเห็นดวยหรือไมวา การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอ
สุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ ความรุนแรง การทะเลาะวิวาท 
๓. สนทนา ดูคลิปวีดีโอ ๓ เรือ่ง 

๓.๑ “การดื่มสุรากับผลกระทบตอสมอง” 
๓.๒ “โทษและพิษภัยของยาเสพติด ตอน สุราวายราย 

  ในขวดแกว”  
๓.๓ “เหลาตัวราย” 

ข้ันสอน 
๑. ครูสอบถามนักเรียนถึง ๓ เหตุการณ มีความเก่ียวของนักเรียน
อยางไรและใหนักเรียนศึกษาใบความรูท่ี ๒ 
๒. ครูใหนักเรียนแบงกลุมตามความสมัครใจ ๖ กลุม วิเคราะหขอมูล
ผลกระทบจากการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลสงผลตอสุขภาพ
และการเกิดอุบัติเหตุ ๒ หัวขอคือ 

๒.๑ การเกิดอุบัติเหตุและการเจ็บปวยเนื่องจากสาเหตุ 
     ของการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 

 

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๑. ใบความรูท่ี ๒ เรื่อง “รางกายเศราเหลาทํา
พิษ” 
๒. ใบงานท่ี ๑ แบบบันทึกความสัมพันธของการ
ดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพ 
๒.๓. สืบคนแหลงเรียนรูเพ่ิมเติมออนไลน
https://is.gd/tXERiI 
https://is.gd/sUqHnK 
https://is.gd/yem6qx 
“การดื่มสุรากับผลกระทบตอสมอง” 
https://is.gd/EDQLit 
“สุราวายรายในขวดแกว”
https://is.gd/L7PZ98 
“เหลาตัวราย” 
ภาระงาน/ช้ินงาน 
๑. คําขวัญและโปสเตอร การดื่มเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอลสงผลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ 

https://is.gd/tXERiI
https://is.gd/sUqHnK
https://is.gd/yem6qx
https://is.gd/EDQLit
https://is.gd/L7PZ98


๑๑๘                                                                   คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรู ๑๕  

หนวยการเรียนรูท่ี  ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข   เรื่อง การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ           เวลา ๑  ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู    สุขศึกษาและพลศึกษา                 รายวิชา สุขศึกษา                                                                      ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 ๒.๒ จําแนกประเภทอุบัติเหตุ และปญหาสุภาพท่ีเกิดจากการ

ดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 
๓. แลกเปลี่ยนความเห็นและรวมกันอภิปรายผลเสียของการดื่ม
เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุโดยใช
เหตุการณท้ัง ๓ เรื่อง ท่ีครูนําเสนอใหชม มาวิเคราะหตามตัวอยาง 
ประเด็นคําถาม ดังนี้      

๓.๑ นักเรียนมีความคิดเห็นอยางไรเม่ือไดรับทราบถึง 
ผลกระทบของการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอรางกายและ
ระบบตางๆ 
๓.๒ หากนักเรียนเปนบุคคลท่ีถูกชักชวนใหรวมการดื่มสุรา 
นักเรียนจะปฏิบัติอยางไร 
๓.๓ เม่ือนักเรียนทราบโทษ พิษภัยผลเสีย จากการดื่มเครื่อง
แอลกอฮอลแลว นักเรียนคิดวา นักเรียน “จะลองดื่ม” 
“ตัดสินใจดื่ม” หรือไม อยางไร 

๔. นําผลการวิเคราะหหาความสัมพันธของการดื่มเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุและบันทึกการ
วิเคราะหตามความเขาใจพรอมท้ังเตรียมการนําเสนอในชั่วโมง
ตอไป 
 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒                                     ๑๑๙ 
 

แผนการจัดการเรียนรู ๑๕  

หนวยการเรียนรูท่ี  ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข   เรื่อง การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ          เวลา ๑  ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู    สุขศึกษาและพลศึกษา                 รายวิชา สุขศึกษา                                                                     ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 ๕. จัดกลุม ๓-๔ คน เขียนคําขวัญและโปสเตอร การดื่มเครื่องดื่ม 

ท่ีมีแอลกอฮอรสงผลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ โดย
สังเคราะหผลการวิเคราะหของแตละคน  
ข้ันสรุป 
๑. ครูและนักเรียนรวมกันสรุปลงความเห็น/ตัดสินใจเลือกแนวทาง 
นักเรียนจะปฏิบัติตนอยางไรในการไมใชและเก่ียวของกับ 
เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอรทุกประเภท  
๒. นักเรียนทบทวนตรวจสอบพฤติกรรมและบันทึกพฤติกรรม 
    -  ยุงเก่ียวกับสารเสพติดหรือไม  
    -  ท่ีผานมามีสวนชวยเหลอืเพ่ือนและสังคมอยางไร 

 



๑๒๐                                                  คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 
การวัดและการประเมินผล 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑการประเมิน 
อธิบายความสัมพันธของ
การดื่มเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอลตอสุขภาพและ
การเกิดอุบัติเหตุ 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

วิเคราะหขอมูลผลกระทบ
จากการดื่มเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอลสงผลตอสุขภาพ
และการเกิดอุบัติเหตุ 

ตรวจการวิเคราะห แบบตรวจการวิเคราะห ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมความมุงม่ัน
ในการทํางาน 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการใฝรู สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 
บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

......................................................................................................................................................................... 
ปญหาและอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

        วันท่ี........เดอืน....................................พ.ศ.............. 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

        วันท่ี............เดือน........................................พ.ศ........ 

 
 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒           ๑๒๑ 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เร่ือง การดื่มสุรากับผลกระทบทาง
ส  

เรื่อง “สุราวายรายในขวดแกว” 

 

เร่ือง เหลาตัวราย 

คลิปประกอบการเรียน 



๑๒๒                                                  คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

 
ใบความรูท่ี ๒ เรื่อง เครื่องดื่มแอลกอฮอล 

หนวยท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๔ เรื่องการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพ 
และการเกิดอุบัติเหตุ 

รายวิชาสุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.amarintv.com/news-update/news-18985/368530/ 

สรุปสถิติอุบัติเหตุทางถนนรวม 4 วัน (11 – 14 เม.ย.) เกิดอุบัติเหตุ 
2,232 ครั้ง ผูเสียชีวิต 237 คน ผูบาดเจ็บ 2,322 คน(15 เม.ย.
2562 ) พล.ต.ท.ดํารงศักด์ิ กิตติประภสัร ผูชวยผูบัญชาการตํารวจ
แหงชาติ รายงานสถิติอุบัติเหตุทางถนนประจําวันที ่14 เม.ย. ซ่ึงเปน
วันที่ 4 ของการรณรงค “ขับรถมีน้ําใจ รักษาวินยัจราจร” เกิดอุบัติเหตุ 
567 คร้ัง ผูเสียชีวิต 59 คน ผูบาดเจ็บ 598 คน สาเหตุที่ทําใหเกิด
อุบัติเหตุสูงสุด ไดแก ด่ืมแลวขับ รอยละ 42.86ขับรถเร็ว รอยละ 
25.40 ยานพาหนะที่เกิดอุบัติเหตุสูงสุด ไดแก รถจกัรยานยนต รอยละ 
78.31 สวนใหญเกิดในเสนทางตรง รอยละ 67.55 บนถนนใน อบต./
หมูบาน รอยละ 37.74 ถนนกรมทางหลวง รอยละ 37.39 ชวงเวลาที่
เกิดอุบัติเหตุสูงสุด ไดแก ชวงเวลา 16.01 – 20.00 น. รอยละ 29.10 
ผูบาดเจ็บและเสียชวีิตสูงสุดอยูในชวงอายุ 50 ปขึ้นไป รอยละ 22.22
โดยจังหวัดที่เกิดอุบัติเหตุสูงสุด ไดแก เชียงราย (21 คร้ัง) จังหวัดที่มี
ผูเสียชีวิตสูงสุด ไดแก ฉะเชิงเทรา (4 คน) จังหวัดที่มีผูบาดเจบ็สูงสุด 
ไดแก เชียงรายและรอยเอ็ด (20 คน)ทั้งนี้ ไดจัดต้ังจุดตรวจหลัก 2,039 
จุด เจาหนาที่ปฏบิัติงาน 65,337 คน เรียกตรวจยานพาหนะ 
1,072,767 คัน มีผูถูกดําเนินคดี รวม 238,111 คน มีความผิดฐาน
ไมสวมหมวกนิรภยั 65,349 คน ไมมีใบขับขี่ 58,950 คน 

https://news.thaipbs.or.th/content/279283 

http://www.amarintv.com/news-update/news-18985/368530/
https://news.thaipbs.or.th/content/279283


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒           ๑๒๓ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

        
      

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบงานท่ี ๒ 
 
 
 

http://www.roadsafetythailand.com/ 

http://www.roadsafetythailand.com/


๑๒๔                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรูที ่๑๖  

หนวยการเรียนรูท่ี ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข  เรื่อง การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ                  เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู   สุขศึกษาและพลศึกษา                 รายวิชา สุขศึกษา                                                                            ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
ขอบเขตเนื้อหา 
การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพ
และการเกิดอุบัติเหตุ 

จุดประสงคการเรียนรู 

ดานความรู 
อภิปรายสาระโครงรางการจัดทําสื่อ
สรางสรรค การไมยุงเก่ียวกับเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอล รวมท้ังสารเสพติดตางๆ 
ดานทักษะกระบวนการ 
มีสวนรวมในการจัดทําสื่อสรางสรรคนําเสนอ
“การไมยุงเกี่ยวกับเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 
รวมท้ังสารเสพติดตางๆ” 
ดานคุณลักษณะ 
๑. แสดงพฤติกรมมุงม่ันในการทํางาน 
๒. แสดงพฤติกรรมใฝรู 
๓. แสดงพฤติกรรมถึงการมีจิตสาธารณะ 
๔. แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย 

กิจกรรมการเรียนรู 
ข้ันนํา 
๑. เตรียมนําเสนอผลงานคําขวัญ/โปสเตอร กิจกรรมอ่ืนๆ เพ่ือ
แลกเปลี่ยนเรียนรูการไมยุงเก่ียวกับเครื่องดื่มท่ีมีแอกอฮอล  
รวมท้ังสารเสพติดตางๆ ภายในเวลาท่ีกําหนดจนแลวเสร็จ 
๒. ครูแจงจุดประสงคการเรียนรูใหนักเรียนทราบ 
ข้ันสอน 
๑. นักเรียนแบงกลุมตามสมัครใจเพ่ือทําสื่อสรางสรรค รูปแบบ
หลากหลายตามความสนใจ เชน จัดทําโปสเตอร คลิปวิดีโอ ปาย
เชิญชวน เปนตน โดยใชหลัก ประหยัดพอเพียง  เพ่ือนําเสนอ 
เชิญชวน “การไมยุงเกี่ยวกับ เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล รวมท้ัง
สารเสพติดตางๆ” โดยศึกษาเพ่ิมเติมจาก 
- https://bit.ly/2vnzG9j “การจัดทําสื่อสรางสรรค” กระทรวง
วัฒนธรรม 
- https://bit.ly/2XTDY4p “สื่อสรางสรรคชุมชนทําได” 
สํานักงานกองทุนสันับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ 
๒. เม่ือดําเนินการทําโครงรางเสร็จเรียบรอย ตัวแทนกลุมนําเสนอ
รูปแบบท่ีเลือกในการประชาสัมพันธ การจัดทํา เพ่ือหาขอสรุปใน
การจัดทํา พรอมตอบขอซักถามรูปแบบการดําเนินการ ทําสื่อ
สรางสรรคในวงกวาง ในท่ีสาธารณะ ภายในโรงเรยีนและชุมชน 
๓. เพ่ือนนักเรียนและครูชวยเพ่ิมเติม ในสวนของเนื้อหา 

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๑. https://bit.ly/2vnzG9j “การจัดทําสื่อ
สรางสรรค” กระทรวงวัฒนธรรม 
๒. https://bit.ly/2XTDY4p“สื่อสรางสรรคชุมชนทํา
ได” สํานักงานกองทุนสันับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ 
ภาระงาน/ช้ินงาน 
๑. สื่อสรางสรรค“การไมยุงเก่ียวกับ เครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอล รวมท้ังสารเสพติดตางๆ” 
 

https://bit.ly/2vnzG9j
https://bit.ly/2XTDY4p
https://bit.ly/2vnzG9j
https://bit.ly/2XTDY4p
https://bit.ly/2XTDY4p


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒                                ๑๒๕ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที ่๑๖  

หนวยการเรียนรูท่ี ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข  เรื่อง การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ                  เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู   สุขศึกษาและพลศึกษา                รายวิชา สุขศึกษา                                                                             ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 กิจกรรมการเรียนรู 

สื่อสรางสรรค ใหมีความกระชับ ชัดเจนจนแลวเสร็จทุกกลุม 
๔. ในระหวางการนําเสนอแตละกลุมจะตองจัดเตรียมคําถามท่ีมีความ
สงสัยและไมมีความชัดเจน เพ่ือทําการซักถามเพ่ือใหเกิดความเขาใจ
ชัดเจนในประเด็นท่ีถาม พรอมท้ังบันทึกลงในสมุดบันทึก 
๕. เม่ือนําเสนอ ตอบคําถามเสร็จทุกกลุมแลว ใหตัวแทนกลุมนําผลการ
วิเคราะห คําแนะนําเพ่ิมเติมจากการถาม-ตอบ มาดําเนินการปรับปรุง
ผลงานกอนการนําออกประชาสัมพันธเชิญชวนในชั่วโมงตอไป 
ข้ันสรุป   
          ครูและนักเรียนรวมกันสรุปลงความเห็น/รูปแบบ วิธีการประชาสัมพันธ
พรอมท้ังชี้จุดเดนของชิ้นงาน เพ่ือนํา จุดเดน จุดดอย มาปรับใชการจัดทํา
ชิ้นงานในครั้งตอๆไป ใหมีความครบถวนและสมบูรณพรอมท่ีจะนําออก
เชิญชวนประชาสัมพันธในท่ีสาธารณะตอไป 

 



๑๒๖                                                      คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 
การวัดและการประเมินผล 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑการประเมิน 
อภิปรายสาระโครงรางการ
จัดทําสื่อสรางสรรค การไม
ยุงเก่ียวกับ เครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอล รวมท้ังสารเสพ
ติดตางๆ 

สังเกตการอภิปราย แบบสังเกต ผานระดับพอใชข้ึนไป 

มีสวนรวมในการจัดทําสื่อ
สรางสรรคนําเสนอ“การไม
ยุงเกี่ยวกับ เครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอล รวมท้ังสาร
เสพติด ตางๆ” 

สังเกตพฤติกรรม 
การมีสวนรวม 

แบบสังเกต ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 
แสดงพฤติกรรมถึง 
การใฝเรียนรู 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมถึง 
การมุงม่ันในการทํางาน 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมถึง 
การมีจิตสาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

..............................................................................................................................................................................
ปญหาและอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

        วันท่ี........เดอืน..................................พ.ศ................. 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

        วันท่ี........เดอืน.....................................พ.ศ............... 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒                                ๑๒๗ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑๗ 
หนวยการเรียนรูท่ี ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข  เรื่องการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ               เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู   สุขศึกษาและพลศึกษา             รายวิชา สุขศึกษา                                      ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
ขอบเขตเนื้อหา 
รูทันความเสี่ยง หลีกเลี่ยงดีชีวีมีสุข
จุดประสงคการเรียนรู 
ดานความรู 
แลกเปลีย่นประสบการณสื่อสรางสรรค 
การไมยุงเก่ียวกับเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอล รวมท้ังสารเสพติดตางๆ 
ดานทักษะและกระบวนการ 
นําเสนอผลการประชาสัมพันธสื่อ
สรางสรรค เชิญชวนผลงานรูทันความ
เสี่ยง หลีกเลี่ยงดีชีวีมีสุขท่ีสงผลตอสังคม 
ดานคุณลักษณะ 
๑. แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย 
๒. แสดงพฤติกรรมถึงการใฝเรียนรู 
๓. แสดงพฤติกรรมถึงการมุงม่ันใน 
    การทํางาน 
๔. แสดงพฤติกรรมถึงการมีจิตสาธารณะ 

กิจกรรมการเรียนรู 
ข้ันนํา 
๑. ครูสอบถาม ปญหาอุปสรรคในการดําเนินการประชาสัมพันธสื่อสรางสรรค 
การไมยุงเก่ียวกับ เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล รวมท้ังสารเสพติดตางๆ 
๒. ครูใหนักเรียนแตละกลุมเตรียมเลาประสบการณจุดเดนของชิ้นงาน เพ่ือนํา 
จุดเดน จุดดวย จากการประชาสัมพันธเชิญชวน ผลตอบรับจากการนําเสนอทํา
สื่อสรางสรรคตามเวลาท่ีกําหนด 
๓. แจงจุดประสงคการเรียนรูใหนักเรียนทราบ 
ข้ันสอน 
๑. นักเรียนแตละกลุมนําเสนอผลการประชาสัมพันธ สื่อสรางสรรครายกลุม 
๒. นักเรียนและครูรวมแลกเปลี่ยนเรียนรู ผลการประชาสัมพันธ สื่อสรางสรรค 
สิ่งท่ีดําเนินการไดรับการตอบรับ สงผลถึงความตระหนัก ความสําเร็จ ปญหา 
อุปสรรค จากการดําเนิน 
๓. ครูและนักเรียนรวมชื่นชม ผลการดําเนินงานในการเผยแพรสื่อสรางสรรค
พรอมท้ังนํามาจัดทําเปนขอสรุป ผลการดําเนินการ  
    - ในสิ่งท่ีดําเนินการ ท่ีประสบผลสําเร็จ 
    - ความภาคภูมิใจจากการดําเนินการ เผยแพรประชาสัมพันธ สื่อสรางสรรค 
    - ผลตอบรับสื่อสรางสรรค 
    - การดําเนินการเพ่ือใหเกิดความตอเนื่องในอนาคต 
    - อะไรบางท่ีนักเรียนไดเรียนรูสวนรวมกับสังคมและชุมชน 

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๑. หองสมุด 
ช้ินงาน/ภาระงาน 
การนําเสนอผลงานแลกเปลี่ยนเรียนรูนิทรรศการ
รูทันความเสี่ยง หลีกเลี่ยงดีชีวีมีสุขท่ีมีตอสังคม 
 

 



๑๒๘                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

 
แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑๗ 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข เรื่องการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ                           เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู  สุขศึกษาและพลศึกษา                รายวิชา สุขศึกษา                                                                                     ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 ข้ันสรุป 

ครูสรุปผลการเรียนท้ังหมดและตั้งคําถามดังนี้ 
๑. สิ่งท่ีนักเรียนไดเรียนรูมีอะไรบาง 
๒. นักเรียนจะไปศึกษาเพ่ิมเติมในสิ่งใดบางอยางไร 
๓. นักเรียนจะนําความรู ทักษะท่ีไดรับจากการทํางานไปใชพัฒนาตนเอง  
ครอบครัวชมุชน อยางไรบาง 
๔. จากการดําเนินการจัดทําสื่อสรางสรรคหากไมมีความตระหนักผลท่ีตามมา
จะสงผลใหผูท่ีไปยุงเก่ียวกับเครื่องดื่มแอลกอฮอล สารเสพติดตางๆ เกิด
อุบัติเหตุ บาดเจ็บและเสียชีวิต ซ่ึงหากบาดเจ็บมีความจําเปนท่ีจะตองเรียนรู
เรื่อง ของการชวยฟนคืนชีพเพ่ือลดการสูญเสียท่ีอาจจะเกิดข้ึน 
๕. ครูมอบหมายใหนักเรียนศึกษากรณีของอุบัติเหตุ สถานการณใกลตัว เชน 
๕.๑ “อุบัติเหตุรถทัวรทองเท่ียวเสียหลัก จ.นครราชสีมา” 
https://is.gd/lXQUnd 
 ๕.๒ “กูรถปกอัพสาว 41 จมน้ําใตอุโมงค ลอดรถไฟสําเร็จ” 
https://is.gd/013tgz 
๕.๓ “ลําดับเหตุการณรถจมน้ําในอุโมงคทางลอดทางรถไฟ” 
https://is.gd/bh58nA 
๕.๔ “แชร!คลิปอุบัติเหตุชนทายจยย.” 
https://is.gd/bsO2yu 

 

https://is.gd/lXQUnd
https://is.gd/013tgz
https://is.gd/bh58nA
https://is.gd/bsO2yu


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒       ๑๒๙ 
 
การวัดและการประเมินผล 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑการประเมิน 
แลกเปลี่ยนประสบการณสื่อ
สรางสรรค การไมยุง
เก่ียวกับเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอล รวมท้ังสารเสพ
ติดตางๆ 

สังเกตการฝกปฏิบัติ แบบสังเกตการฝกปฏิบัติ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

นําเสนอผลการ
ประชาสัมพันธสื่อสรางสรรค 
เชิญชวนผลงานรูทันความ
เสี่ยง หลีกเลี่ยงดีชีวีมีสุขท่ี
สงผลตอสังคม 

สังเกตการนําเสนอ แบบสังเกตการนําเสนอ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตสังเกต
พฤติกรรม 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมถึง 
การใฝเรียนรู 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตสังเกต
พฤติกรรม 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมถึง 
การมุงม่ันในการทํางาน 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตสังเกต
พฤติกรรม 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมถึง 
การมีจิตสาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตสังเกต
พฤติกรรม 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

..............................................................................................................................................................................
ปญหาละอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

          วันท่ี........เดือน.............................พ.ศ............ 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

      วันท่ี........เดือน.............................พ.ศ.... 



๑๓๐                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑๘  

หนวยการเรียนรูท่ี ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข     เรื่อง การชวยฟนคืนชีพ                                                           เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู   สุขศึกษาและพลศึกษา                   รายวิชา สุขศึกษา                                                                  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
ขอบเขตเนื้อหา 
การชวยฟนคืนชีพ 

จุดประสงคการเรียนรู 

ดานความรู 
อธิบายหลักการชวยฟนคืนชีพแนวทางวิธี
ปฏิบัติชวยฟนคืนชีพ 
ดานทักษะกระบวนการ 
ฝกปฏิบัติการชวยฟนชีพ 
ดานคุณลักษณะ 
๑. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย 
๒. แสดงพฤติกรรมการใฝเรียนรู 
๓. แสดงพฤติกรรมการมุงม่ันในการทํางาน 
๔. แสดงพฤติกรรมการมีจิตสาธารณะ 

กิจกรรมการเรียนรู 
ข้ันนํา 
๑. ครูและนักเรียนสนทนาถึงการวิเคราะห สถานการณ เหตุการณ
ในชั่วโมงท่ีผานมา รวมท้ังสิ่งท่ีครูมอบหมายใหศึกษาเรียนรู
สถานการณท่ีครูกําหนด เพ่ือเชื่อมโยงความรู เม่ือประสบ
เหตุการณ ท่ีมีความแตกตางกันไป 
๒. ครูถามประสบการณนักเรียนวาการชวยฟนคืนชีพท่ีนักเรียน
รูจักมีวิธีการใดบาง 
    - สิ่งท่ีตองปฏิบัติในการชวยฟนคืนชีพ 
    - ขอควรระวังในการชวยฟนคืนชีพ 
ข้ันสอน 
๑. ครูเปดคลิปวิดีโอ เหตุการณ  
เรื่องท่ี ๑ “โซเชียลสงสัย ? หนวยงานใด จบหลักสูตรไหน ? 
หลังหนุมทํา CPR ใหกับสาวท่ีสติยังดีอยู” 
เรื่องท่ี ๒ “พยาบาลสาวสวย ปมหัวใจ CPR นาทีชีวิต ย้ือชีวิต
เด็กวัย 15 ป หลังจมทะเล” 
เรื่องท่ี ๓“การทํา CPR &การใช AED ส่ิงท่ีควรรู”  
๒. ครูใหนักเรียนทําการวิเคราะหท้ัง ๒ เหตุการณ พรอมท้ังคําถาม
ดังนี้  
     “สถานการณใดท่ีมีการชวยเหลือถูกตอง” 
     “ข้ันตอนในการชวยฟนคืนชีพมีอะไรบาง”   

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๑. ใบความรูท่ี ๕ 
๒. สืบคนแหลงเรียนรูเพ่ิมเติมออนไลน 
๓. https://is.gd/5z5naR 

๔. https://is.gd/W0d6IQ 
๕. https://is.gd/0Z89rD 
๖. http://thaishorturl.com/u2yj 
๗. เรื่อง “โซเชียลสงสัย ? หนวยงานใด จบ
หลักสูตรไหน ? หลังหนุมทํา CPR ใหกับสาวท่ี
สติยังดีอยู 
๘. เรื่อง “พยาบาลสาวสวย ปมหัวใจ CPR นาที 
ชีวิต ยื้อชีวิตเด็กวัย 15 ป หลงัจมทะเล” 
๙. “การทํา CPR &การใช AED สิ่งท่ีควรรู” 
ภาระงาน/ช้ินงาน 
๑. การฝกปฏิบัติการทํา CPR ตามข้ันตอน 
 

https://is.gd/5z5naR
https://is.gd/W0d6IQ
https://is.gd/0Z89rD
http://thaishorturl.com/u2yj


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒                   ๑๓๑ 
 

 
แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑๘  

หนวยการเรียนรูท่ี ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข       เรื่อง การชวยฟนคืนชีพ                                                           เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู   สุขศึกษาและพลศึกษา                     รายวิชา สุขศึกษา                                                                  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 
 

ข้ันสอน 
“ขอดี ขอเสีย ในการชวยฟนคืนชีพท่ีถูกตอง จะเกิดประโยชนและ
โทษหรือผลเสียอยางไร” 
๓. ครูใหศึกษาแนวทางการชวยฟนคืนชีพในใบความรูท่ี ๕ และกลุม
อาการวิกฤติท่ีตองไดรับการชวยเหลือ ๖ กลุม ประกอบดวย 
กลุมท่ี ๑ หมดสติไมรูสึกตัว ไมหายใจ 
กลุมท่ี ๒ หายใจเร็ว หอบเหนื่อยรุนแรง หายใจติดขัดมีเสียงดัง 
กลุมท่ี ๓ ซึมลง เหง่ือแตก ตัวเย็น มีอาการชักรวม 
กลุมท่ี ๔ เจ็บหนาอกเฉียบพลัน รุนแรง 
กลุมท ๕ แขนขาออนแรงครึ่งซีก พูดไมชัดแบบปจจุบันทันดวนหรือ
ชักตอเนื่องไมหยุด 
กลุมท่ี ๖ มีอาการอ่ืนรวมท่ีมีผลตอการหายใจระบบการไหลเวียน
โลหิต และระบบสมองท่ีอาจเปนอันตรายตอชีวิตในเวลาท่ีกําหนด
และเตรียมฝกตามข้ันตอน โดยมีขอกําหนด ดังนี้ 
๓.๑ การประเมินความสามารถของตนเองในการชวยเหลือหากไม
สามารถชวยไดจะตองขอความชวยเหลือจากหนวยงานท่ีเก่ียวของ
โดยใชเบอรโทร ดังนี้ ๑๖๖๙ พรอมท้ังเตรียมขอมูลเบื้องตน ดังนี้ 
     - ผูประสบเหตุมี พิกัด หรือสถานท่ี ประสบเหตุ ในสถานท่ีใด   
 
 

 



๑๓๒                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรูที ่๑๘  

หนวยการเรียนรูท่ี ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข       เรื่อง การชวยฟนคืนชีพ                                                           เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู   สุขศึกษาและพลศึกษา                     รายวิชา สุขศึกษา                                                                  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 - ขอมูลเบื้องตนของผูประสบเหตุ เพศ อายุ อาการ (มีเลือดออก 

หมดสติ หายใจ ไมหายใจ แขน ขา ผิดรูป) 
๔. ครูใหนักเรียนจับคูปฏิบัติการชวยฟนคืนชีพ โดยปฏิบัติตาม
ข้ันตอนพรอมกันท้ังชั้นเรียน ลําดับข้ันตอน ดังนี้ 
 ๔.๑ ประเมินความสามารถของตนเองไมสามารถทําการชวยได
โทร 1669 เตรียมขอมูลตามลําดับข้ันตอนขอ ๓.๑ หากสามารถ
ชวยเหลือไดปฏิบัติตอในขอ ๔.๒-๔.๘ 
๔.๒ ตรวจสอบวาผูประสบเหตุมีสติ หรือไม 
๔.๓ เรียกขอความชวยเหลือ จากผูท่ีอยูรอบขาง หรือบุคคลท่ัวไป 
๔.๔ โทรเรียก ๑๖๖๙ 
๔.๕ ตรวจดูวาผูปวยหายใจหรือไม 
๔.๖ ใหวางมือประสานกันบนก่ึงกลางหนาอก 
๔.๗ ศอกตั้งตรง โนมตัว ใหหัวไหลอยูเหนือผูหมดสติ 
๔.๘ ใหกดลงตรงๆ ใหลึกประมาณ ๕-๖ เซนติเมตรดวยความเร็ว 
๑๐๐-๑๒๐ ครั้ง/นาที  
ตามภาพ 
 
 
 
 
 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒                   ๑๓๓ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที ่๑๘  

หนวยการเรียนรูท่ี ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข      เรื่อง การชวยฟนคืนชีพ                                                             เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู   สุขศึกษาและพลศึกษา                    รายวิชา สุขศึกษา                                                                   ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 ๕. ครใูหนักเรียนปฏิบัติแตละคูเม่ือทําสิ้นสุดข้ันตอน ใหนักเรียนผูปฎิบัติ 

เพ่ือใหสามารถฝกปฏิบัติไดครบทุกคนและสลับคูปฏิบัติจนกระท่ังมี
ความชํานาญตามข้ันตอนขอ ๔ จนสามารถปฏิบัติไดอยางอัตโนมัติและ
จดจําข้ันตอนอยางแมนยําทุกข้ันตอน 
ข้ันสรุป 
๑. นักเรียนชวยกันสรุป ข้ันตอนวิธีการทํา CPR หลักปฏิบัติ  ขอควร
ระวังในการทํา CPR การประเมินสถานการณ เพ่ือใหสามารถชวยเหลือ
ไดอยางถูกตองพรอมท้ังตอบคําถามดังตอไปนี้ 
๒. หากนักเรียนพบเหตุการณท่ีไมคาดคิด เชน มีผูประสบเหตุจมน้ํา  
หรือเหตุการณอ่ืนท่ีตองใชความรูและวิธีการในการชวยฟนคืนชีพ CPR 
สิ่งท่ีควรคํานึงเพ่ือพิจารณา คือ 
๒.๑ ศักยภาพนักเรียนหรือผูท่ีเขาชวยเหลือฟนคืนชีพมีมากพอหรือไม 
๒.๒ หากพบเจอเหตุการณหรือประสบเหตุ สิ่งสําคัญอันดับแรกท่ีตอง
ปฏิบัติ คือ ผูชวยเหลือจะตองมีสติ เพ่ือใหการชวยฟนคืนชีพ ลดการ
สูญเสียหรือพิการและปลอดภัยสูงสุด และฝกเพ่ิมเติมเพ่ือทําการ
ทดสอบตามสถานการณกําหนดในชั่วโมงตอไป 
 

 

 
 



๑๓๔                                                      คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 
การวัดและการประเมินผล 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑการประเมิน 
อธิบายหลักการชวยฟนคืน
ชีพแนวทางวิธีปฏิบัติชวยฟน
คืนชีพ 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

ฝกปฏิบัติการชวยฟนชีพ 
 

สังเกตการฝกปฏิบัติ แบบสังเกตการฝกปฏิบัติ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมการมีวินัย แบบสังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 
แสดงพฤติกรรมการ 
ใฝเรียนรู 

แบบสังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมการมุงม่ัน 
ในการทํางาน 

แบบสังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมการมี 
จิตสาธารณะ 

แบบสังเกตพฤติกรรม 
 

แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 
บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

..............................................................................................................................................................................
ปญหาละอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

        วันท่ี........เดอืน....................................พ.ศ............... 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

        วันท่ี............เดือน.................................พ.ศ............... 

 
 
 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒      ๑๓๕ 
 

เหตุการณท่ี ๑ 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
เหตุการณท่ี ๒ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“โซเชียลสงสัย ? หนวยงานใด จบหลักสูตรไหน ? หลังหนุมทํา CPR 
ใหกับสาวท่ีสติยังดีอยูทานคิดอยางไรกับส่ิงท่ีเกิดขึ้น” 

 

“พยาบาลสาวสวย ปมหัวใจ CPR นาทีชีวิต ย้ือชีวิตเด็กวัย 15 ป หลังจมทะเล” 
 



๑๓๖                                                      คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การทํา CPR & การใช AED สิ่งที่ควรรู 
 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒      ๑๓๗ 
 

ใบความรูที่ ๓ เร่ือง การชวยฟนคืนชีพข้ันพ้ืนฐานกฎหมาย-สิทธิผูบริโภค 
หนวยที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑๘ เร่ือง  การชวยฟนคืนชีพ 

รายวิชาสุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปที ่๓ 
......................................................... 

สพฉ. แนะ 10 ข้ันตอน การชวยฟนคืนชีพข้ันพ้ืนฐาน (CPR) อยางถูกวิธี  เพ่ิมโอกาสใหผูปวยรอด
ชีวิต ลดการบาดเจ็บ 

นพ.อนุชา เศรษฐเสถียร เลขาธิการสถาบันการแพทยฉุกเฉินแหงชาติ (สพฉ.) กลาวถึงการชวยฟนคืน
ชีพข้ันพ้ืนฐาน (CPR) วา คือ การปฏิบัติการเพ่ือชวยชีวิตคนท่ีหัวใจหยุดเตน หรือคนท่ีหยุดหายใจอยาง
กะทันหัน เพ่ือทําใหหัวใจท่ีหยุดเตน สามารถกลับมาเตนใหมได เลือดไปเลี้ยงสมองได มีการหายใจและการ
ไหลเวียนกลับคืนสูสภาพเดิม ท้ังนี้ตามหลักแลวหากสมองคนเราถาขาดออกซิเจนไปเลี้ยงเกินกวา 4 นาที  
จะมีผลทําใหเกิดการสูญเสียของเซลลสมองบางสวนไปไดอยางถาวร แมหัวใจจะสามารถกลับมาเตนใหมไดใน
ภายหลัง แตสมองสวนท่ีเสียไปแลวจะทําใหผูปวยไมสามารถฟนคืนสติกลับมาไดสมบูรณดังเดิมอีก ดังนั้นการ
ชวยชีวิตข้ันพ้ืนฐาน หรือท่ีเรียกวา “CPR” จึงถือเปนหนึ่งวิธีการท่ีจะยื้อชีวิตของผูปวยท่ีมีภาวะหัวใจหยุดเตน
กะทันหันไดเปนอยางดี โดยอาการนี้อาจจะพบไดท้ังในผูปวยท่ีมีปญหาโรคหัวใจมากอน หรือผูปวยท่ีมีปญหา
โรคหัวใจแบบเฉียบพลัน หรือผูท่ีขาดออกซิเจนเปนเวลานานๆ   

“หากเราสามารถรูถึงวิธีการปฐมพยาบาลท่ีถูกตอง ถูกวิธี ก็จะยิ่งเพ่ิมโอกาสใหผูปวยรอดชีวิต ลดการ
บาดเจ็บไดอีก และการชวยฟนคืนชีพจะไดผลดี ตองทําใควบคูกับการใชเครื่องฟนคืนคลื่นหัวใจดวยไฟฟาชนิด
อัตโนมัติ หรือ AED ก็จะเพ่ิมโอกาสรอดไดถึงรอยละ 45” นพ.อนุชา กลาว 

นพ.อนุชา แนะการฟนคืนชีพข้ันพ้ืนฐาน (CPR) มีหลักการงายๆ 10 ข้ันตอน ดังนี้  
1. เม่ือพบคนหมดสติ ใหตรวจดูความปลอดภัย กอนเชาไปชวยเหลือ เชน ระวังอุบัติเหตุ ไฟช็อต หรือ

ความเสี่ยงท่ีอาจเกิดซํ้า   
2. ปลุกเรียกผูปวยดวยเสียงท่ีดัง และตบไหลท้ังสองขาง หากผูปวยรูสึกตัว หายใจเองได ใหจัดทานอน

ตะแคง  แตหากยังไมหายใจ ใหทําตามข้ันตอนตอไป  
3. โทรขอความชวยเหลือท่ีสายดวน 1669 พรอมกับนําเครื่องเออีดีมา 
4. ประเมินผูปวย หากไมรูสึกตัว ไมหายใจ ใหทําการชวยเหลือฟนคืนชีพทันที  
5. ชวยเหลือฟนคืนชีพ ดวยการกดหนาอก จัดทาใหผูปวยนอนหงาย วางสันมือขางหนึ่งตรงครึ่งลาง

กระดูกหนาอก และวางมืออีกขางทับประสานกันไว เริ่มการกดหนาอก ดวยความลึกอยางนอย 5 เซนติเมตร 
ในอัตราเร็ว 100-120 ครั้งตอนาที 

6. หากมีเครื่องเออีดี  ใหเปดเครื่องถอดเสื้อผาผูปวยออก  
7. ติดแผนเออีดี หรือแผนนําไฟฟา บริเวณใตกระดูกไหปลาราดานขวา และชายโครงดานซาย และหาม

สัมผัสตัวผูปวย  
8. ปฏิบัติตามท่ีเครื่องเออีดีแนะนํา คือ หากเครื่องสั่งใหช็อกไฟฟา ใหกดปุมช็อก และทําการกดหนาอก

หลังทําการช็อกทันที แตหากเครื่องไมสั่งช็อก ใหทําการกดหนาอกตอไป  
9. กดหนาอกตอเนื่อง ทํา CPR และปฏิบัติตามคําแนะนําของเครื่องเออีดี จนกวาทีมกูชีพจะมาถึง 
10. สงตอผูปวยใหกับทีมกูชีพเพ่ือนําสงโรงพยาบาล เพียงเทานี้ก็จะชวยใหผูปวยฉุกเฉินมีโอกาสรอด 

และปลอดภัย 
        ท่ีมา : มติชนออนไลน 



๑๓๘                                                      คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

 

กฎหมาย-สิทธิผูบริโภครูไวใชสิทธิ์ เม่ือเกิดอุบัติเหตุกับรถโดยสารสาธารณะ 

 อุบัติเหตุเปนเหตุการณท่ีไมมีใครตองการใหเกิดข้ึน 
เพราะสรางความสูญเสียทั้งรางกาย จิตใจและอาจสูญเสียคน
สําคัญในครอบครัวเม่ือประสบเหตุ ควรปฏิบัติดังนี้ 
1. ผูโดยสารตองตั้งสติ 
2. สํารวจดูสภาพรางกายของตนเองวาไดรับบาดเจ็บหรือไม 
และทรัพยสินเครื่องใชที่ติดตัวมายังอยูครบหรือเปลา 
3. ออกจากตัวรถโดยทันที พรอมของใชท่ีจําเปน เชน กระเปา
สตางคโทรศัพทมือถือ 
4. โทรศัพท แจง 191 หรือ 1584 หรือ 1193 มีผูบาดเจ็บ
แจง 1669 
5. หากทานยังพอมีแรงอยู ใหชวยเหลือผูโดยสารคนอื่นท่ี
บาดเจ็บเทาที่พอจะชวยได 
6. ถายรูปสถานท่ีเกิดเหตุและบริเวณโดยรอบ รวมถึงถายภาพตอนบาดเจ็บของตนเองและคนอ่ืนท่ีบาดเจ็บ  
เพ่ือเปนขอมูลและพยานหลักฐานสําหรับการเรียกรองคาเสียหาย 
7. ผูโดยสารตองใหขอมูลที่เปนจริงกับเจาหนาท่ีโรงพยาบาล หรือพนักงานสอบสวนท่ีมาขอขอมูล 
8. ผูโดยสารท่ีบาดเจ็บใชสิทธิรักษาพยาบาลเบื้องตนไดตามสิทธิ พ.ร.บ. ผูประสบภัยจากรถ 2535 
จากบริษัทประกันภัยของรถยนตคันที่โดยสาร 
 - คารักษาพยาบาล เปนคาใชจายที่เกิดขึ้นจริงไมเกิน 65,000 บาท เงินสวนนี้โรงพยาบาลท่ี
ผูประสบภัยไปรับการรักษา จะเปนผูทําเรื่องรับแทนกรณีเปนผูโดยสารใชสิทธิไดเต็มโดยไมตองรอพิสูจน
ถูกผิด 
 - คาปลงศพกรณีของผูเสียชีวิต สูญเสียอวัยวะหรือทุพพลภาพอยางถาวรจํานวน 200,000 บาท 
เงินชดเชยรายวันระหวางพักรักษาตัวที่โรงพยาบาลวันละ 200 บาท รวมกันไมเกิน 20 วัน 
9. ผูโดยสารท่ีบาดเจ็บมีสิทธิไดรับความคุมครองตามกรมธรรมภาคสมัครใจของรถคันเกิดเหตุ ใหสอบถามกับ
เจาหนาท่ีโรงพยาบาล หรือพนักงานสอบสวน หรือตัวแทนของคูกรณี 

ท่ีมา : https : //www.consumerthai.org/data-storage/low 
 

 

 
 
 
 
 
 

http://thaishorturl.com/u2yj 

http://thaishorturl.com/u2yj


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒      ๑๓๙ 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๔๐                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรู ๑๙  

หนวยการเรียนรูท่ี ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข        เรื่อง อุบัติเหตุและการชวยฟนคืนชีพ                                                      เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู   สุขศึกษาและพลศึกษา                      รายวิชา สุขศึกษา                                                                            ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
ขอบเขตเนื้อหา 
การจําลองสถานการณอุบัติเหตุเพ่ือฝก
ปฏิบัติการชวยฟนคืนชีพ 
จุดประสงคการเรียนรู 
ดานความรู 
อธิบายหลักและข้ันตอนการชวยฟนคืนชีพ ตาม
สถานการณท่ีกําหนด 
 ดานทักษะกระบวนการ 
ฝกปฏิบัติการชวยฟนคืนชีพตามสถานการณท่ี
กําหนด 
ดานคุณลักษณะ 
๑. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย 
๒. แสดงพฤติกรรมการใฝเรียนรู 
๓. แสดงพฤติกรรมความมุงม่ันในการทํางาน 
๔. แสดงพฤติกรรมการมีจิตสาธารณะ 

กิจกรรมการเรียนรู 
ข้ันนํา 
๑. ครูสอบถามถึงความเขาใจความสัมพันธของการวิเคราะหการเกิด
อุบัติเหตุ การประเมินสถานการณ การตัดสินใจ ระงับเหตุ แจงเหตุ การ
สงตอในชีวิตประจําวัน 
๒. แจงจุดประสงคการเรียนรูใหนักเรียนทราบ 
๓. ครูทบทวนความรูเพ่ือเตรียมความพรอมในการฝกปฏิบัติ 
ข้ันสอน  
๑. นักเรียนแบงกลุมๆ ละ ๔ คนเพ่ือทําการฝกปฏิบัติในแตละสถานการณ
รวมท้ังกลุม โดยทําการจับสลาก ดังนี้ 
๑.๑  อุบัติเหตุทางถนน 

รถชนประสานงานมี 
ผูบาดเจ็บตามภาพ 

๑.๒ พบเด็กเลนน้ํา  
และจมน้ํา 
 
 
 
 
 
 

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๑. แหลงเรียนรูในชุมชน เชน สถานีตํารวจ  
สาธารณสุข  โรงพยาบาล  อินเตอรเน็ตและการ 
นําหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงไปใชสูกิจกรรม 
ท่ีนักเรียนปฏิบัติ 
๒. สืบคนแหลงเรียนรูเพ่ิมเติมออนไลน 
๓. https://bit.ly/2V37mZ5 ภาพเด็กจมน้ํา 
๔. http://news.ch3thailand.com/local/87515 
“สมุทรสาคร เด็กแวนซ่ิงปวนเมืองชนกันเอง ตาย ๑ 
เจ็บระนาว” 
๕. https://bit.ly/2IYuYGV “หัวใจกําเริบ” 
๖. https://www.wasawadeezaa.com/1392/ 
“นาทีชีวิตหมดสติขณะเลนกีฬา” 
ภาระงาน/ช้ินงาน 
สาธิตการชวยฟนคืนชีพตามสถานการณ 

https://bit.ly/2V37mZ5
http://news.ch3thailand.com/local/87515
https://bit.ly/2IYuYGV
https://www.wasawadeezaa.com/1392/


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒                           ๑๔๑ 
 

แผนการจัดการเรียนรู ๑๙  

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข      เรื่อง อุบัติเหตุและการชวยฟนคืนชีพ                                                          เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา                     รายวิชา สุขศึกษา                                                                                ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 ๑.๓ พบบุลคลเปนโรค 

ประจําตัวกําเริบ กําลัง 
จะหมดสติขางทาง 
 
 
 
๑.๔ พบบุคคลหมดสติ 
ขณะเลนกีฬาหรือทํากิจกรรม 
 
 
 
 
 
 
๒. ครูใหนักเรียนแตละกลุมจับสลากเลือกสถานการณ เม่ือจับสลากไดรับ
สถานะการณแลว ใหกลุมทําการเตรียมตัวในการปฏิบัติและจัดการกับ
สถานะการณ โดยสมาชิกในกลุมจําลองเหตุการณ ตามสภาพเหตุการณ 
ท่ีไดรับ 
๓. นักเรียนดําเนินการสาธิตการชวยฟนคืนชีพ โดยอธิบายและสาธิต
วิธีการใหถูกตอง ตามลําดับท่ีทําการศึกษา โดยเพ่ือนนักเรียนและ 
 

 



๑๔๒                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรู ๑๙  

หนวยการเรียนรูท่ี ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข      เรื่อง อุบัติเหตุและการชวยฟนคืนชีพ                                                        เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู   สุขศึกษาและพลศึกษา                    รายวิชา สุขศึกษา                                                                              ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี  ๓ 
 ครูรวมกันตรวจสอบความถูกตองของข้ันตอนการปฏิบัติ ขอควรระวัง 

หลักปฏิบัติเพ่ือใหผูฝกปฏิบัติ สามารถปฏิบัติไดถูกตองตามข้ันตอน 
หลักปฏิบัติ ขอควรระวังอยางเครงครัด 
๔. ครูสอบถามนักเรียนเพ่ือสรางหลัก ขอปฎิบัติพรอมท้ังคําถามเปน
ขอสรุป ดังนี้ 
- จากสถานการณท่ีกําหนดมีองคประกอบใด ในเรื่องสิ่งใดบาง ท่ีควรทํา
และสามารถทําไดสิ่งใดท่ีไมควรทํา เพราะเหตุใดจึงไมควรทํา 
ข้ันสรุป 
๑. ครูและนักเรียนรวมกันสรุปทุกสถานการณ เพ่ือเชื่อมโยงมาสูการ
ดําเนินชีวิตประจําวัน ถึง โอกาสในการประสบเหตุการณ ตลอดจนเปน 
ผูท่ีตองประสบเหตุ  จะตองดําเนินการกับสถานการณท่ีเกิดข้ึนอยางไร
บาง โดยนําขอเสนอ ผลการวิเคราะห จากการศึกษาและเรียนรูจาก
สถานการณท่ีครูกําหนดใหเปนแนวทางในการปฏิบัติและสามารถ
เผชิญกับสถานการณไดอยางถูกตอง พรอมทั้งตอบคําถาม 
ดังตอไปนี้ “สิ่งท่ีนักเรียนไดเรียนรูและนําไปใชประโยชนในการ 
ดําเนินชีวิตอยางไรบาง” 
๒. ครูมอบหมายใหนักเรียนเตรียมจัดนิทรรศการความรูรวบยอดสิ่งท่ี
ทําสําเร็จแลวใหนักเรียนเลา สิ่งท่ีทําไดจริงประสบความสําเร็จ 
สิ่งท่ีนักเรียนตองการ สิ่งท่ีตองการใหครูชวยเพ่ิมเติมมีอะไรบางตามกลุม
สมัครใจ ๔-๖ คน ในชั่วโมงตอไป 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒      ๑๔๓ 
 
 
 

การวัดและการประเมินผล 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑการประเมิน 
อธิบายหลักและข้ันตอนการ
ชวยฟนการชวยฟนคืนชีพ 
ตามสถานการณท่ีกําหนด 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ 
 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

ฝกปฏิบัติการชวยฟนคืนชีพ
ตามสถานการณท่ีกําหนด 

สังเกตการปฏิบัติ แบบสังเกตการปฏิบัติ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 
แสดงพฤติกรรม การใฝรู สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 
แสดงพฤติกรรมมีความ
มุงม่ันในการทํางาน 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมการมีจิต
สาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 
บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

..............................................................................................................................................................................
ปญหาและอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

        วันท่ี........เดอืน...................................พ.ศ................ 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

        วันท่ี........เดอืน......................................พ.ศ.............. 



๑๔๔                                                                    คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๒๐ 
หนวยการเรียนรูท่ี ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข   เรื่องการนําเสนอผลงานแลกเปลี่ยนเรียนรูผลงาน                                               เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู   สุขศึกษาและพลศึกษา              รายวิชา สุขศึกษา                   ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
ขอบเขตเนื้อหา 
รูทันความเสี่ยง หลีกเลี่ยงดีชีวีมีสุข 
จุดประสงคการเรียนรู 
ดานความรู 
อธิบายความเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยง ตอสุขภาพ 
ความรุนแรง เครื่องดื่มแอลกอฮอล แนวทาง
ปองกัน การเกิดอุบัติเหตุ การชวยฟนคืนชีพ 
ท่ีมีตอสังคมอยางมีเหตุผล 
ดานทักษะและกระบวนการ 
การนําเสนอผลงาน นิทรรศการ แลกเลี่ยน
เรียนรูนิทรรศการ “รูทันความเสี่ยง หลีกเลี่ยงดี
ชีวีมีสุข” 
ดานคุณลักษณะ 
๑. แสดงพฤติกรรมถึงการมีวินัย 
๒. แสดงพฤติกรรมถึงการใฝเรียนรู 
๓. แสดงพฤติกรรมถึงการมุงม่ันในการทํางาน 
๔. แสดงพฤติกรรมถึงการมีจิตสาธารณะ 

กิจกรรมการเรียนรู 
ข้ันนํา 
๑. ครูสอบถามสิ่งท่ีไดเรียนทุกชั่วโมง เพ่ือเตรียมจัดนิทรรศการจากการ
เรียนท้ังหมด ท่ีผานมา 
๒. แจงจุดประสงคการเรียนรูใหนักเรียนทราบ 
๓. นักเรียนจัดนิทรรศการ พรอมท้ังเลาประสบการณ ความสําเร็จ สิ่งท่ีทํา 
ไดจริง สิ่งท่ีตองการใหครูชวยมีอะไรบาง 
ข้ันสอน 
๑. นักเรียนท่ีมีความพรอมศึกษาขอมูลจากใบความรูท่ี ๑-๔ 
๒. นักเรียนแตละกลุมนําเสนอผลงานแลกเปลี่ยนเรียนรูนิทรรศการ
นําเสนอเผยแพรผลงานของกลุม ท่ีไดจัดเตรียมมาจากผลงานท่ีผานมา  
เชน ปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ แนวทาง หลีกเลี่ยงการ
ปองกันความเสี่ยงตอสุขภาพ อิทธิพลของสื่อตอพฤติกรรมสุขภาพและ
ความรุนแรง การทะเลาะวิวาท อินเทอรเน็ต เกมความสัมพันธของการ
ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลทีมีผลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุและการ
ชวยฟนคืนชีพ 
๓. ครูและนักเรียนเยี่ยมชมนิทรรศการ รวมแลกเปลี่ยนเรียนรูรวมกัน
ซักถามใหแตละกลุมอธิบายเพ่ิมเติมพรอมกับใหดาวความพึงพอใจ 
ข้ันสรุป 
ครูสรุปผลการเรียนท้ังหมดและตั้งคําถาม ดังนี้ 
๑. สิ่งท่ีนักเรียนไดเรียนรูมีอะไรบาง 

ส่ือ/แหลงเรียนรู 
๑. หองสมุด 
๒. สืบคนขอมูลเพ่ิมเติมใน Google 
ช้ินงาน/ภาระงาน 
การนําเสนอผลงาน นิทรรศการ แลกเลี่ยนเรียนรู
นิทรรศการ “รูทันความเสี่ยง หลีกเลี่ยงดีชีวีมีสุข” 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒                   ๑๔๕ 
 

แผนการจัดการเรียนรูที่ ๒๐ 
หนวยการเรียนรูท่ี ๒  รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข      เรื่องการนําเสนอผลงานแลกเปลี่ยนเรียนรูผลงาน                                            เวลา ๑ ช่ัวโมง 
กลุมสาระการเรียนรู   สุขศึกษาและพลศึกษา        รายวิชา สุขศึกษา                  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ 
 ๒. นักเรียนจะศึกษาเพ่ิมเติมในสิ่งท่ีไมเขาใจอยางไร 

๓. นักเรียนจะนําความรู ทักษะไปใชพัฒนาตนเอง  ครอบครัวชุมชน 
อยางไร 
 

 



๑๔๖                                                      คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 
การวัดและการประเมินผล 
 

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑการประเมิน 
อธิบายผลงานรูทันความเสี่ยง พฤติกรรม
เสี่ยง ตอสุขภาพ ความรุนแรง แนวทาง
ปองกัน การเกิดอุบัติเหตุ การชวยฟนคืน
ชีพท่ีมีตอสังคมอยางมีเหตุผล 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

การนําเสนอผลงาน นิทรรศการ แลกเลี่ยน
เรียนรูนิทรรศการ “รูทันความเสี่ยง 
หลีกเลี่ยงดีชีวีมีสุข” 

สังเกตการนําเสนอ แบบสังเกต 
การนําเสนอ 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมการมีวินัย แบบสังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 
แสดงพฤติกรรม 
การใฝรู 

แบบสังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

แสดงพฤติกรรมมีความมุงม่ันในการทํางาน แบบสังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 
แสดงพฤติกรรมการมีจิตสาธารณะ แบบสังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

..............................................................................................................................................................................
ปญหาและอุปสรรค 

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

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูสอน 

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

        วันท่ี........เดอืน...................................พ.ศ................ 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

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

        ลงชื่อ..............................................................ผูตรวจ 

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

        วันท่ี........เดอืน....................................พ.ศ............... 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒            ๑๔๗ 
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๑๔๘                             กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒ 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก  ก. 

แบบประเมินรวม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน           ๑๔๙ 
 

แบบประเมินความรูรวม  
รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ ภาคเรียนท่ี ๒ 

 หนวยการเรียนรูท่ี ๑  สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา 

 

ชื่อ-สกุล ...............................................................................................ชัน้/หอง.....................เลขท่ี........... 

คําช้ีแจง 

  ๑. แบบประเมินความรู/ทักษะ/ภาระงาน/ชิ้นงาน รายวิชา สุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๓   

เพ่ือวัดผลการเรียนรูระหวางเรียนหรือจบหนวยการเรียน  

  ๒.  โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองท่ีตรงกับระดับคุณภาพ (คําอธิบายระดับคุณภาพแสดงท่ีทาย

หนวยการเรียนรู)   ๔ = ดีมาก   ๓ = ดี   ๒ = พอใช   ๑ = ปรับปรุง 

 

ประเด็นการประเมิน 
ระดับคุณภาพ 

๔ ๓ ๒ ๑ 
๑. เสนอผลการพัฒนาสุขภาพของตนเองท่ีเกิดจากการออกกําลังกาย และ
การเลนกีฬาเปนประจํา 

    

๒. เสนอแนวทางปองกันโรคท่ีเปนสาเหตุสําคัญของการเจ็บปวยและการ
ตายของคนไทย 

    

๓. รวบรวมขอมูลและเสนอแนวทาง แกไขปญหาสุขภาพในชุมชน     
๔. วางแผนและ 
จัดเวลาในการออกกําลังกาย  การพักผอนและการสรางเสริมสมรรถภาพ
ทางกาย 

    

๕. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย และพัฒนาไดตามความแตกตางระหวางบุคคล     
๖. ความสามารถในการสื่อสาร     
๗. ความสามารถในการคิด     
๘. การแกปญหา     

รวม     

ระดับคุณภาพ  

  

     ลงชื่อ...............................................................ผูประเมิน 

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

 

หมายเหตุ     ครูผูสอนสามารถปรับ/เพ่ิม ประเด็นการประเมินทักษะ/สมรรถนะตามภาระงาน/ชิ้นงาน 

 



๑๕๐                             กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒ 
 

แบบประเมินคุณลักษณะและเจตคต ิ

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ ภาคเรียนท่ี ๒ 

 หนวยการเรียนรูท่ี ๑  สรางเสริมสุขภาพตนเองและชุมชนดวยตัวเรา 

ชื่อ-สกุล ...............................................................................................ชัน้/หอง.....................เลขท่ี........... 

คําช้ีแจง 

 ๑. แบบประเมินคุณลักษณะและเจตคติ รายวิชา สุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๓   

 เพ่ือวัดผลการเรียนรูระหวางเรียนหรือจบหนวยการเรียน  

 ๒. โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองท่ีตรงกับระดับคุณภาพ (คําอธิบายระดับคุณภาพแสดงท่ีทาย

หนวยการเรียนรู)  ระดับคุณภาพ   ๔ = ดีมาก   ๓ = ดี   ๒ = พอใช   ๑ = ปรับปรุง 

ประเด็นการประเมิน 
ระดับคุณภาพ 

๔ ๓ ๒ ๑ 
๑. แสดงพฤติกรรมมีวินัย      
๒. แสดงพฤติกรรมใฝเรียนรู     
๓. แสดงพฤติกรรมซ่ือสัตย สุจริต     
๔. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันในการทํางาน     
๕. แสดงพฤติกรรมการมีจิตสาธารณะ     
๖. เห็นความสําคัญของการสรางเสริมสุขภาพ ลดการเจ็บปวยและการตาย
ของคนไทยได 

    

รวม     

ระดับคุณภาพ  

 

 

 

       ลงชื่อ...............................................................ผูประเมิน 

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

 

หมายเหตุ ครูผูสอนสามารถปรับ/เพ่ิม ประเด็นการประเมินคุณลักษณะไดตามบริบทของโรงเรียน 

 

 

 

 



คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน           ๑๕๑ 
 

แบบประเมินรวม  

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓ ภาคเรียนท่ี ๒ 

 หนวยการเรียนรูท่ี ๒ รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข 

 

ชื่อ-สกุล ...............................................................................................ชัน้/หอง.....................เลขท่ี........... 

คําช้ีแจง 

  ๑. แบบประเมินความรู /ทักษะ/ภาระงาน/ชิ้นงาน รายวิชาสุขศึกษาชั้นมัธยมศึกษาป ท่ี ๒ 

เพ่ือวัดผลการเรียนรูระหวางเรียนหรือจบหนวยการเรียน  

 ๒. โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองท่ีตรงกับระดับคุณภาพ (คําอธิบายระดับคุณภาพแสดงท่ีทาย

หนวยการเรียนรู)  ระดับคุณภาพ ๔ = ดีมาก  ๓ = ดี  ๒ = พอใช ๑ = ปรับปรุง 

ประเด็นการประเมิน 
ระดับคุณภาพ 

๔ ๓ ๒ ๑ 
๑. วิเคราะหปจจัยเสี่ยง และพฤติกรรมเสี่ยงท่ีมีผลตอสุขภาพและแนวทาง
ปองกัน 

    

๒. วิเคราะหอิทธิพลของสื่อตอพฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง     
 ๓. วิเคราะหความสัมพันธของการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพ  
 และการเกิดอุบัติเหตุ 

    

๔. แสดงวิธีการชวยฟนคืนชีพอยางถูกวิธ ี     
๕. ทักษะชีวิต 
การแกปญหา 

    

๖. การสื่อสาร     
รวม     

ระดับคุณภาพ  

 

 ผาน ระดับ  พอใชข้ึนไป 

     ลงชื่อ...............................................................ผูประเมิน 

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

หมายเหตุ   ครูผูสอนสามารถปรับ/เพ่ิม ประเด็นการประเมินทักษะ/สมรรถนะตามภาระงาน/ชิ้นงาน 

 

 



๑๕๒                             กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒ 
 

แบบประเมินคุณลักษณะและเจตคต ิ

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๓  ภาคเรียนท่ี ๒ 

 หนวยการเรียนรูท่ี ๒ รูทันความเส่ียง หลีกเล่ียงดีชีวีมีสุข 

ชื่อ-สกุล ...............................................................................................ชั้น/หอง.....................เลขท่ี........... 

คําช้ีแจง 

 ๑. แบบประเมินคุณลักษณะและเจตคติ รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๓  เพ่ือวัดผลการ

เรียนรูระหวางเรยีนหรือจบหนวยการเรียน  

 ๒. โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองท่ีตรงกับระดับคุณภาพ (คําอธิบายระดับคุณภาพแสดงท่ีทาย

หนวยการเรียนรู)  ระดับคุณภาพ ๔ = ดีมาก  ๓ = ดี  ๒ = พอใช ๑ = ปรับปรุง 

ประเด็นการประเมิน 
ระดับคุณภาพ 

๔ ๓ ๒ ๑ 
๑. แสดงพฤติกรรมมีวินัย     
๒. แสดงพฤติกรรมใฝเรียนรู     
๓. แสดงพฤติกรรมซ่ือสัตย สุจริต     
๔. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันในการทํางาน     
๕. แสดงพฤติกรรมมีจิตสาธารณะ     

รวม     

ระดับคุณภาพ  

 

 

      ลงชื่อ...............................................................ผูประเมิน 

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

 

หมายเหตุ ครูผูสอนสามารถปรับ/เพ่ิม ประเด็นการประเมินคุณลักษณะไดตามบริบทของโรงเรียน 



คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน        153 
 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข. 

แผนผังความคิด (Graphic Organizers) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



154                             กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒ 
 

 



คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน        155 
 

 



156                             กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒ 
 

 



คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน        157 
 

 



158                             กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
แผนผังความคิด เปนการฝกใหผูเรียนรวบรวมขอมูลหรือความรู จากการศึกษาคนควา การอาน  

การฟงคําบรรยาย แลวนําขอมูลมาจัดกลุม เขียนเปนภาพแสดงใหเห็นถึงโครงสราง ความคิด กระบวนการคิด 

และความสัมพันธของกระบวนการคิด โดยใชรูปภาพ หรือแผนภาพ 

 

 

เปนการแสดงโครงสรางของความสัมพันธของกระบวนการคิด ตั้งแตตนจนจบ ชวยใหมองเห็น 

ภาพรวมของความคิดและเคาโครงของความคิดในเรื่องท่ีกาลังคิด ทําใหมองเห็นความสัมพันธของความคิด 

ทําไดโดยเขียนความคิดหลักไวตรงกลางและโยงเสนใหสัมพันธกับความคิดรองความคิดยอย และความคิดท่ี

แยกยอยท่ีมีความสัมพันธเชื่อมโยงกันก็ขยายไดตอไปอีก ไมมีทิศทางท่ีกําหนดแนนอนตายตัว ดังตัวอยาง

ตอไปนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนผังความคิด 
(Graphic Organizers) 

แผนผังความคิด (Graphic Organizers) 

ผังความคิด (Mind Mapping) 

สัตวปก 

สัตวบก 

สัตวน้ํา 

สัตว ส่ิงมีชีวิต พืช 

มีดอก 

ไมมีดอก 

ออกลูกเปนตัว 

ออกลูกเปนไข 

ไวรัส 

โปรติสต 
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ผังแสดงความสัมพันธแบบโครงสรางตนไม จะใชในการแสดงความสัมพันธของเรื่องท่ีมีความสําคัญ 

ลดหลั่งกันเปนลําดับจากใหญไปหาจุดเล็กๆ รูปรางของการเขียนจะมีโครงสรางลักษณะคลายตนไมท่ีมีก่ิงกาน

หรืออาจจะมีลักษณะคลายแผนภูมิการบริหารองคกรวิธีการเขียนใหเริ่มตนหัวขอเรื่องไวขางบนหรือตรงกลาง

แลวลากเสนใหเชื่อมโยงกับความคิดรวบยอดอ่ืนๆท่ีมีความสําคัญรองรองลงไปตามลําดับ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ราก 

เง่ือนไข 

เง่ือนไข 

เง่ือนไข 

เง่ือนไข 

เง่ือนไข 

เง่ือนไข 

การกระทํา 

การกระทํา 

การกระทํา 

การกระทํา 

การกระทํา 

การกระทํา 

การกระทํา 

การกระทํา 

ผังแสดงความสัมพันธแบบโครงสรางตนไม (Tree Structure) 
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เปนการวิเคราะหหาความสัมพันธของสิ่งของหรือแนวคิดตั้งแต 2 สิ่งข้ึนไปวาสวนใดลักษณะใดท่ี มี

ความเหมือนหรือความตางกัน เปนการคิดแบบหาตัวรวมในสิ่งท่ีเหมือนกัน ชวยใหผูเรียนรูจักจําแนกความ 

เหมือนและความตางของสิ่งของ สถานท่ี และบุคคล หรืออ่ืนๆไดดี โดยการเขียนเปนแผนภาพแสดง 

ความสัมพันธ ดังตัวอยางนี้ 

 

 

 

 

เปนการคิดแบบเปนวงจรหรือวงกลม โดยในวงกลมจะไมมีจุดเริ่มตนหรือจุดจบเพ่ือเสนอข้ันตอน 

ตาง ๆ ท่ีสัมพันธเรียงลําดับเปนวงกลม ตัวอยางเชน 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนผังรูปแบบเวนน (Venn Diagram) 

แผนผังความคิดแบบวงจร (The Circle) 

วิญญาณ 

นามรูป 

ทุกข 

สังขาร 

ผัสสะ อายตนะ 
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เปนการคิดหาสาเหตุของปญหา เชน แดงหนีเรียน เพราะสาเหตุใด เปนตนการเขียนแผนผังทําได  
โดยกําหนดเรื่องแลว หาสาเหตุและผลตางๆในแตละดาน ตัวอยางเชน 

 

 

 

แผนผังแบบลําดับข้ันตอนเปนแผนผังท่ีแสดงใหเห็นถึงสภาพการณหรือเนื้อหาสาระท่ีเปนกระบวนการ

เรียงตามลําดับข้ันตอน เปนแผนผังท่ีแสดงใหเห็นถึงสภาพเหตุการณหรือเนื้อหาสาระท่ีเปนกระบวนการเรียง

ตามลําดับตอเนื่อง ตัวอยางเชน 

 

 

แผนผังกางปลา (The Fish Bone) 

แผนผังแบบลําดับข้ันตอน (Sequence Chart) 



162                                 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค. 
 

บันทึกการเรียนรู (Learning Log) 
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แบบบันทึกการเรียนรู/อนุทินการเรียนรู (Learning Log) 

ชุดท่ี ๑ 

สิ่งท่ีฉันชอบ คือ 
..............................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................. 

สิ่งท่ีฉันไมชอบ คือ  

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

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

สิ่งท่ีฉันยังไมเขาใจ คือ  

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

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

 

ชุดท่ี 2 

สิ่งใหมท่ีไมคาดคิดจากบทเรียนวันนี้ คือ 

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

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

สิ่งท่ีฉันชอบมากท่ีสุดจากบทเรียนวันนี้ คือ 

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

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

สิ่งท่ีฉันอยากรูเพ่ิมเติมไปจากบทเรียนวันนี้ คือ 

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

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

 

ชุดท่ี 3 

สิ่งหนึ่งท่ีฉันไดเรียนรูจากบทเรียนวันนี้ คือ 

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

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

ฉันนาจะเรียนรูไดดีกวานี้หาก 

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

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

สิ่งท่ีทาใหฉันไดใชความคิดจริงๆ คือ 

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

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



164                                 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๓  ภาคเรียนท่ี  ๒ 
 

ชุดท่ี 4  

สิ่งท่ีฉันสนใจมากเปนพิเศษจากบทเรียนวันนี้ คือ 

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

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

สิ่งท่ีฉันยังไมคอยเขาใจจากบทเรียนวันนี้ คือ 

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

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

สิ่งท่ีฉันไดประโยชนมากท่ีสุดจากบทเรียนวันนี้ คือ 

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

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

 

ชุดท่ี 5  

หนึ่ง สิ่งท่ีฉันไดเคยเรียนมาแลว คือ 

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

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

 สอง คาถามท่ีฉันยังตองการคาตอบเพ่ิมเติม คือ  

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

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

สาม สิ่งท่ีฉันไดเรียนรูจากบทเรียนวันนี้ คือ 

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

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

 

ชุดท่ี 6  

จากบทเรียนวันนี้… 

สิ่งท่ีดําเนินไปไดดี คือ 

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

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

สิ่งท่ีเราควรปรับใหดีข้ึนได คือ 

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

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

ปญหาท่ีเกิดข้ึน คือ  

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

.............................................................................................................................................................................. 
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ชุดท่ี 7 (กิจกรรมกลุม /โครงงาน -เด็กเล็ก) 

1. วันนี้ฉันทํา/เขียน 

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

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

2. ฉันพูดคุยเก่ียวกับ 

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

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

3. ฉันเขียน 

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

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

4. ปญหาอยางหนึ่งของฉันในวันนี้ คือ 

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

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

5. ข้ันตอไปฉันจะ 

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

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

 

ชุดท่ี 8 (กิจกรรมกลุม/โครงงาน -เด็กโต) 

1. สิ่งท่ีฉันและกลุมทาไดดีในวันนี้คือ 

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

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

2. ถาไดรับมอบหมายใหทางานแบบเดิมอีกครั้ง ฉันจะทาอะไรท่ีตางไปจากเดิมบาง 

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

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

3. สวนท่ีฉันยังตองการความชวยเหลือในการปรับปรุงงานใหดีข้ึน

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

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

4. ขอบันทึกเพ่ิมเติม 

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

.............................................................................................................................................................................. 
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สามเหลี่ยมการเรียนรูของฉนั 

ช่ือ-สกุล ................................................................... วัน เดือน ป : ........................................................... 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๑. ส่ิงท่ีฉันรูมาแลว 

๒. คําถามท่ีฉันอยากไดคําตอบ 

๓. ส่ิงท่ีฉันเรียน 

และเขาใจดี 

ในบทเรียนวันนี ้
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บันทึกการยอนคิดและไตรตรองสิ่งที่เรียนรู 

ช่ือ-สกุล ................................................................... วัน เดือน ป : ........................................................... 
 

คําช้ีแจง : นักเรียนเลือกตอบคําถามขางลาง 2 ขอ เขียนลงในแผนกระดาษแลวนําไปติดตามชอง 

ของคําถาม 

 

สิ่งดี ๆ ที่เกิดข้ึนในการเรียนวันนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

สิ่งใดที่ฉันนาจะทําไดดีกวานี้ 

 

คําถาม ฉันอยากทราบคําตอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

สิ่งที่เปนปญหาของฉัน คือ 
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คณะจัดทําคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู ระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

เพ่ือการเรียนการสอนทางไกลผานดาวเทียม (DLTV) 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

 

ท่ีปรึกษา 

 

คณะจัดทําคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ภาคเรียนท่ี 2 

๑. นายประสงค นารถอุดม ขาราชการบํานาญ    

๒. นางสาวจรินทร โฮสกุล ขาราชการบํานาญ 

๓. นางนิรมล โพธะ ขาราชการบํานาญ 

๔. นางสรอย เสริมพล  ขาราชการบํานาญ 

๕. นางสาวสุคนธ แสงสุข   ศึกษานิเทศก  
สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษาสุพรรณบุรี เขต ๒ 

๑. รองศาสตราจารย นราพร จันทรโอชา        รองประธานกรรมการบรหิาร 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

๒. พลอากาศโท ภักดี แสง-ชูโต                   เลขาธิการ 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

๓. นายอนุสรณ  ฟูเจริญ                            ผูชวยเลขาธิการ 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

๔. รองศาสตราจารย เฉลียวศรี พิบูลชล          กรรมการบริหารมูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม  
ในพระบรมราชูปถัมภ 

5. นายเชิดศักดิ์   ศรีศักดิ์วิชัย หัวหนาสํานักงาน 
มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

6. นายบุญรักษ  ยอดเพชร                         เลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน 
7. นางสาวนิจสุดา อภินันทาภรณ                 ผูอํานวยการสํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
8. นางสาวรัตนา แสงบัวเผื่อน                     ผูอํานวยการกลุมพัฒนาหลักสูตรและมาตรฐานการเรียนรู 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
9. นางผานิต ทวีศักดิ ์                               ผูอํานวยการกลุมพัฒนากระบวนการเรียนรู 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
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๖. นางสาวรสจิเรศ วัดโลก คร ูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ 

๗. นางสาววนิดา เรืองอยู คร ูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ 

๘. นายณัฐพงศ รักษาราษฎร คร ูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ 

๙. นายสมศักดิ์ ทองเงิน  คร ูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ 

๑๐. นายสุวิทย พุมนวล คร ูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ 

๑๑. นางปริญญรัตน พลวิชัย คร ูโรงเรียนวัดนวลนรดิศ   
สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษาเขต ๑ 

๑๒. นางสาวพรรณพิศ ทวาเรศ คร ูโรงเรียนเบญจมานุสรณ  
สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษาเขต ๑๗ 

๑๓. นายกําชัย บุตระมี  คร ูโรงเรียนเลยพิทยาคม   
สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษาเขต ๑๙ 

๑๔. นายจักรพงษ ศรีจํานงค คร ูโรงเรียนรอยเอ็ดวิทยาลัย  
สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษาเขต ๒๗  

๑๕. นางสาวนิภาพร ประทุมพงษ คร ูโรงเรียนบุญวาทยวิทยาลัย  
สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษาเขต ๓๕  

 

คณะปรับปรุงคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ภาคเรียนท่ี 2 

1. นางสาวจรินทร โฮสกุล ขาราชการบํานาญ          คณะทํางาน 

2. นางสรอย เสริมพล ขาราชการบํานาญ         คณะทํางาน 

3. นางปริญญรัตน  พลวิชัย โรงเรียนวัดนวลนรดิศ         คณะทํางาน 
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คณะตรวจปรูฟ/พิมพและจัดทํารูปเลมคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู  

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ภาคเรียนท่ี 2 

1.  นายอนุสรณ  ฟูเจริญ                            ผูชวยเลขาธิการ 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

ประธานกรรมการ 

 

2.  นางราตรี ศรีไพรวรรณ ผูอํานวยการโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ กรรมการ 

3.  นายธีระพล เขงขวา รองผูอํานวยการฝายวิชาการ มัธยมศึกษา 

โรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ 

กรรมการ 

4.  นางวิภา ตัณฑุลพงษ รองหัวหนาสํานักงาน 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

กรรมการ 

5.  นางสาวจรินทร โฮสกุล ขาราชการบํานาญ  คณะทํางาน 

6.  นางสรอย เสริมพล ขาราชการบํานาญ คณะทํางาน 

7.  นางปริญญรัตน  พลวิชัย โรงเรียนวัดนวลนรดิศ คณะทํางาน 

8.  นางสาวศรินทิพย  บุญเติม โรงเรียนพระยาประเสรฐิสุนทราศรัย (กระจาง สิงหเสนี) คณะทํางาน 

9.  นางสาวปวีณา  โควจํารัส โรงเรียนพระยาประเสรฐิสุนทราศรัย (กระจาง สิงหเสนี) คณะทํางาน 

10.  นางสาวชุติมา  จงใจงาม โรงเรียนพระยาประเสรฐิสุนทราศรัย (กระจาง สิงหเสนี) คณะทํางาน 

11.  นางสาวณัฐกานต  ขันทะสิทธิ์ โรงเรียนพระยาประเสรฐิสุนทราศรัย (กระจาง สิงหเสนี) คณะทํางาน 

12.  นางสาวสาวิตรี ศรีโนนยาง โรงเรียนวัดอัยยิการาม 

สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษาปทุมธานี เขต ๒ 

คณะทํางาน 

13.  นางสาวสุณิสา ถาปนแกว โรงเรียนวัดคุณหญิงสมจีน มิตรภาพท่ี ๖๔  

สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษาปทุมธานี เขต ๒ 

คณะทํางาน 

14.  นางศิริรัตน มูลไชยศรี นักทรัพยากรบุคคล 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

คณะทํางาน 

15.  นางสาวทิพจุฑา  ชุนเกษา นักทรัพยากรบุคคล 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

คณะทํางาน 

16.  นางสาววรรณวิษา  ภูพานทอง นักวิชาการศึกษา  

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

คณะทํางาน 
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17.  นางสาวณัฐพร  เผือดจันทึก นักวิชาการศึกษา  

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

คณะทํางาน 

18.  นางสาวกมลชนก  ดวงคํา นักวิชาการศึกษา  

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

เลขานุการ 
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รายช่ือคณะทํางาน 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน 
 
 

1. นางผาณิต ทวีศักดิ์ นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

2. นายเฉลิมชัย พันธเลิศ นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

3. นางสาวอรอร ฤทธิ์กลาง นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

4. นายสุรศักดิ์ ศรีสวัสดิ ์ นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

5. นางเกศกัญญา อนุกูล นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

6. นายเฉลิมชัย พันธุเลิศ นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

7. นายนพพร แสงอาทิตย นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

8. นายเอกสิทธิ์ ปยะแสงทอง นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

9. นางสาวภัทรา ดานวิวัฒน นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 



คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน                          173 
 

 

 

 

 

 

 

10. นางสาวอธิฐาน คงชวยสถิตย นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

11. นายอภิศักดิ์ สิทธิเวช นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

12. นางสาวบุญกัณฐพันธ วัลยมาล ี เจาพนักงานธุรการ 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

๑๓. นางสาวปรมาพร เรืองเจริญ พนักงานธุรการ 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

๑๔. นางสาวอริยาวรรณ สอดแสงจันทร พนักงานธุรการ 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

๑๕. นางสาวศินี เขียวเขิน นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 



๑.	มูลนิธิการศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม	ในพระบรมราชูปถัมภ์
	 เลขที่	๒๑๔	ถนนนครสวรรค์	แขวงวัดโสมนัส	เขตป้อมปราบศัตรูพ่าย	กรุงเทพมหานคร	
	 โทร.	๐	๒๒๘๒	๖๗๓๔			โทรสาร	๐	๒๒๘๒	๖๗๓๕

๒.	สถานีวิทยุโทรทัศน์การศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม
	 ซอยหัวหิน	๓๕		ถนนเพชรเกษม		ต�าบลหัวหิน		อ�าเภอหัวหิน		จังหวัดประจวบคีรีขันธ์	๗๗๑๑๐
	 โทร.	๐๓๒	๕๑๕	๔๕๗	–	๘				โทรสาร	๐๓๒	๕๑๕	๙๕๑
	 web@dltv.ac.th	(ติดต่อเรื่องเว็บไซต์)
	 dltv@dltv.ac.th	(ติดต่อเรื่องทั่วไป)

๓.	 โรงเรียนวังไกลกังวล	ในพระบรมราชูปถัมภ์
	 อ�าเภอหัวหิน		จังหวัดประจวบคีรีขันธ์	๗๗๑๑๐
	 โทร.	๐๓๒	๕๒๒	๓๔๗	,	๐๓๒	๕๒๐	๔๗๘	โทรสาร	๐๓๒	๕๒๐	๔๗๘
  

				

	

๔.	ช่องทางการติดตามข่าวสาร

 
    

           
 

Facebook	:	โรงเรียนวังไกลกังวล	ในพระบรมราชูปถัมภ์	

Facebook	:	ครูตู้		DLTV	

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

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

การตดิต่อ
รับข้อมูลข่าวสาร
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