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คํานํา 

             ดวยพระบรมราโชบายพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว รัชกาลท่ี ๑๐ ทรงมุงหมายใหการศึกษาบมเพาะ

สมรรถนะใหแกผูเรียน เพ่ือสรางคุณลักษณะสําคัญ ๔ ประการใหกับคนไทย อันไดแก ๑) มีทัศนคติท่ีดีและถูกตอง 

๒) มีพ้ืนฐานชีวิตท่ีม่ันคงเขมแข็ง ๓) มีอาชีพ มีงานทํา ๔) เปนพลเมืองดี มีระเบียบวินัย และพระราชปณิธาน 

ในการสืบสาน รักษา พัฒนาตอยอด โครงการในพระราชดําริของพระราชบิดา จึงทรงพัฒนาการศึกษาทางไกล

ผานดาวเทียม หรือ NEW DLTV ในทุกดานอาทิ ระบบออกอากาศ อุปกรณเทคโนโลยี บุคลากรและกระบวนการ

จัดการศึกษา เพ่ือแกปญหาการขาดแคลนครูในโรงเรียนขนาดเล็ก สรางโอกาสการเขาถึงการเรียนรูตลอดชีวิตของ

ประชาชน ทุกเพศ ทุกวัย ผานการศึกษาทางไกลผานดาวเทียมจํานวน ๑๕ ชองสัญญาณ ไปยังโรงเรียนตางๆ และ

ผูสนใจท่ัวประเทศ เพ่ือใหประเทศไทยเปนสังคมแหงปญญามีจิตอาสาในการสรรคสรางและพัฒนาประเทศให

ม่ันคง 

             การสอนออกอากาศทางไกลผานดาวเทียม ระดับมัธยมศึกษาตอนตน ในภาคเรียนท่ี 2 ปการศึกษา 

๒๕๖๒ นี้ เปนการสอนออกอากาศในแนวใหม บันทึกเทปการสอนจากหองเรียนตนทางของโรงเรียนวังไกลกังวล  

ในพระบรมราชูปถัมภ ครูปลายทางสามารถดูเทปการสอนผานทางเว็ปไซต www.dltv.ac.th และ Application  

on mobile DLTV ของมูลนิธิ และมีคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูรายชั่วโมงครบท้ัง ๘ กลุมสาระการเรียนรู 

ซ่ึงครูปลายทางสามารถปรับกิจกรรมการเรียนรูใหเหมาะสมกับชุมชน ทองถ่ิน วัฒนธรรมและบริบทของแตละ

โรงเรียน 

            การจัดทําคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูโดยใชการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ระดับมัธยมศึกษา

ตอนตน ภาคเรียนท่ี ๒ ปการศึกษา ๒๕๖๒ ไดรับความรวมมือจากคณะทํางาน ประกอบดวย สํานักงาน

คณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน ผูบริหารระดับสูงของกระทรวงศึกษาธิการ คณาจารยจากมหาวิทยาลัย 

ศึกษานิเทศก และครูผูเชี่ยวชาญ ท้ัง ๘ กลุมสาระการเรียนรู ซ่ึงครูปลายทางใชในการเตรียมการสอนลวงหนา 

รวมท้ังจัดเตรียมเอกสารเพ่ือสงเสริมการเรียน ไดแก ใบงาน ใบความรู แบบฝกหัด ใหผูเรียนเปนรายบุคคล               

เกิดประโยชนตอการนําไปใชในหองเรียน เพ่ือการพัฒนาคุณภาพการจัดการศึกษาของโรงเรียนขยายโอกาสและ

โรงเรียนมัธยมศึกษาขนาดเล็กตอไป 

นับเปนพระมหากรุณาธิคุณอยางหาท่ีสุดมิได ท่ีพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ทรงมุงม่ันพัฒนายกระดับ

คุณภาพการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม เพ่ือพัฒนาสังคมไทยและยกระดับคุณภาพของคนไทยใหเขมแข็ง  

สมดัง  พระราชปณิธาน “...การศึกษาคือความม่ันคงของประเทศ...” ขอพระองคทรงพระเจริญ 
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บทนํา 

 

                    การจัดการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม  เปนการจัดการศึกษาเพ่ือแกปญหาโรงเรียนขนาดเล็ก  

ครูสอนไมครบชั้น โดยจัดการเรียนการสอนของครูหองเรียนตนทางจากโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ 

ไปยังหองเรียนปลายทางในโรงเรียนพ้ืนท่ีตางๆ ไดแก พ้ืนท่ีสูง ชายแดน เกาะแกงและเขตพัฒนาพิเศษเฉพาะกิจ

จังหวัดชายแดนภาคใต เปนการลดความเหลื่อมล้ําในการจัดการศึกษาใหท่ัวถึง เทาเทียมและมีคุณภาพ 

                   คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู ระดับมัธยมศึกษาตอนตน (ม.1  – 3) ประจําภาคเรียนที่ 2  

ปการศึกษา ๒๕๖๒ ประกอบดวยเอกสาร ๘ กลุมสาระการเรียนรู  คือ ๑) ภาษาไทย ๒) คณิตศาสตร  

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

และเทคโนโลยี ๘) ภาษาตางประเทศ แตละระดับชั้นมีเอกสารรวม ๘ เลม แตละเลมมีรายละเอียด คําชี้แจง                  

การจัดกระบวนการเรียนรู หนวยการเรียนรู แผนการจัดการเรียนรู สื่อ/ใบงาน/แบบฝก แบบประเมิน ท่ีตรงกับ

มาตรฐาน ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลาง (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๐) ของแตละสาระการเรียนรู                        

ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ 

                  การจัดทําคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู ระดับมัธยมศึกษาตอนตน (ม.1  – 3) เปนการทํางาน

รวมกันของหลายหนวยงาน มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ ขอขอบคุณ        

ผูทรงคุณวุฒิ ผูเชี่ยวชาญแตละสาขาวิชา คณาจารย จากมหาวิทยาลัย คณะศึกษานิเทศก คณะครูผูสอนในสังกัด

สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน และโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ และผูมีสวนรวม

จากหนวยงานท่ีเก่ียวของ ท่ีชวยใหคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู ระดับมัธยมศึกษาตอนตน มีความสมบูรณ

และเหมาะสมตอการจัดการเรียนการสอนเพ่ือเยาวชนไทยท้ังประเทศ 

                  มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ หวังวาคูมือครูและแผนการจัด     

การเรียนรู ระดับมัธยมศึกษาตอนตน จะเปนประโยชนตอผูบริหาร ศึกษานิเทศก คณะครูและบุคลากรท่ีเก่ียวของ

ในการจัดการเรียนการสอนทางไกลผานดาวเทียม ในโรงเรียนขนาดเล็กและขยายโอกาสในระดับมัธยมศึกษา

ตอนตน เพ่ือประสิทธิภาพการจัดการเรียนการสอนใหสูงข้ึนตอไป 
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คําชี้แจงการรับชมรายการสอนออกอากาศ จ 

คําชี้แจงรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา รหัสวิชา พ ๒๒๑๐๓  ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒  ภาคเรียนท่ี ๒ 1 

คําอธิบายรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา รหัสวิชา พ ๒๒๑๐๓ ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒  ภาคเรียนท่ี ๒ 9 

มาตรฐานการเรียนรู/ตัวชี้วัด 10 

โครงสรางรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา รหัสวิชา พ ๒๒๑๐๓ ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒  ภาคเรียนท่ี ๒ 11 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สุขภาพกายและจิต 12 
- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 1 เรื่อง การปฐมนิเทศ 16 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 2 เรื่อง การพัฒนาสมรรถภาพทางกายใหเปนไปตามเกณฑ         29 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 3 เรื่อง การพัฒนาสมรรถภาพทางกายใหเปนไปตามเกณฑ (ตอ) 47 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 4 เรื่อง การออกกําลังกายและเลนกีฬาจนเปนวิถีชีวิต 55 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 5 เรื่อง การออกกําลังกายและเลนกีฬาจนเปนวิถีชีวิต (ตอ) 68 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 6 เรื่อง ความสมดุลระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต 83 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 7 เรื่อง ลักษณะอาการเบื้องตนของผูมีปญหาสุขภาพจิต 95 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 8 วิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการอารมณและความเครียด 117 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 9 เรื่อง วิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการอารมณและความเครียด (ตอ) 133 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 10 เรือ่ง ทบทวนสิ่งท่ีเรียนรูเรื่อง สุขภาพกายและจิต 139 

หนวยการเรียนรูท่ี 2 ชีวิตปลอดภัยไรความเส่ียง 149 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 11 เรื่อง ชีวิตปลอดภัยไรความเสี่ยง 

เรื่อง ผลกระทบของการใชเทคโนโลยีท่ีสงผลตอสุขภาพ 

153 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 12 เรื่อง ชีวิตปลอดภัยไรความเสี่ยงเรื่อง ผลกระทบของการใชเทคโนโลยีท่ี

มีตอสุขภาพ (ตอ) 

174 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 13 เรื่อง ชีวิตปลอดภัยไรความเสี่ยงเรื่อง ผลกระทบของการใชเทคโนโลยีท่ีมี

ตอสุขภาพ (ตอ) 

       188 

- แผนการจัดการเรยีนรูท่ี 14 เรื่อง ชีวิตปลอดภัยไรความเสี่ยงเรื่อง ความเจริญกาวหนาทางการ

แพทยท่ีมีผลตอสุขภาพ 

191 



ง 

 หนา 
- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 15 เรื่อง ความเจริญกาวหนาทางการแพทยท่ีมีผลตอสุขภาพ (ตอ) 204 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 16 เรื่อง ชีวิตปลอดภัยไรความ                                               

เรื่อง วิธีการ ปจจัย และแหลงชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติด 

209 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 17 เรื่อง ชีวิตปลอดภัยไรความเสี่ยง                                         

เรื่องวิธีการ ปจจัยและแหลงชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติด(ตอ) 

222 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 18 เรื่อง ชีวิตปลอดภัยไรความเสี่ยง                                        

เรื่อง ทักษะการปองกันตนเองและหลีกเลี่ยงสถานการณคับขัน 

230 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 19 เรื่อง ชีวิตปลอดภัยไรความเสี่ยง                                            

เรื่อง ทักษะการปองกันตนเองและหลีกเลี่ยงสถานการณคับขัน (ตอ) 

245 

- แผนการจัดการเรียนรูท่ี 20 เรื่อง ชีวิตปลอดภัยไรความเสี่ยงเรื่อง ทบทวนสิ่งท่ีเรียนรู 254 

บรรณานุกรม                            264 

ภาคผนวก 

ก. แบบประเมินรวม 

  ข.  แผนผังความคิด (Graphic Organizers) 

  ค.  บันทึกการเรียนรู (Learning Log) 

267 
270 
272 
281 

- คณะจัดทําคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู ระดับมัธยมศึกษาตอนตน                               

เพ่ือการเรียนการสอนทางไกลผานดาวเทียม (DLTV) มูลนิธิการศึกษาทางไกล              

ผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

- คณะจัดทําคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 

ภาคเรียนท่ี ๒  

- คณะปรับปรุงคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 

ภาคเรียนท่ี ๒  

- คณะตรวจปรูฟคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู  

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ภาคเรียนท่ี ๒  

- รายชื่อคณะทํางาน สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา                                      

สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน 
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289 
 

290 
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การรับชมรายการ การเรียนการสอนทางไกลผานดาวเทียม 

                 มูลนธิิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ ใหบริการการจัดการเรียนการสอน 

จากสถานีวิทยุโทรทัศนการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม จํานวน ๑๕ ชองรายการ ท้ังรายการสด (Live) และ

รายการยอนหลัง (On demand) สามารถรับชมผาน 

                www.dltv.ac.th 

                Application  on mobile DLTV 
- Android เขาท่ี Play Store/Google Play พิมพคําวา DLTV 
- iOS เขาท่ี App Store พิมพคําวา DLTV 

 
การเรียกหมายเลขชองออกอากาศสถานีวิทยุโทรทัศนการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม  15 ชองรายการ 

 

 

เวลาเรียน / นอกเวลาเรียน 
DLTV 1    (ชอง 186) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปท่ี 1 / สถาบันพระมหากษัตริย 
DLTV 2    (ชอง 187) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปท่ี 2 / ความรูรอบตัว 
DLTV 3    (ชอง 188) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปท่ี 3 / วิทยาศาสตรและเทคโนโลย ี
DLTV 4    (ชอง 189) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปท่ี 4 / ธรรมชาติและสิ่งแวดลอม 
DLTV 5    (ชอง 190) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปท่ี 5 / ศิลปวัฒนธรรมไทย 
DLTV 6    (ชอง 191) รายการสอนชั้นประถมศึกษาปท่ี 6 / หนาท่ีพลเมือง 
DLTV 7    (ชอง 192) รายการสอนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1 / ภาษาอังกฤษเพ่ือการสื่อสาร 
DLTV 8    (ชอง 193) รายการสอนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2 / ภาษาตางประเทศ 
DLTV 9    (ชอง 194) รายการสอนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 / การเกษตร 
DLTV 10  (ชอง 195) รายการสอนชั้นอนุบาลปท่ี 1 / รายการสําหรับเด็ก-การเลี้ยงดูลูก 
DLTV 11  (ชอง 196) รายการสอนชั้นอนุบาลปท่ี 2 / สุขภาพ การแพทย 
DLTV 12  (ชอง 197) รายการสอนชั้นอนุบาลปท่ี 3 / รายการสําหรับผูสูงวัย 
DLTV 13  (ชอง 198) รายการของการอาชีพวังไกลกังวล และมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล 
DLTV 14  (ชอง 199) รายการของมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
DLTV 15  (ชอง 200) รายการพัฒนาวิชาชีพครู 
 
 

 
 
 
 
 
 

 



ฉ 
 

การติดตอรับขอมูลขาวสาร  

๑. มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

เลขท่ี 214 ถนนนครสวรรค แขวงวัดโสมนัส เขตปอมปราบศัตรูพาย กรุงเทพมหานคร 10100  

โทร ๐ ๒๒๘๒ ๖๗๓๔ 

โทรสาร ๐ ๒๒๘๒ ๖๗๓๕ 

 

๒. สถานีวิทยุโทรทัศนการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม 

            ซอยหัวหิน ๓๕  ถนนเพชรเกษม  ตําบลหัวหิน  อําเภอหัวหิน  จังหวัดประจวบคีรีขันธ ๗๗๑๑๐ 

            โทร ๐๓๒ ๕๑๕๔๕๗ – ๘  

            โทรสาร ๐๓๒ ๕๑๕๙๕๑ 

            web@dltv.ac.th (ติดตอเรื่องเว็บไซต) 

            dltv@dltv,ac.th (ติดตอเรื่องท่ัวไป) 

 

      ๓.  โรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ 

           อําเภอหัวหิน  จังหวดัประจวบคีรีขันธ ๗๗๑๑๐ 

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

 

  

 

 

       

 

 

๔. ชองทางการติดตามขาวสาร 

 

       
 

 

 

 

Facebook : มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม 

       ในพระบรมราชูปถัมภ  

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


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                     ๑                

      
 

คําช้ีแจง 

รายวิชาสุขศึกษา กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา  

รหัสวิชา พ ๒๒๑๐๓ ระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

๑. แนวคิดหลัก 

         หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  กําหนดสาระการเรียนรู จํานวน ๘ กลุม

สาระการเรียนรู ครูผูสอนตองจัดกิจกรรมการเรียนการสอนโดยนําความรูดานเนื้อหาวิชามาจัดกิจกรรม     

การเรียนการสอนโดยการฝกทักษะใหผูเรียนเกิดความรู ความเขาใจ และเกิดสมรรถนะสําคัญของผูเรียน ๕ 

ประการ และคุณลักษณะอันพึงประสงค ๘ ประการ ดังนี้ 

           สมรรถนะสําคัญของผูเรียน ๕ ประการ 

  ๑) ความสามารถในการสื่อสาร เปนความสามารถในการรับสารและสื่อสารมีวัฒนธรรมในการใช

ภาษา 

  ๒) ความสามารถในการคิด เปนความสามารถในการคิดวิเคราะห การคิดสังเคราะห การคิดอยาง

สรางสรรค การคิดอยางมีวิจารณญาณ การคิดอยางเปนระบบเพ่ือนําไปสูการสรางองคความรูหรือสารสนเทศ 

เพ่ือใชในการตัดสินใจ เก่ียวกับตนเอง สังคมไดอยางเหมาะสม 

  ๓) ความสามารถในการแกปญหา เปนความสามารถในการแกปญหาและอุปสรรคตางๆ ท่ีเผชิญได

อยางถูกตอง เหมาะสมบนพ้ืนฐานของหลักเหตุผล คุณธรรมและขอมูลสารสนเทศ เขาใจความสัมพันธและ 

การเปลี่ยนแปลงของเหตุการณตางๆ ในสังคม 

  ๔) ความสามารถในการใชทักษะชีวิต เปนความสามารถในการเขาใจและเคารพตนเอง สามารถ                

นํากระบวนการตางๆ ไปใชในการดําเนินชีวิตประจําวัน การเรียนรูดวยตนเองการเรียนรูอยางตอเนื่อง       

การทํางาน และการอยูรวมกันในสังคมดวยการสรางเสริมความสัมพันธอันดีระหวางบุคคล การจัดการปญหา

และความขัดแยงตางๆ อยางเหมาะสม 

  ๕) ความสามารถในการใช เทคโนโลยี  เปนความสามารถในการเลือก และใช เทคโนโลยี                      

การแกปญหาอยางสรางสรรคถูกตองเหมาะสม มีคุณธรรมดานตางๆ และมีทักษะกระบวนการทางเทคโนโลยี 

เพ่ือการพัฒนาตนเอง สังคมในดานการเรียนรู การสื่อสาร การทํางาน 

 คุณลักษณะอันพึงประสงค ๕ ประการเพ่ือใหสามารถอยูรวมกับผูอ่ืนในสังคมอยางมีความสุข ในฐานะ

เปนพลเมืองไทยและพลโลก ดังนี้ 

 ๑) รักชาติ ศาสน กษัตริย 

 ๒) ซ่ือสัตย สุจริต 

 ๓) มีวินัย 

 ๔) ใฝเรียนรู 

 ๕) อยูอยางพอเพียง 



๒                                                         คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 ๖) มุงม่ันในการทํางาน 

 ๗) รักความเปนไทย 

 ๘) มีจิตสาธารณะ 

     หลักการออกแบบกิจกรรมดานคุณลักษณะอันพึงประสงค ท่ีปรากฏในแผนการจัดการเรียนรู

คํานึงถึงคุณลักษณะท่ีมุงเนนใหผูเรียนเกิดการเรียนรูมีทักษะหลังการเรียนรู สอดคลองตามเปาหมายของหนวย 

การเรียนรู มีเจตคติท่ีดีตอสถาบันชาติ ศาสนาและพระมหากษัตริย มีจิตอาสา ครูผูสอนควรปลูกฝงคุณลักษณะ

อันพึงประสงคใหแกผูเรียนทุกแผนการจัดการเรียนรู เพ่ือใหผูเรียนเกิดคุณลักษณะอันพึงประสงคและเปนคนดี

ของสังคม 

 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา เปนกลุมสาระการเรียนรูท่ีเก่ียวของกับสุขภาพกาย 

สุขภาพจิต มีเปาหมายเพ่ือการดํารงสุขภาพ มีสุขนิสัยและรักการออกกําลังกาย  พัฒนาองครวมท้ังดาน

รางกาย  จิตใจ อารมณ และสังคม โดยเฉพาะอยางยิ่งมีเจตคติท่ีดี เห็นคุณคาดวยการนําไปใชสรางเสริม

สุขภาพพัฒนาตนเอง  ครอบครัวและชุมชนใหมีคุณภาพชีวิตอยางยั่งยืน ดังนั้นการจัดการเรียนรูจึงเปนเรื่อง

สําคัญเพ่ือนําทางไปสูเปาหมายดังกลาว 

 

๒. กระบวนการจัดการเรียนรู 

         แนวคิดสําคัญของการจัดศึกษา ท่ีเนนผูเรียนเปนสําคัญ คือการจัดกิจกรรมการเรียนรูท่ีเปดโอกาส

ใหผูเรียนคิดและลงมือปฏิบัติดวยกระบวนการท่ีหลากหลาย เพ่ือเกิดการเรียนรูและพัฒนาตนเองเต็มตาม

ศักยภาพ การประเมินการเรียนรูจึงมีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่ง ตอการจัดกิจกรรมการเรียนรูในหองเรียน 

เพราะสามารถทําใหผูสอนประเมินระดับพัฒนาการเรียนรูของผูเรียน 

  การจัดการศึกษาตองยึดหลักวา ผูเรียนทุกคนมีความสามารถเรียนรูและพัฒนาตนเองได และถือวา

ผูเรียนมีความสําคัญท่ีสุด กระบวนการจัดการศึกษาตองสงเสริมใหผูเรียนสามารถพัฒนาตามธรรมชาติและ 

เต็มตามศักยภาพ  ใหความสําคัญของการบูรณาการความรู คุณธรรม กระบวนการเรียนรู ตามความเหมาะสม

ของระดับการศึกษา ไดระบุใหผูท่ีเก่ียวของดําเนินการ ดังนี้  

สถานศึกษาและหนวยงานท่ีเกี่ยวของ 

๑) จัดเนื้อหาสาระและกิจกรรมใหสอดคลองกับความสนใจและความถนัดของผูเรียน โดยคํานึงถึง

ความแตกตางระหวางบุคคล  

๒) ฝกทักษะ กระบวนการคิด การจัดการ การเผชิญสถานการณและการประยุกตความรูมาใชเพ่ือ

ปองกันและแกไขปญหา  

๓) จัดกิจกรรมใหผูเรียนไดเรียนรูจากประสบการณจริง ฝกการปฏิบัติ ใหทําไดคิดเปน ทําเปน                 

รักการอานและเกิดการใฝรูอยางตอเนื่อง  



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                  ๓ 

 

๔) จัดการเรียนการสอน โดยผสมผสานสาระความรูดานตาง ๆ อยางไดสัดสวนสมดุลกัน รวมท้ัง

ปลูกฝงคุณธรรม คานิยมท่ีดีงามและ คุณลักษณะอันพึงประสงคไวในทุกวิชา  

๕) สงเสริมสนับสนุนใหผูสอนสามารถจัดบรรยากาศ สภาพแวดลอม สื่อการเรียน และอํานวยความ

สะดวกเพ่ือใหผูเรียนเกิดการเรียนรู และมีความรอบรู รวมท้ังสามารถใชการวิจัยเปนสวนหนึ่งของกระบวน  

การเรียนรู ท้ังนี้ผูสอนและผูเรียนอาจเรียนรูไปพรอมกันจากสื่อการเรียน การสอนและแหลงวิทยาการประเภทตางๆ  

๖) จัดการเรียนรูใหเกิดข้ึนไดทุกเวลา ทุกสถานท่ี มีการประสานความรวมมือกับบิดา มารดา 

ผูปกครอง และบุคคลในชุมชนทุกฝาย เพ่ือรวมกันพัฒนาผูเรียนตามศักยภาพ  

ครูผูสอน 

การจัดการเรียนรูตามแนวดังกลาว จําเปนตองเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเรียนการสอน ท้ังของ

ผูเรียนและผูสอน กลาวคือลดบทบาทของครูผูสอน จากการเปนผูบอกเลา บรรยาย สาธิต เปนการวางแผนจัด

กิจกรรมใหนักเรียน เกิดการเรียนรู กิจกรรมตาง ๆ จะตองเนนท่ีบทบาทของผูเรียนตั้งแตเริ่ม คือ รวมวางแผน

การเรียน การวัดผล ประเมินผล และตองคํานึงวากิจกรรมการเรียนนั้น เนนการพัฒนากระบวนการคิด 

วางแผน ลงมือปฏิบัติศึกษา คนควา รวบรวมขอมูล ดวยวิธีการตาง ๆ จากแหลงเรียนรูหลากหลาย ตรวจสอบ 

วิเคราะหการแกปญหา การมีปฏิสัมพันธซ่ึงกันและกัน การสรางคําอธิบายเก่ียวกับขอมูลท่ีสืบคนได เพ่ือนํา 

ไปสูคําตอบของปญหาหรือคําถามตาง ๆ ในท่ีสุดสรางองคความรู ท้ังนี้กิจกรรมการเรียนรูเหลานี้ตองพัฒนา

ผูเรียนใหมีพัฒนาการเหมาะสมตามวัย ท้ังทางรางกาย อารมณ สังคม และสติปญญา โดยคํานึงถึงเรื่องตางๆ ดังนี้ 

• ควรใหนักเรียนทุกคนมีสวนรวมในกิจกรรมการเรียนรูตลอดเวลาดวย การกระตุนใหนักเรียนลงมือ

ทดลองและอภิปรายผล โดยใชเทคนิคตาง ๆ ของการสอน เชน การนําเขาสูบทเรียน การใชคําถาม 

การเสริมพลังมาใชใหเปนประโยชน ท่ีจะทําใหการเรียนการสอนนาสนใจและมีชีวิตชีวา 

• ครูควรมีการวางแผนการใชคําถามอยางมีประสิทธิภาพ เพ่ือจะนํานักเรียนเขาสูบทเรียน และลง

ขอสรุปไดโดยท่ีไมใช เวลานานเกินไป ครูควรเลือกใชคําถามท่ีมีความยากงายพอเหมาะกับ

ความสามารถของนักเรียน 

• เม่ือนักเรียนถาม อยาบอกคําตอบทันที ควรใหคําแนะนําท่ีจะชวยใหนักเรียนหาคําตอบไดเอง ครูควร

ใหความสนใจตอคําถามของนักเรียนทุก ๆ คน แมวาคําถามนั้นอาจจะไมเก่ียวกับเรื่องท่ีกําลังเรียนอยู

ก็ตาม ครูควรจะชี้แจงใหทราบและเบนความสนใจของนักเรียนกลับมาสูเรื่องท่ีกําลังอภิปรายอยู 

สําหรับปญหาท่ีนักเรียนถามมานั้น ควรจะไดหยิบยกมาอภิปรายในภายหลัง 

• การสํารวจตรวจสอบซํ้า เปนสิ่งจําเปนเพ่ือใหไดขอมูลท่ีนาเชื่อถือ ดังนั้น ในการจัดการเรียนรู ครูควร

ย้ําใหนักเรียนไดสํารวจตรวจสอบซํ้าเพ่ือนําไปสูขอสรุปท่ีถูกตองและเชื่อถือได 

         แนวการจัดการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 
 

 กิจกรรมการเรียนรูรายวิชาสุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาตอนตนทุกแผนการเรียนรู  ใชกระบวนการเรียนรู

หลากหลาย ผสมผสาน เนนผูเรียนเปนสําคัญ จัดกิจกรรมบูรณาการแบบกลมกลืนและไมยึดถือกระบวนการ

รูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง ตลอดจนการเสริมแรงดวยการใหผลยอนกลับในระหวางและหลังการปฏิบัติ    



๔                                                         คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

เพ่ือปรับปรุงพฤติกรรมสุขภาพผูเรียนอยางสรางสรรคดวยความปลอดภัยตามความแตกตางของแตละบุคคล

และสวนรวม  โดยกิจกรรมตาง ๆ คํานึงถึงความสอดคลองกับคุณลักษณะท่ีมุงหวังไปสูเจตคติท่ีดีในการดูแล

สุขภาพจนเปนนิสัย   มีคุณธรรม จริยธรรม  เชน มีความซ่ือสัตย  ใฝเรียนรู  มีวินัย รับผิดชอบ มีความมุงม่ัน

ในการทํางาน มีจิตสาธารณะ   เปนตน  ตัวอยางกระบวนการการเรียนรู ท่ีนํามาประยุกตตามธรรมชาติวิชา           

มีดังนี้  

 ๑. กระบวนการคิดวิเคราะห คิดสังเคราะห คิดวิจารณญาณ และคิดสรางสรรค ฝกทักษะ   

การคิดคลอง  คิดหลากหลาย วิเคราะหขอเท็จจริง หรือขอคิดเห็นเชื่อมโยงรอบดานท่ีเก่ียวกับการดําเนินชีวิต

ดานสุขภาพอยางปลอดภัยในชีวิตประจําวัน   เปนระบบตอเนื่อง มุมมองดานบวก ดานลบ ผลกระทบท่ีเกิดข้ึน  

การคนหาเหตุผลของการปฏิบัติตน ฝกปฏิบัติทักษะการปฏิเสธตอรองอยางมีเหตุผล และสังเคราะห                  

สรางแนวทางการแกปญหาหรือพัฒนาสงเสริมสุขภาพระดับตนเอง  ครอบครัว และชุมชน อยางเหมาะสม  

โดยการใชเทคนิคพัฒนาความสามารถในการคิด  เชน 

  - แผนผังความคิด (Graphic Organizers) 

  - เทคนิคการฝกเปรียบเทียบขอมูล  PMI บอกขอดี (Plus) บอกขอเสีย (Minus) ขอมูลท่ี

สนใจศึกษาคนควาตอ (Interesting) 

  - เทคนิคการตั้งคําถามโดยใชสื่อ สถานการณปจจุบัน  

 ๒. การตั้งคําถามเชิงสะทอนคิด เทคนิคคําถาม  Reflect- Connect - Apply (R-C-A) เพ่ือ

พัฒนาดานทักษะชีวิต  เตรียมพรอมสําหรับใชในสถานการณใหมท่ีอาจตองเผชิญในชีวิตประจําวันและอนาคต

โดยใหผูเรียนทบทวนความรูสึก พฤติกรรมการปฏิบัติของตนเอง (R) คิดเชื่อมโยง (C)และคําถามนําไปสู 

การอภิปรายเสนอวิธีการแนวทาง  พรอมท้ังนําไปปฏิบัติใหเหมาะสมกับปจจุบนัและเตรียมอนาคต (A) 

 ๓. กระบวนการปฏิบัติ ไดแก การรับรู  การปฏิบัติตามแบบ  การปฏิบัติดวยตนเองอยาง

ธรรมชาติ และนําไปใชในชีวิตประจําวันจนเปนนิสัย 

                การจัดการเรียนรูในแผนการจัดการเรียนรู ประกอบดวย ข้ันนํา ข้ันสอน และข้ันสรุป ดังนี้ 

 ๑)  ข้ันนํา เปนการเตรียมความพรอมของผู เรียน เชน ทบทวน ตรวจสอบความรู ท่ีเรียน 

ผานมาแลว ดวยคําถามเชื่อมโยง รวมอภิปราย การปฏิบัติตนดานสุขภาพของตนเอง ไมจํากัดคําตอบ  

ครูชวยใหนักเรียนเชื่อมโยงคําตอบดวยตัวเอง เพ่ือนําไปสูจุดประสงค (ตัวอยางแผนการจัดการเรียนรูท่ี ๔  

ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒) 

 ๒)  ข้ันสอน เปนข้ันท่ีใหผูเรียนไดเรียนรูเนื้อหาใหม มีหลากหลายวิธีการ โดยใชกระบวนการ 

เรียนรู ท่ีกลาวขางตน เชน 

 -  ครูใชสื่อเหตุการณปจจุบัน คลิป ภาพยนตรสั้น ตั้งคําถามใหนักเรียนคิดวิเคราะห ใหเวลาคิด 

แกผูเรียน  

 - ครูสนใจคําตอบของผูเรียน และนําคําตอบของผูเรียนมาเชื่อมโยงประสบการณ 

 - ผูเรียนศึกษาขอมูลเพ่ิม จากใบงาน แลกเปลี่ยนประสบการณ โดยเชื่อมโยงกับความรูท่ีจําเปน

กับพฤติกรรมสุขภาพในชีวิตประจําวัน เปรียบเทียบกับพฤติกรรมสุขภาพของตนเอง  



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                  ๕ 

 

               - ผูเรียนวิเคราะหขอเท็จจริง หรือขอคิดเห็นเชื่อมโยงรอบดานท่ีเก่ียวกับการดําเนินผลทางบวก

และลบ ชีวิตดานสุขภาพอยางปลอดภัยในชีวิตประจําวัน โดยใชเครื่องมือการพัฒนาทักษะการคิด 

สรางชิ้นงาน/ภาระงาน  ดวยแผนภาพความคิดแบบตาง ๆ  

 - ผูเรียนฝกปฏิบัติกิจกรรมกลุม กิจกรรมเดี่ยว และนําเสนอผลงาน หรือผลการปฏิบัติแลกเปลี่ยน

เรียนรูระหวางกลุม ระหวางเพ่ือน     

 - มีการประเมินพฤติกรรมผู เรียนระหวางเรียน ท้ังดานความรู  ทักษะ และคุณลักษณะ                    

ตามจุดประสงค ดวยวิธีการสังเกตพฤติกรรม  ตรวจสอบความรู  และใหขอมูลยอนกลับเม่ือนักเรียนเขาใจ

คลาดเคลื่อน รวมท้ังใหแรงเสริม  

             ๓) ข้ันสรุป เปนข้ันตอเนื่องจากข้ันสอน เชน 

 -  ผูเรียนสรุปสิ่งท่ีไดเรียนรูดวยตนเองผานการใชคําถามของครู  

 -  ครูอาจจะชวยสรุปอีกครั้งดวยการใชกระดานหรือแผนผังความคิด (Graphic organizers ) 

 -  ครูใชคําถามเชื่อมโยงกับชีวิตจริง  เทคนิคคําถาม  Reflect- Connect – Apply (R-C-A)   

เพ่ือพัฒนาดานทักษะชีวิต ใหผูเรียนทบทวนสิ่งท่ีไดเรียนรู  ทบทวนการปฏิบัติตน และเนนการนําไปใชปฏิบัติ

ในชีวิตประจําวัน ตลอดจนสรางเสริมสุขภาพของครอบครัว ชุมชน เปนตน 

 

๓. ส่ือการจัดการเรียนรู/แหลงเรียนรู 

 ส่ือการจัดการเรียนรู เปนเครื่องมือสงเสริมสนับสนุนการจัดการกระบวนการเรียนรู  ใหผูเรียนเขาถึง

ความรู ทักษะกระบวนการ ไดงายในระยะเวลาสั้น และชวยใหเกิดความคิดรวบยอดอยางถูกตองและรวดเร็ว  

สื่อท่ีปรากฏในแผนการจัดการเรียนรู มีลักษณะดังนี้ 

 ๑) ใบความรู / แผนภาพนําเสนอขอมูล 

 ๒) คลิป / วีดิทัศน / ภาพขาวสถานการณปจจุบัน 

 ๓) สถานการณสมมต ิ

 ๔) สื่อบุคคล 

             แหลงเรียนรู เปนเครื่องมือสรางคุณลักษณะการใฝรูท่ีทุกคนตองใฝรูตลอดชีวิต มีลักษณะดังนี้ 

 ๑)  แหลงเรียนรูภายในโรงเรียน    

 ๒)  แหลงเรียนรูภายนอกโรงเรียน ไดแก ชุมชน ทองถ่ิน หนวยงานท่ีเก่ียวของกับความปลอดภัย

ของชีวิต ดานรางกาย จิตใจ อารมณและสังคม 

 ๓) แหลงเรียนรูออนไลนท่ีเก่ียวกับการสรางเสริมสุขภาพ  

  - สํานกังานวชิาการและมาตรฐานการศึกษา สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน 

  - สสส. 

  - กรมควบคุมโรค 

  - กรมอนามัย 

  - กระทรวงการทองเท่ียวและกีฬา 

  - กรมพลศึกษา 



๖                                                         คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

  - กรมสุขภาพจิต 

  - มหาวิทยาลัยตาง ๆ 

  - กระทรวงสาธารณสุข 

  - กระทรวงพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย 

    ฯลฯ 

๔. การวัดและประเมินผลการเรียนรู 

               จุดประสงคสําคัญของการประเมินการเรียนรู คือการชวยใหผูเรียนเกิดการเรียนรูตามวัตถุประสงค    

ท่ีผูสอนหรือหลักสูตรวางไว ปญหาท่ีพบในปจจุบันก็คือ ผูบริหาร ผูสอน ตลอดจนผูปกครองเปนจํานวนมาก

ยังใหความสําคัญการเรียนรูแบบทองจําเพ่ือสอบ หรือการเรียนรูเพ่ือแขงขัน ซ่ึงถือเปนการเรียนรูแบบผิวเผิน

มากกวา  การประเมินการเรียนรูระหวางเรียน การเรียนรูเพ่ือพัฒนาตนเอง ซ่ึงผลลัพธของการเรียนรู                    

จะยั่งยืนกวา (กุศลิน, ๒๕๕๕; ขจรศักดิ,์ เพ็ญจันทร และวรรณทิพา รอดแรงคา, ๒๕๔๘) 

      ในการจัดการเรียนรูเพ่ือพัฒนาสมรรถนะดานตางๆ ของผูเรียนนั้นจําเปนตองมีการประเมิน        

การเรียนรูอยางตอเนื่อง ตั้งแตเริ่มตน ระหวางและสิ้นสุดกระบวนการเรียนรู โดยใชการประเมินในรูปแบบท่ี

หลากหลายสอดคลองตามวัตถุประสงคของการเรียนรู รูปแบบการประเมินการเรียนรูไดแก การประเมิน    

การเรียนรูระหวางเรียน (Formative Assessment) การประเมินการเรียนรูสรุปรวม (Summative 

Assessment) และการประเมินการเรียนรูตามสภาพจริง (Authentic Assessment) ในการประเมินเพ่ือ

พัฒนาการเรียนรู และการประเมินตามสภาพจริงนั้น ผูสอนจําเปนตองสะทอนการประเมิน ใหผูเรียนรับทราบ

เพ่ือปรับปรุงและพัฒนาตนเอง และผูสอนตองนําผลการประเมินมาพิจารณาเพ่ือทบทวนและปรับแผน      

การจัดการเรียนรูเพ่ือใหสามารถดําเนินการแกไข ชวยเหลือ หรือหาวิธีการตางๆ เพ่ือชวยใหผูเรียนแตละคน

เกิดการเรียนรูและพัฒนาตนเองไดตามแตละจุดประสงคการเรียนรูหรือเปาหมายของตัวชี้วัดตางๆ (กุศลิน, 

๒๕๕๕)  

    การวัดและประเมินผลการเรียนรูของผู เรียนตองอยูบนหลักการพ้ืนฐานสองประการ คือ          

การประเมินเพ่ือพัฒนาผูเรียนและเพ่ือการตัดสินผลการเรียน ในการพัฒนาคุณภาพการเรียนรูของผูเรียนให

ประสบความสําเร็จนั้น ผูเรียนจะตองไดรับการพัฒนาและประเมินตามตัวชี้วัด เพ่ือใหบรรลุตามมาตรฐาน   

การเรียนรู สะทอนสมรรถนะสําคัญ และคุณลักษณะอันพึงประสงคของผูเรียน ซ่ึงเปนเปาหมายหลักในการวัด

และประเมินการเรียนรูในทุกระดับ (กระทรวงศึกษาธิการ, ๒๕๕๒) 

   การวัดและประเมินผลการเรียนรูท่ีปรากฏในแผนการจัดการเรียนรู ใหความสําคัญของการประเมิน

พฤติกรรมการปฏิบัติ ดังนี้ 

             ๑)  วิธีการประเมิน 

(๑) การวัดและประเมินกอนเรียน เพ่ือตรวจสอบความพรอม และความรูเดิมของผูเรียน 

 (ผสมผสานในกิจกรรมการเรียนรูข้ันนํา) 

(๒) การวัดและประเมินระหวางเรียน ไดแก  ดานความรู  ทักษะการปฏิบัติ และคุณลักษณะ 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                  ๗ 

 

โดยวิธีการสังเกตพฤติกรรม  ถามตอบพรอมแสดงเหตุผล  ตรวจชิ้นงาน  การนําเสนอ  (ผสมผสานในกิจกรรม  

การเรียนรูข้ันสอน) จุดมุงหมายของการประเมินระหวางเรียน มีดังนี้  

                     (ก) เพ่ือคนหาและวินิจฉัยวาผูเรียนมีความรูความเขาใจเนื้อหา มีทักษะความชํานาญ รวมถึงมี

เจตคติทางการเรียนรูอยางไรและในระดับใด เพ่ือเปนแนวทางใหผูสอนสามารถวางแผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู

ไดอยางเหมาะสม เพ่ือพัฒนาการเรียนรูของผูเรียนไดอยางเต็มศักยภาพ  

           (ข) เพ่ือใชเปนขอมูลปอนกลับใหกับผูเรียนวามีผลการเรียนรูอยางไร  

              (ค) เพ่ือใชเปนขอมูลในการสรุปผลการเรียนรู  และเปรียบเทียบระดับพัฒนาการดานการ

เรียนรูของผูเรียนแตละคน  

(๓) การวัดและประเมินหลังเรียน  เพื่อตรวจสอบความสําเร็จตามจุดประสงครายแผน เปน  

การพัฒนาในจุดท่ีผูเรียนอาจจะเขาใจคลาดเคลื่อนหรือปฏิบัติไมถูกตอง (ผสมผสานในกิจกรรมข้ันสรุป) และเพ่ือ

ตัดสินผลการจัดการเรียนรู เปนการประเมินหลังจากผูเรียนไดเรียนไปแลว อาจเปนการประเมินหลังจบหนวย   
การเรียนรูหนวยใดหนวยหนึ่ง รวมท้ังการประเมินกลางภาคเรียน และปลายภาคเรียน ผลจากการประเมินประเภท
นี้ใชในการตัดสินผลการจัดการเรียนการสอน หรือตัดสินใจวาผู เรียนคนใดควรจะไดรับระดับคะแนนใด        
                    (๔) ประเมินรวบยอดเม่ือส้ินสุดหนวยการเรียนรู เพ่ือตรวจสอบคุณภาพผูเรียนวาบรรลุเปาหมาย

ของหนวยการเรียนรูตามมาตรฐาน ตัวชี้วัด สมรรถนะ คุณลักษณะ และเจตคติ หรือไม เชน การทําโครงงาน            

การนําความรูไปใชเพ่ือพัฒนาสังคมในรูปแบบตาง ๆ  

       การทําแบบบันทึกการเรียนรู (Learning log)  

                      นอกจากนี้ ควรใหผูเรียนไดประเมินการเรียนรูของตนเอง เพ่ือเปดโอกาสไดสะทอนคิดสิ่งท่ี

เรียนรูท้ังท่ีทําไดดีและยังตองพัฒนา  โดยการทําแบบบันทึกการเรียนรู (Learning log) (ดูภาคผนวก ค.) ควรให

ผูเรียนไดประเมินการเรียนรูยอยหลังจบการเรียนรูแตละหนวยการเรียนรู  และประเมินการเรียนรูรวมในชวงกลาง

ภาคเรียน และปลายภาคเรียน โดยครูสามารถเลือกใชชุดคําถามและจํานวนขอใหเหมาะสมกับบริบทของผูเรียน 

ชวงเวลาและธรรมชาติของแตละวิชา ท้ังนี้ในครั้งแรกครูควรทํารวมกับนักเรียนเพ่ือแนะนําวิธีการเขียนแบบ

สะทอนคิด และควรอานสิ่งท่ีนักเรียนบันทึกพรอมใหขอมูลยอนกลับ เสนอแนะในเชิงบวกและสรางสรรค รวมท้ัง

ใชประโยชนจากขอมูลในแบบบันทึกเพ่ือพัฒนาการสอนของตัวเองและชวยเหลือนักเรียนเปนรายบุคคลตอไป 

               ๒) ผูประเมิน  ไดแก เพ่ือนประเมินเพ่ือน  ครูประเมินผูเรียน  ผูเรียนประเมินตนเอง ผูปกครอง         

รวมประเมิน 

 

๕. คําแนะนําสําหรับคร ู

            ๑) การเตรียมตัวของครู 

(๑) ศึกษาทําความเขาใจคําชี ้แจงและทําความเขาใจเชื่อมโยง ทั ้งเปาหมาย กิจกรรมและ  

การวัดผลและประเมินผลระหวางหนวยการเรียนรูกับแผนการจัดการเรียนรูรายชั่วโมง   

       (๒) ศึกษาคนควาความรูเพ่ิมเติม  จากแหลงเรียนรู หนวยงาน องคกรท่ีใหความรูท่ีเชื่อถือได

รวมท้ังเทคนิคการจัดการเรียนรูเพ่ือพัฒนาความสามารถของผูเรียนอยางรอบดาน  



๘                                                         คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

       (๓) ปรับประยุกตหรือเพ่ิมเปาหมาย ท้ังเนื้อหา  ทักษะกระบวนการ  คุณลักษณะท่ีเปนจุดเนน 

และท่ีเปนปจจุบันตามบริบทของหองเรียน โรงเรียน ชุมชน กิจกรรมการเรียนรู  รวมถึงการวัดประเมิน 

       (๔) จัดเตรียมใบงาน บันทึกการเรียนรู  สื่ออุปกรณ   

            ๒) การนําแผนการจัดการเรียนรูไปใช 

(๑) ครูผูสอนควรศึกษาและทําความเขาใจกอนนาํแผนการจัดการเรียนรู พรอมกับการเตรียม 

สื่อใหพรอมและครบตามคาบเวลาในแตละแผนไวกอนลวงหนากอนนําไปใช 

      ครูผูสอนควรนําแผนการจัดการเรียนรูออกมาเตรียม แลววางแผนการจัดกิจกรรมใหเหมาะสม

กับผูเรียน หรือมีการปรับปรุงแผนการสอนหลังการสอนใหมีความทันสมัย  ตอความเปลี่ยนแปลงอยาง

สมํ่าเสมอ ปลูกฝงคุณลักษณะอันพึงประสงค คานิยม เจตคติ ทุกแผนการจัดการเรียนรู  รวมท้ังวัดและ

ประเมินผลท้ังทักษะกระบวนการเรียนรู ตามศักยภาพของผูเรียน และตามสภาพจริง 

            ๓) การจัดสภาพแวดลอมสงเสริมการเรียนรู 

           (๑) จัดสภาพแวดลอม หองเรียน หรือภายนอกหองเรียน ใหเอ้ือตอการเรียนรู สะอาด มีความ 

เปนระเบียบ ตกแตงหองเรียนใหนาอยู มีมุมตางๆในหองเรียน มีท่ีเก็บวัสดุอุปกรณ  และงายตอการนํามาใช                 

มีปายนิเทศใหความรู ภายนอกหองเรียนจัดบรรยากาศใหเปนธรรมชาตินาอยู รมรื่นและเหมาะกับกิจกรรม

การเรียนรู ถูกสุขลักษณะและปลอดภัย  

 (๒) จัดสภาพแวดลอม หรือหองใหผูเรียนไดฝกปฏิบัติการสงเสริมสุขภาพ เชน สนาม อุปกรณ 

การออกกําลังกาย หองกิจกรรมสาธิตความชวยเหลือตาง ๆ ท่ีเก่ียวกับการปฐมพยาบาลเบื้องตน เปนตน   

 (๓) จัดสื่อ อุปกรณ ท่ีเก่ียวกับการสงเสริมดานสุขภาพ  อยางเพียงพอ เหมาะสม 

 (๔) จัดหาเครื่องมือแสวงหาความรู หรือ ชองทางเสนอขาวสารตาง ๆ เพ่ือใหผูเรียนไดรับรูขอมูล

ขาวสารท่ีทันสมัยปจจุบันอยูเสมอ 

            ๔) การบันทึกหลังการสอนของคร ู

               (๑) บันทึกการใชแผนการจัดการเรียนของตนเอง  โดยสังเกตพฤติกรรมผูเรียนระหวางเรียน              

และประเมินตนเองใชเทคนิค หรือวิธีการใด ท่ีทําใหผูเรียนมีสวนรวม มีความรู มีทักษะ และคุณลักษณะตาม

จุดประสงค 

 

               (๒) บันทึกสาเหตุของความสําเร็จ หรือ อุปสรรคของการสอน เชน การจัดบรรยากาศ สิ่งแวดลอม  

การเตรียมตัวเพ่ิม เพ่ือพัฒนาผูเรียนใหบรรลุตามเปาหมาย 

 

 (๓) สรุปขอจํากัดการใชแผนการจัดการเรียนรู และปรับปรุงตามแนวทางของครูปลายทาง 

เพ่ือพัฒนาคุณภาพผูเรียนไดอยางตอเนื่อง 
 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                  ๙ 

 

คําอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน 

รหัสวิชา พ ๒๒๑๐๓                         รายวิชา สุขศึกษา           กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒         เวลา ๒๐ ชั่วโมง                                      จํานวน ๐.๕ หนวยกิต 

 

 ศึกษา วิเคราะห การพัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเองใหเปนไปตามเกณฑท่ีกําหนด สาเหตุการ

เปลี่ยนแปลงทางกาย จิตใจ อารมณ สังคมและสติปญญาท่ีเกิดจากการออกกําลังกายและเลนกีฬาเปนประจําจน

เปนวิถีชีวิต ผลของการใชเทคโนโลยีท่ีมีตอสุขภาพความเจริญกาวหนาทางการแพทยท่ีมีผลตอสุขภาพ 

ความสัมพันธของภาวะสมดุลระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต ลักษณะอาการเบื้องตนของผูมีปญหา

สุขภาพจิตเสนอแนะวิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการกับอารมณและความเครียด ระบุวิธีการ ปจจัยและแหลงท่ีชวยเหลือ

ฟนฟูผูติดสารเสพติด ใชทักษะชีวิตในการปองกันตนเองและหลีกเลี่ยงสถานการณคับขันท่ีอาจนําไปสูอันตราย

โดยใชกระบวนการคิด กระบวนการสืบคนขอมูล กระบวนการปฏิบัติ กระบวนการทางสังคม กระบวนการกลุม 

กระบวนการเผชิญสถานการณ  กระบวนแกปญหาและนําหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาใชเพ่ือสราง

ภูมิคุมกันในชีวิตประจําวัน 

เพ่ือใหเกิดความสัมพันธระหวางพฤติกรรมสุขภาพกับการมีวิถีชีวิตท่ีมีสุขภาพดี การปองกันโรค เลือกกิน

อาหารท่ีเหมาะสมไดสัดสวน พัฒนาการตามวัยในการปฏิบัติตนเปนประจําสมํ่าเสมอตามความถนัดและ                 

ความสนใจ  ปองกันและหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพและการเกิดโรค อุบัติเหตุ การใชยา 

สารเสพติด และความรุนแรง รูจักสรางเสริมความปลอดภัยใหแกตนเอง ครอบครัว และชุมชนอยางปลอดภัย 

 

 

รหัสตัวชี้วัด  

พ ๓.๒ ม.๒/๑  

พ ๔.๑ ม.๒/๒, พ ๔.๑ ม.๒/๓,๔.๑ ม.๒/๔, พ ๔.๑ ม.๒/๕ ,พ ๔.๑ ม.๒/๖ , พ ๔.๑ ม.๒/๗ 

พ ๕.๑ ม.๒/๑, พ ๕.๑ ม.๒/๓ 

 

 

      รวมท้ังหมด  ๙  ตัวชี้วัด 

 

 

 

 

 

 



๑๐                                                         คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

มาตรฐานการเรียนรู / ตัวช้ีวัด 

รหัสวิชา พ ๒๒๑๐๓               รายวิชา  สุขศึกษา    ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  ๒ ปการศึกษา  ๒๕๖๒ 

รวมเวลา   ๒๐ ชั่วโมง                   จํานวน  ๐.๕  หนวยกิต 

 

สาระท่ี ๓ การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

มาตรฐานการเรียนรู 

มาตรฐาน พ ๓.๒ รักการออกกําลังกาย การเลนเกมและการเลนกีฬา ปฏิบัติเปนประจําอยางสมํ่าเสมอ มีวินัย 

เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแขงขัน และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

ตัวชี้วัด 

พ ๓.๒ ม.๒/๑ อธิบายสาเหตุการเปลี่ยนแปลงทางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญาท่ีเกิดจากการ

ออกกําลังกายและเลนกีฬาเปนประจําจนเปนวิถีชีวิต 

สาระท่ี ๔ การสรางเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการปองกันโรค 

มาตรฐานการเรียนรู 

มาตรฐาน พ ๔.๑ เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ  การดํารงสุขภาพ  การปองกันโรค  

และการสรางเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ตัวชี้วัด 

 พ ๔.๑ ม.๒/๒ วิเคราะหผลของการใชเทคโนโลยีท่ีมีตอสุขภาพ 

 พ ๔.๑ ม.๒/๓ วิเคราะหความเจริญกาวหนาทางการแพทยท่ีมีผลตอสุขภาพ 

 พ ๔.๑ ม.๒/๔ วิเคราะหความสัมพันธของภาวะสมดุลระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

 พ ๔.๑ ม.๒/๕ อธิบายลักษณะอาการเบื้องตนของผูมีปญหาสุขภาพจิต 

 พ ๔.๑ ม.๒/๖ เสนอแนะวิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการกับอารมณและความเครียด 

 พ ๔.๑ ม.๒/๗ พัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเองใหเปนไปตามเกณฑท่ีกําหนด 

สาระท่ี ๕ ความปลอดภัยในชีวิต 

มาตรฐานการเรียนรู 

มาตรฐาน พ ๕.๑ ปองกันและหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ อุบัติเหตุ การใชยาสารเสพติด 

และความรุนแรง 

ตัวชี้วัด 

 พ ๕.๑ ม.๒/๑ ระบุวิธีการ ปจจัยและแหลงท่ีชวยเหลือ ฟนฟูผูติดสารเสพติด 

  พ ๕.๑ ม.๒/๓ ใชทักษะชีวิตในการปองกันตนเองและหลีกเลี่ยงสถานการณคับขันท่ีนําไปสูอันตราย 

 

 

 

\ 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                  ๑๑ 

โครงสรางรายวิชา 

รหัสวิชา พ๒๒๑๐๓รายวชิา สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒  ภาคเรียนท่ี ๒ปการศึกษา ๒๕๖๒ 

รวมเวลา ๒๐ ชัว่โมง   จํานวน ๐.๕ หนวยกิต 

 

หนวย

ท่ี 

ช่ือหนวยการ

เรียน 

 

มาตรฐานการ

เรียนรู/ตัวช้ีวัด 

สาระสําคัญ/ความคิดรวบยอด 

 

เวลา

(ช่ัวโมง) 

น้ําหนัก

คะแนน 

๑ สุขภาพกาย

และจิต 

 

พ ๓.๒ ม.๒/๑ 
พ ๔.๑ ม.๒/๒  
พ ๔.๑ ม.๒/๔  
พ ๔.๑ ม.๒/๕  
พ ๔.๑ ม.๒/๖ 
พ ๔.๑ ม.๒/๗ 
 

การเปลี่ยนแปลงทางกาย จิตใจ อารมณ 
สังคม และสติปญญาท่ีเกิดจากการออก
กําลังกายและเลนกีฬาเปนประจําจนเปน
วิถีชีวิต เปนการพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายใหเปนไปตามเกณฑสงผลตอการมี
สุขภาพดีอยางยั่งยืน การดูแล
ความสัมพันธของภาวะความสมดุล
ระหวางสุขภาพกาย สุขภาพจิต เปน
แนวทางปฏิบัติตนเพ่ือจัดการกับ
ความเครียด จะสงผลตอการดํารงชีวิต
อยางมีความสุขและดําเนินชีวิตอยางมี
ประสิทธิภาพไมเปนภาระตอการดํารงชีวิต
ของตนเอง ครอบครัวและสังคม 

๑๐ ๕๐ 

๒ ชีวิตปลอดภัย 

ไรความเสี่ยง 

 

พ ๔.๑ ม.๒/๒ 
พ ๔.๑ ม.๒/๓ 
พ ๕.๑ ม.๒/๑ 
พ ๕.๑ ม.๒/๓ 
 
 

การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมและสถานการณ
เสี่ยงท่ีเปนอันตรายตอสุขภาพตนเองและ
ผูอ่ืนเนื่องมาจากการนําเทคโนโลยีและ
ความเจริญกาวหนาทางการแพทยมาใช
เพ่ือสุขภาพท่ีดี จึงมีความจําเปนท่ีจะตอง
เรียนรูทักษะชีวิตเพ่ือปองกันตนเอง ให
ปลอดภัยจากอันตรายท่ีจะเกิดข้ึนในการ
ใชชีวิตประจําวันรวมท้ังหลีกเลี่ยงสารเสพ
ติดและสถานการณคับขันท่ีอาจจะเกิดข้ึน
ได 

๑๐ ๕๐ 

รวมตลอดภาคเรียน ๒๐ ๑๐๐ 

 

 

 

 

 



๑๒                                                         คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

หนวยการเรียนรูที่ ๑ 

ชื่อหนวยการเรียนรูสุขภาพกายและจิต 

รหัสวิชา พ ๒๒๑๐๓               รายวิชา สุขศึกษา               กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒ ปการศึกษา ๒๕๖๒  เวลา   ๑๐ ชั่วโมง 

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

๑. มาตรฐานการเรียนรู/ตัวช้ีวัด 

สาระท่ี ๓ การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

มาตรฐาน พ ๓.๒ รักการออกกําลังกาย การเลนเกมและการเลนกีฬา ปฏิบัติเปนประจําอยางสมํ่าเสมอ มีวินัย 

เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแขงขัน และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

ตัวชี้วัด 

พ ๓.๒ ม.๒/๑ อธิบายสาเหตุการเปลี่ยนแปลงทางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญาท่ีเกิดจากการ

ออกกําลังกายและเลนกีฬาเปนประจําจนเปนวิถีชีวิต 

สาระท่ี ๔  การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการปองกันโรค 

มาตรฐาน พ ๔.๑ เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ  การดํารงสุขภาพ  การปองกันโรค  

และการสรางเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ตัวชี้วัด 

 พ ๔.๑ ม.๒/๔ วิเคราะหความสัมพันธของภาวะสมดุลระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

 พ ๔.๑ ม.๒/๕ อธิบายลักษณะอาการเบื้องตนของผูมีปญหาสุขภาพจิต 

 พ ๔.๑ ม.๒/๖ เสนอแนะวิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการกับอารมณและความเครียด 

 พ ๔.๑ ม.๒/๗ พัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเองใหเปนไปตามเกณฑ 

๒. สาระสําคัญ/ความคิดรวบยอด 

การพัฒนารางกาย จิตใจ อารมณ สังคมและสติปญญา ดวยการออกกําลังกายและเลนกีฬาท่ีสนใจ จนเปน                  

วิถีชีวิตการรูจักจัดการอารมณและความเครียด รักษาภาวะความสมดุลระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ี

เหมาะสมซ่ึงจะสงผลตอการมีสุขภาพดีอยางยั่งยืน สามารถดํารงชีวิตอยางมีความสุขและปลอดภัยไมเปนภาระ

ตอตนเอง ครอบครัว และสังคม 

๓. สาระการเรียนรู 

 ความรู 

๑. สาเหตุการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญาท่ีเกิดจากการออกกําลังกาย 

และเลนกีฬาเปนประจําจนเปนวิถีชีวิต 

๒. ความสัมพันธของภาวะสมดุลระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

๓. ลักษณะอาการเบื้องตนของผูมีปญหาสุขภาพจิต 

๔. วิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการกับอารมณและความเครียด 

๕. พัฒนาสมรรถภาพทางกายของตนเองใหเปนไปตามเกณฑ 

  



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                  ๑๓ 

ทักษะ/กระบวนการ 

๑. การวิเคราะห 

๒. การปฏิบัติ 

  เจตคติ 

๑. เห็นความสําคัญของการสรางเสริมสุขภาพกายสขุภาพจติ และการดํารงสุขภาพ เพ่ือหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยงตางๆ 

๔. สมรรถนะสําคัญของผูเรียน 

๑. ความสามารถในการสื่อสาร 

๒. ความสามารถในการแกปญหา 
๓. ความสามารถในการใชทักษะชีวิต 
๕. คุณลักษณะอันพึงประสงค 

๑. มีวินัย  

๒. ใฝเรียนรู  

๓. มุงม่ันในการทํางาน         

๔. มีจิตสาธารณะ  
๖. การประเมินผลรวบยอด 

 ชิ้นงานหรือภาระงาน 

การจัดนิทรรศการ การสรางเสริมสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

เกณฑการประเมินผลช้ินงานหรือภาระงาน 

ประเด็น 
การประเมิน 

ระดับคุณภาพ 

๔  (ดีมาก) ๓  (ดี) ๒  (พอใช) ๑  (ปรับปรุง) 
อธิบายสาเหตุการ
เปลี่ยนแปลงทางกาย 
จิตใจ อารมณ สังคม 
และสติปญญาท่ีเกิด
จากการออกกําลัง
กายและเลนกีฬาเปน
ประจําจนเปนวิถีชีวิต 

นําเสนอขอมูลถูกตอง
สมบูรณตรงประเด็น
ครบถวนท้ังหมด  

ขอมูลถูกตอง 
ตรงประเด็น ๓  
ใน ๔ สวน 

ขอมูลถูกตอง 
ตรงประเด็น 
 ๑-๒ ใน ๔ สวน 

มีขอมูลไมถูกตอง  

อธิบายลักษณะ
อาการเบื้องตนของผู
มีปญหาสุขภาพจิต 

อธิบายลักษณะอาการ
เบื้องตนของผูมีปญหา
สุขภาพไดตรงประเด็น
มีเหตุผลสอดคลอง 

อธิบายลักษณะ
อาการเบื้องตนของ 
ผูมีปญหาสุขภาพได
ตรงประเด็นมีเหตุผล
ไมสอดคลอง 

อธิบายลักษณะ
อาการเบื้องตนของ 
ผูมีปญหาสุขภาพ  
ไมตรงประเด็น 

อธิบายไมได 

เสนอแนะวิธีปฏิบัติตน
เพ่ือจดัการกับอารมณ
และความเครียด 
(ทักษะชีวิต) 
 

นําเสนอวิธีการปฏิบัติ 
ท่ีจัดการอารมณและ
ความเครียดไดตาม
สถานการณ 

นําเสนอรูปแบบการ
ปฏิบัติและสามารถ
พัฒนาตนเองได 

นําเสนอรูปแบบ
การปฏิบัติและไม
สามารถนําไปใชได 

นําเสนอไมได 



๑๔                                                         คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

ประเด็น 
การประเมิน 

ระดับคุณภาพ 

๔  (ดีมาก) ๓  (ดี) ๒  (พอใช) ๑  (ปรับปรุง) 
พัฒนาสมรรถภาพ

ทางกายตนเองให

เปนไปตามเกณฑ 

วางแผนและปฏิบัติตาม

แผนกิจกรรมพัฒนา

สมรรถภาพครบ ๔ 

สัปดาห แสดงสรุปผล

การปฏิบัติ  

วางแผนและปฏิบัติ

ตามแผนกิจกรรม

พัฒนาสมรรถภาพ

ครบ ๔ สัปดาห  

ไมสรุปผลการปฏิบัติ 

วางแผนไมครบ 

๔ สัปดาห 

วางแผนไมได 

- การจัดนิทรรศการ 

- การคิดแกปญหา 

นําเสนอการปฏิบัติตน

เพ่ือสรางเสริมและ

ดํารงสุขภาพ

ครอบคลุม มีผลสําเร็จ

แสดงวิธีปฏิบัติของ

ตนเอง 

นําเสนอการปฏิบัติ

ตนเพ่ือสรางเสริม

และดํารงสุขภาพ

ครอบคลุม มีวิธีการ

ไมมีผลการปฏิบัติ  

นําเสนอการปฏิบัติ

ตนเพ่ือสรางเสริม

และดํารงสุขภาพ

ครอบคลุม ไมมี

วิธีการไมมีผล         

การปฏิบัติ 

ผลงานนําเสนอไมได 

เกณฑการประเมิน 
  ชวงคะแนน       ๑๖ - ๒๐  หมายถึง  ดีมาก     

  ชวงคะแนน       ๑๑ - ๑๕  หมายถึง  ดี 

  ชวงคะแนน       ๖ - ๑๐   หมายถึง  พอใช    

  ชวงคะแนน       ๕         หมายถึง  ปรับปรุง 

  ผาน ระดับ พอใชข้ึนไป 
 

การประเมินผลดานคุณลักษณะ 

 
ประเด็น 

การประเมิน 

ระดับคุณภาพ 

๔  (ดมีาก) ๓  (ดี) ๒  (พอใช) ๑  (ปรับปรุง) 
เห็นความสําคัญ

ของการสรางเสริม

สุขภาพกาย 

สุขภาพจิต และ

การดํารงสุขภาพ 

เพ่ือหลีกเลี่ยง

ปจจัยเสี่ยงตางๆ 

ยอมรับการปฏิบัติตน

เพ่ือสรางเสริม

สุขภาพกาย 

สุขภาพจิต และ         

การดํารงสุขภาพเพ่ือ

หลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยง

ตางๆอยางสมํ่าเสมอ

ดวยตนเอง 

ยอมรับการปฏิบัติ

ตนเพ่ือสรางเสริม

สุขภาพกาย 

สุขภาพจิต และ 

การดํารงสุขภาพ

เพ่ือหลีกเลี่ยง 

ปจจัยเสี่ยงตางๆ

อยางสมํ่าเสมอ         

โดยมีผูชี้นํา 

ยอมรับการปฏิบัติตน

เพ่ือสรางเสริมสุขภาพ

กาย สุขภาพจิต และ

การดํารงสุขภาพเพ่ือ

หลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยง

ตางๆไมสมํ่าเสมอดวย

ตนเอง 

ไมยอมรับการ

ปฏิบัติตนเพ่ือสราง

เสริมสุขภาพกาย 

สุขภาพจิต และ    

การดํารงสุขภาพ

เพ่ือหลีกเลี่ยงปจจัย

เสี่ยงตางๆ 

     



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                  ๑๕ 

ประเด็น 
การประเมิน 

ระดับคุณภาพ 

๔  (ดมีาก) ๓  (ดี) ๒  (พอใช) ๑  (ปรับปรุง) 
แสดงพฤติกรรม
การมีวินัย 

ยอมรับปฏิบัติตาม
ขอตกลงกฎเกณฑ  
ระเบียบ ไมละเมิด
สิทธิของผูอ่ืน 
ดวยความเต็มใจ 

ยอมรับปฏิบัติตาม
ขอตกลงกฎเกณฑ  
ระเบียบ  

ไมยอมรับปฏิบัติตาม
ขอตกลงกฎเกณฑ  
ระเบียบ ไมแสดง
พฤติกรรม 
 

ไมยอมรับปฏิบัติ
ตามขอตกลง
กฎเกณฑ  ระเบียบ  
แสดงพฤติกรรม 
ไมเหมาะสม 

แสดงพฤติกรรม
การใฝเรียนรู 
 

แสวงหาความรู
มากกวา 2 แหลง 
วิเคราะหขอมูล สรุป
เปนองคความรูเปน
สํานวนภาษาของ
ตัวเอง 

แสวงหาความรู2 
แหลง วิเคราะห
ขอมูล สรุปเปนองค
ความรูเปนสํานวน
ภาษาของตัวเอง 

แสวงหาความรู 
1 แหลง และคัดลอก
ขอความโดยไมสรุป 

คัดลอกขอความ
ผูอ่ืน 

แสดงพฤติกรรม
มุงม่ันในการทํางาน 
 

ปฏิบัติหนาท่ี 
ท่ีไดรับมอบหมาย
สําเร็จมีขอมูล
ปรับปรุงและ
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 เกณฑการประเมิน 

 ชวงคะแนน       ๑๖ -๒๐  หมายถึง  ดีมาก    

 ชวงคะแนน       ๑๑ - ๑๕ หมายถึง  ดี 

 ชวงคะแนน       ๖ - ๑๐  หมายถึง  พอใช    

 ชวงคะแนน       ๕  หมายถึง  ปรับปรุง 

 ผาน ระดับ  พอใชข้ึนไป 
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กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                          ๑๙ 

 

 การวัดและประเมินผล 

 

ส่ิงท่ีตองการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. บอกวิธีการเรียนเพ่ือ

นําไปสูผลการเรียนดีเยี่ยมได 

๒. อธิบายความสําคัญของ

การนําความรูดานสุขภาพไป

ประยุกตใชเพ่ือสุขภาพดีอยาง

ยั่งยืนได 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ ระดับพอใชข้ึนไป 

 

๓. อภิปราย วิธีการเรียน 

ขอตกลง ขอมูลคาดัชนีมวล

กายท่ีมีผลตอสุขภาพได 

ประเมินชิ้นงาน แบบประเมินชิ้นงาน 

(รูบิค) 

ระดับพอใชข้ึนไป 

 

๔. แสดงพฤติกรรมใหเห็นถึง

การมีวินัย 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใหเห็นถึง

การมีจิตสาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๐                                                                         คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

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

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

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

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

 

ปญหาและอุปสรรค 

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

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

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

 

ขอเสนอแนะและแนวทางการแกไข 

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

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

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

 

 

      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

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

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

 

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย  

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

 

      ลงชื่อ................................................................. 

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

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

 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                          ๒๑ 

 

เอกสารหมายเลข ๑ 

แบบทดสอบกอนเรียน หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สุขภาพกายและจิต 

คําช้ีแจง ๑. แบบทดสอบฉบับนี้ เปนแบบปรนัย ชนิดเลือกตอบ ๔  ตัวเลือก 

           ๒. ใหนักเรียนเลือกคําตอบท่ีถูกตอง โดยทําเครื่องหมาย  ลงในชองท่ีตรงกับ อักษร ก ข ค และง มี

คําตอบท่ีถูกตอง เพียงคําตอบเดียว ถาตองการเปลี่ยนคําตอบใหม ใหทําเครื่อง =ทับคําตอบเดิม แลวจึงเลือก

คําตอบใหม 

๑. การออกกําลงักายเปนประจําสงผลตอรางกาย

อยางไร 

    ก. หายปวยจากโรคประจําตัว 

    ข. ผวิพรรณเปลงปลั่งชุมชื้น 

    ค. มีรูปรางสมสวนบุคลิกภาพดี 

    ง. อวัยวะในรางกายขยายใหญข้ึน 

๒. การปฏิบัติตนในขอใดชวยใหมีสมรรถภาพทางกายดี 

    ก. พักผอนในท่ีมีอากาศสบายๆ 

    ข. รับประทานอาหารตามท่ีชอบ 

    ค. อานหนังสือเรื่องสุขภาพนารู 

    ง. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 

๓. คนท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีจะมีผลตอสุขภาพ

อยางไร 

    ก. ทํางานเหนื่อยเร็วและหายเหนื่อยเร็ว  

    ข. ทํางานเหนื่อยชาและหายเหนื่อยเร็ว 

    ค. ทํางานเหนื่อยเร็วและหายเหนื่อยชา 

    ง. ทํางานเหนื่อยชาและหายเหนื่อยชา 

๔. แผนการออกกําลังกาย การพักผอน การสรางเสริม

สมรรถภาพทางกาย และการเขารวมกิจกรรม

นันทนาการ ข้ันตอนแรกคืออะไร 

   ก. ตั้งเปาหมาย 

   ข. ศึกษาสภาพปจจุบัน 

   ค. เลือกประเภทท่ีเหมาะสม 

   ง. กําหนดตาราง เวลาการปฏิบัติ 

 

๕. ขอใดไมใชความหมายของการออกกําลังกาย 

    ก. การเคลื่อนไหวของกลามเนื้อมากกวาอิริยาบถ 

ของรางกาย 

    ข. เหง่ือออกเปนสัญญาณของการออกกําลังกาย         

ท่ีเหมาะสม 

    ค. อัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกายจะเร็ว 

กวาปกติ 

    ง. การเคลื่อนไหวของกลามเนื้ออยางสมํ่าเสมอตาม 

อายุ เพศ 

๖. กิจกรรมออกกําลังกายกับการเลนกีฬาตางกันอยางไร 

    ก. เปนการทําใหรางกายเคลื่อนไหวเพ่ือความ

แข็งแรง 

    ข. การเลนกีฬา มีกฎ ระเบียบ กติกาในการเลนและ

แขงขัน 

    ค. กีฬาฝกใหสุขภาพจิตมีภาวะท่ีเขมแข็งกวา

กิจกรรมออกกําลังกาย 

    ง. กิจกรรมการออกกําลังกายเปนพ้ืนฐานของการ

พัฒนาทักษะกีฬา 

๗. การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ตรงกับขอใด 

    ก. ออกกําลังกายหลังเลิกเรียนทุกวันๆละ ๓๐ นาที  

    ข. ออกกําลังกายอยางนอย ๓ ครั้งตอสัปดาหๆ ละ 

๓๐ นาที 

    ค. ออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิกทุกวันๆละ ๓๐ 

นาที 

    ง. ออกกําลังกายโดยอบอุนรางกายและคลายอุน          

ทุกครั้ง 

 



๒๒                                                                         คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

๘. การเลนกีฬาในขอใดเปนการฝกสมาธิ 

    ก. กีฬามวยไทย 

    ข. กีฬาวอลเลยบอล 

    ค. กีฬาหมากรุกไทย    

    ง. กีฬามวยสากล มวยไทย 

๙. การออกกําลังกายและเลนกีฬาชวยพัฒนาดาน

สติปญญายกเวน ขอใด 

    ก. ทําใหเกิดความคิดสรางสรรค 

    ข. ในการแขงขันจําเปนตองมีการวางแผน 

    ค. ชวยในการตัดสินใจแกปญหาท่ีเกิดข้ึน 

    ง. ชวยทําใหเกิดมนุษยสัมพันธในวงการกีฬา 

๑๐. กีฬาประเภทใดท่ีควรจัดให ผูสูงอายุ 

    ก. ไทเกก รํากระบี่กระบอง    

    ข. ไทเกก รําไทย  โยคะ 

    ค. วายน้ํา ไทเกก แอโรบิก 

    ง. แอโรบิก ไทเกก รําไทย 

๑๑. สุขภาพจิตดี หมายถึงขอใด 

    ก. การอดทนตอสิ่งแวดลอม 

    ข. การปรับตัวใหมีความสุขในสังคม 

    ค. การทํางานใหสําเร็จไดดวยตนเอง 

    ง. การรักษาสุขภาพกายใหแข็งแรงอยูเสมอ 

๑๒. อารมณเปนปฏิกิริยาของสภาพจิตใจท่ีตอบสนอง

ตอสิ่งใด 

   ก. สิ่งท่ีมากระตุน 

   ข. ประสบการณ 

   ค. ความผันแปร 

   ง. ความตองการของตนเอง 

 

๑๓. ขอใดกลาวถูกตอง ตรงกับขอความ “การเริ่ม

ภาวะของสุขภาพจิต” 

    ก. เม่ือรับรูและตอบสนองสิ่งเรา 

    ข. การเรียนรูสิ่งแวดลอมรอบตัว 

    ค. เม่ือเขาใจความหมายของสุขภาพจิต 

    ง. สุขภาพกายและสุขภาพจิตของมารดาขณะ 

ตั้งครรภ 

๑๔. ขอใดไมใชลักษณะท่ีผิดปกติทางจิต 

    ก. มีอาการหวาดระแวง 

    ข. มีอารมณแปรปรวนงาย 

    ค. ไมรูสึกวาถูกคนอ่ืนใสราย 

    ง. ชอบกลั่นแกลงและทะเลาะกับคนอ่ืน 

๑๕. ขอใดคือสิ่งสําคัญในการปรับตัวใหเขากับผูอ่ืนใน

สังคม 

    ก.ความเขาใจ        

    ข. ความอดทน  

    ค. ความมัธยัสถ     

    ง. ความซ่ือสัตย 

๑๖. การกระทําในขอใดแสดงใหเห็นถึงการมีสุขภาพ      

จิตด ี

    ก. มานิต ยิ้มแยมแจมใสทุกวัน 

    ข. สุนัน ตื่นเชาไปโรงเรียนทุกวัน 

    ค. จอมขวัญ รองเพลงท่ีชื่นชอบไดทุกเพลง 

    ง. นวลจันทร เลนกีฬาเพราะไมอยากทําการบาน 

๑๗. ถาตองการมีสุขภาพดีควรปฏิบัติตามขอใด 

    ก. ดื่มกาแฟไมใสน้ําตาลแกงวงนอน 

    ข. ดื่มน้ํารอน เม่ือรูสึกวาเปนไขหวัด 

    ค. ทานยาแกปวดเม่ือรูสึกวาปวดเม่ือย 

    ง. ดื่ม เครื่องดื่มเกลือแร เม่ือรูสึกวาออนเพลีย 

 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                          ๒๓ 

 

๑๘. ขอใดท่ีแสดงใหเห็นถึงความสําคัญของสุขภาพ

กายท่ีสงผลตอการมีสุขภาพจิตท่ีดี 

    ก. “ดื่มนมวันละนิด จิตไมแปรปรวน” 

    ข. “ออกกําลังกายวันละนิด จิตแจมใส” 

    ค. “จิตใจท่ีแจมใสยอมอยูในรางกายท่ีสมบูรณ” 

    ง. “รับประทานอาหารครบ สุขภาพสมบูรณ” 

๑๙. ผูมีสุขภาพจิตดีกอใหเกิดประโยชนอยางไร 

    ก. ปรับตัวเขากับสิ่งแวดลอมไดดี 

    ข .มีสุขภาพรางกายสมบูรณแข็งแรง 

    ค. เปนท่ีรักใครของเพ่ือนพองรวมงาน 

    ง. อารมณดี คุยสนุก เปนสุขเม่ืออยูใกล 

๒๐.ขอใดไมไดมีผลมาจากความเครียด 

    ก. เบื่ออาหาร 

    ข. นอนไมหลับ 

    ค. วิตกกังวล 

    ง. ตองการพักผอน 

 

 

 

 

แบบเฉลยคําตอบ แบบทดสอบกอนเรียน  

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ เรื่อง สุขภาพกายและจิต 

 

ขอ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ 

คําตอบ ค ง ข ก ข ค ข ค ง ก 

ขอ ๑๑ ๑๒ ๑๓ ๑๔ ๑๕ ๑๖ ๑๗ ๑๘ ๑๙ ๒๐ 

คําตอบ ข ก ข ค ก ก ข ค ก ง 

 

 

 

 

 

 



๒๔                                                                         คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

  

 
ใบความรูท่ี  ๑ เรื่อง วิธีการเรียน ขอตกลงการเรียน 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑เรื่องการปฐมนิเทศ                                 
รายวิชาสุขศึกษา    ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

 

การเก็บคะแนนและการสอบ รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 
 

 

  สอบยอย   สอบยอย 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การสอบและการเก็บคะแนน 

1. การสอบและการเก็บคะแนน รายวิชา สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2 ดังนี้ 

การวัดและประเมินผลดานความรู (K)                  คะแนนรวม  50  คะแนน 

     สอบยอย                                                  10  คะแนน 

     สอบกลางภาค (ตามกําหนดการของโรงเรียน)    20  คะแนน 

     สอบปลายภาค (ตามกําหนดการของโรงเรียน)    20  คะแนน 

๒. การวัดและประเมินผลดานทักษะ/กระบวนการ (P)  

และสมรรถนะสําคัญของผูเรียน                             คะแนนรวม 40  คะแนน 

     คะแนนเก็บจากการสอบยอย                                                      10  คะแนน 

     คะแนนเก็บจากการปฏบิัติกิจกรรม              20  คะแนน 

     โครงงาน/โครงการ/การจัดนิทรรศการ     10  คะแนน 

 

 

 

 

K A P 
แบบประเมินและเกณฑการประเมินผล 

ดานคุณธรรม จริยธรรม คานิยม 
และคุณลักษณะอันพึงประสงค 

สอบกลางภาค 

๑๐+๒๐+๒๐ ๑๐+๒๐+๑๐ 

การปฏิบัติกิจกรรม 

๑๐ 

สอบปลายภาค โครงงาน/โครงการ/ 
การจัดนิทรรศการ 

๑. รักชาติศาสนกษัตริย 
๒. ซ่ือสัตยสุจริต 
๓. มีวินัย 
๔. ใฝเรียนรู 
๕. อยูอยางพอเพียง 
๖. มุงม่ันในการทํางาน 
๗. รักความเปนไทย 
๘. มีจิตสาธารณะ 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                          ๒๕ 

 

คะแนน 
รอยละ 

0–49  

50–54 

55–59 

60–64 

65–
 

70–74 

80–100 

75–79 

 
๓. การวัดและประเมินผลดานคุณลักษณะอันพึงประสงค (A)  คะแนนรวม      10  คะแนน 
     สังเกตพฤติกรรมดานคุณธรรม จริยธรรม และคานิยมในการทํางานกลุม  10  คะแนน 
คะแนนรวมท้ังหมด               100  คะแนน 
๒. การตัดสินผลการเรียน 
การตัดสินผลการเรียน รายวิชา สุขศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 2  ดังนี้ 

๒.๑ เวลาเรียน ไมนอยกวารอยละ 80 ของเวลาเรียนท้ังหมด (หากเวลาเรียนไมครบตามเกณฑจะไมมี
สิทธิ์เขาสอบและไดรับผลการเรียน “มส”) 

๒.๒  การใหระดับผลการเรียนการตัดสินเพ่ือใหระดับผลการเรียนของรายวิชาพ้ืนฐาน สุขศึกษา ชั้น
มัธยมศึกษาปท่ี 2 กําหนดเกณฑการตัดสินโดยใชตัวเลขแสดงระดับผลการเรียนเปน 8 ระดับ 

ระดับผลการเรียน ความหมาย               ชวงคะแนนท่ีได/เปนรอยละ 
         4      ดีเยี่ยม          80–100  
         3.5      ดีมาก          75–79  
         3         ด ี           70–74  
         2.5    คอนขางดี          65–69  
         2    ปานกลาง          60–64  
         1.5       พอใช          55–59   
         1  ผานเกณฑข้ันต่ํา                   50–54  
         0    ต่ํากวาเกณฑ            0–49  

ระดับผลการเรียน 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



๒๖                                                                         คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

๓. ขอตกลงในการเรียนวิชาสุขศึกษา ออกอากาศการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม 
    ๓.๑ ตองเขาเรียนไมนอยกวารอยละ 80 ของเวลาเรียนในรายวิชานี้หรือไมขาดเรียนเกิน 3 ครั้ง กรณีปวย

ตองสงใบลาโดยผูปกครองลงชื่อรับรองการลา 

๓.๒ เขาหองเรียนตรงเวลาและรักษามารยาทในการเรียน 

3.๓ การเรียนรูแตละหนวยจะมีการทดสอบกอนเรียนและหลังเรียน (สอบนอกเวลาเรียน) 

๓.๔ ในชั่วโมงท่ีมีการฝกปฏิบัติงาน ควรเตรียมวัสดุ อุปกรณและเครื่องมือใหพรอม โดยจัดหา 

ไวลวงหนา 

๓.๕ รับผิดชอบการเรียน การจัดทําโครงงาน การจัดสื่อคลิปวีดีโอและการสงงานตามเวลาท่ีกําหนด 

๓.๖ รักษาความสะอาดบริเวณท่ีปฏิบัติงานและเครื่องมือท่ีใชทํางานทุกครั้ง 

๓.๗ ขอปฏิบัติการเรียนออกอากาศการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม คือ ๑) นั่งตัวตรง ๒) ตามองผูพูด  

๓) สงบนิ่ง  ๔) ฝกซํ้าๆ  ๕) ฟงอยางตั้งใจเพ่ือการมีสมาธิ  ๖) สรุปความรูท่ีได ๗) บันทึกการเรียนรู               

(Learning log)  ๘) กลาวขอบคุณ ชื่นชม มีน้ําใจ มีทัศนคติเชิงบวกเปนกัลยาณมิตร 

๓.๘ หลังจากการเรียนการสอนเสร็จแตละหนวย ใหกรอกแบบประเมินความพึงพอใจทายหนวย  

เพ่ือเปนแนวทางในการปรับปรุง สงตามชองทางท่ีสามารถติดตอกับโรงเรียนตนทางได 

๓.๙ จัดทําใบงานท่ี ๑ เรื่อง การเรียนพัฒนาได สุขภาพกายพัฒนาอยางยั่งยืน (สํารวจความตองการการเรียน

มิติออกอากาศ) 

     3.๙.๑ บอกตัวตนของนักเรียนใหครูรูวาเปนอยางไร  ตองการทําอะไร 

          3.๙.๒ นักเรียนตองทําอะไรตามท่ีนักเรียนบอกวาเรียนไดมี “ความสุข” 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แบบทดสอบ 

ก่อนเรียน–หลังเรียน 

 

 
ส่งงานตรงเวลา 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                          ๒๗ 

 

 

ใบงานท่ี ๑ เรื่อง การเรียนพัฒนาได สุขภาพกายพัฒนาอยางย่ังยืน 
หนวยการเรียนรูท่ี ๑  แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑ เรื่อง การปฐมนิเทศ 

รายวิชา สุขศึกษา    ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

กลุม...........................ชั้น/หอง ม......../......... 
สมาชิก ๑...........................................................เลขท่ี.......  ๒...........................................................เลขท่ี.......... 
          ๓..........................................................เลขท่ี.......  ๔...........................................................เลขท่ี.......... 
          ๕..........................................................เลขท่ี.......  ๖...........................................................เลขท่ี.......... 
 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนตอบคําถามในประเด็นตอไปนี้ 
๑. รวมกันแสดงความคิดเห็น ระบุวิธีการเรียนเพ่ือให ผลการเรียนดีเยี่ยม 
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 

๒. ระบุขอคิดจากครู.....สูไขขอของใจ จากประสบการณการเรียนรูจากภาคเรียนท่ี ๑  

ท่ี 
คร ู นักเรียน 

สิ่งท่ีควรทํา สิ่งท่ีไมควรทํา สิ่งท่ีควรทํา (ความสุข) สิ่งท่ีไมควรทํา (ไมพอใจ) 
     
     
     
     
     

 
๓. นักเรียนนําความรูไปพัฒนาใหสุขภาพดีอยางยั่งยืนอยางไรบาง (ตนเอง, ครอบครัว, ชุมชน) 
................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 

๔. ปญหาและอุปสรรคตอการพัฒนาสุขภาพของนักเรียนมีหรือไม เพราะอะไร 
................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................ 
................................................................................................................................................................................ 
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๓๒                                                             คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

การวัดและการประเมินผล 

 

ส่ิงท่ีตองการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. อธิบายวิธีการพัฒนาสมรรถภาพ

ทางกายตนเองใหเปนไปตามเกณฑ 

ตรวจคําตอบรายคน/กลุม แบบตรวจคําตอบราย

คน/กลุม 

มีความถูกตองรอยละ ๕๐

ข้ึนไป 

๒. วิเคราะหผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย 

ตรวจผลการวิเคราะหการ

ทดสอบสมรรถภาพ            

ทางกาย 

เกณฑมาตรฐาน

สมรรถภาพทางกาย 

สํานักพัฒนาการ      

พลศึกษา สุขภาพ  

และนันทนาการ       

กรมพลศึกษา

กระทรวงศึกษาธิการ 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. วางแผนพัฒนาสมรรถภาพทาง

กายตนเองใหเปนไปตามเกณฑ

กําหนด 

ตรวจการวางแผนพัฒนา

สมรรถภาพทางกาย 

แบบประเมินการ

วางแผนพัฒนา

สมรรถภาพทางกาย 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย 
 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมการมีจิต
สาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๖. แสดงพฤติกรรมรักการออกกําลัง

กายเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

บันทึกการออกกําลังกาย แบบบันทึกการออก

กําลังกาย  

ผานระดับพอใชข้ึนไป 
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      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

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

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

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

 

      ลงชื่อ.................................................................  

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

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

 

 

 

 



๓๔                                                             คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

ใบความรูท่ี ๒ เรื่อง วิธีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเองใหเปนไปตามเกณฑ 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๒  เรื่อง การพัฒนาสมรรถภาพทางกายใหเปนไปตามเกณฑ 

รายวิชา สุขศึกษา    ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

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

 การพัฒนาสมรรถภาพทางกายอยางสมํ่าเสมอ จะสงผลดีตอสุขภาพกายและสุขภาพจิตการออกกําลังกาย

ดวยการเลนกีฬา กิจกรรมออกกําลังกายหรือการประกอบกิจกรรมในกิจวัตรประจําวัน ทําใหรางกายไดเคลื่อนไหว 

สามารถปองกันโรคภัยตางๆท่ีอาจเกิดข้ึนได 

๑. ความหมาย คุณคา และความสําคัญของการออกกําลังกาย 

 ๑.๑ ความหมายของสมรรถภาพทางกาย (Physical Fittness) หมายถึง ความสามารถของระบบตางๆ

ของรางกายในการทํางานอยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล สามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวันไดอยาง

กระฉับกระเฉง โดยไมเหนื่อยลาจนเกินไปและยังมีพลังสํารองมากพอสําหรับกิจกรรมนันทนาการหรือใชในกรณี

ฉุกเฉิน 

 ๑.๒ คุณคาและความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 

 สมรรถภาพทางกาย จะเกิดข้ึนเม่ือรางกายไดเคลื่อนไหวหรือออกกําลังกายซ่ึงทําใหรางกายแข็งแรง และลด

ประสิทธิภาพได การดูแลรักษาใหคงสภาพดี ไดอยางยาวนาน ทําไดโดยการออกกําลังกายสมํ่าเสมอ ซ่ึงมีคุณคาและ

ความสําคัญ ดังนี้ 

 ๑) การออกกําลังกายเปนประจําจะชวยกระตุนใหรางกายเจริญเติบโตเต็มท่ี โดยเฉพาะวัยรุน ซ่ึงเปนวัยท่ี

อยูในระหวางการเจริญเติบโต กลามเนื้อสวนตางๆ ไดพัฒนาการอยางเต็มท่ีและไดสัดสวน การทํางานตางๆจะมี

ประสิทธิภาพ ความเหนื่อยลานอยกวา ทําใหนําพลังงานท่ีเหลือไปใชในกิจกรรมอ่ืนไดอีก 

 ๒) ผูมีสมรรถภาพทางกายดี ทําใหมีบุคลิกภาพดี สามารถเคลื่อนไหวไดสงางาม คลองแคลว กระฉับกระเฉง 

และเปนการประหยัดแรงงานไปพรอมกันดวย 

 ๓) ผูมีสมรรถภาพทางกายดี จะเปนผูมีสุขภาพดี การประกอบกิจกรรมงานตางๆมีประสิทธิภาพและไดผล

ผลิตสูง ถาเปนวัยศึกษาจะสามารถอดทนและมีสมาธิไดดีกวา ยาวนานกวาผูมีสมรรถภาพรางกายไมดี 

 ๔) กลามเนื้อแข็งแรง ปองกัน โรคปวดหลังเม่ือเขาสูวัยสูงอายุ ถาไดออกกําลังกายตั้งแตวัยเด็ก จะชวย

เสริมสรางความแข็งแรงของรางกาย 

 ๕) ในวัยเด็กถามีการออกกําลังกายอยางเต็มท่ี จะชวยทําใหมีความกระตือรือรน มีความคลองแคลว                 

สรางความเชื่อม่ันใหกับตนเอง สามารถออกกําลังและเลนกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 ๖) การออกกําลังกายเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย เปนวิธีหนึ่งในการควบคุมน้ําหนักซ่ึงจะควบคูไปกับ

การควบคุมอาหาร 

 ๗) การออกกําลังกายเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย เปนการเพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางานประสานกัน

ระหวาง ระบบไหลเวียนโลหิตกับระบบหายใจ เปนการปองกัน การเปนโรคหัวใจ หัวใจวายท่ีมีประสิทธิภาพวิธีหนึ่ง 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                        ๓๕ 

 

 ๘) การออกกําลังกาย ชวยเสริมสรางสุขภาพจิต ดังคํากลาวของ กรีกโบราณท่ีวา “ จิตใจท่ีแจมใส ยอมอยู

ในรางกายท่ีแข็งแรง”  แสดงวาเม่ือมีสมรรถภาพรางกายดี มีความสมบูรณ สุขภาพจิตก็จะดีไปดวยและรูจักการ

แสดงออกทางอารมณอยางเหมาะสม 

 สมรรถภาพทางกาย เปนปจจัยท่ีสําคัญตอการมีชีวิตท่ีมีคุณภาพและมีความสุข สอดคลองกับการนําหลัก

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาปรับใชในการดําเนินชีวิต เปนการสรางภูมิคุมกันท่ีลงทุนนอย แตไดผลอยางมหาศาล 

การออกกําลังกายท่ีพัฒนาสมรรถภาพทางกายอยางยั่งยืนข้ึนกับปจจัย ไดแก ความสนใจ ความถนัด ความเหมาะสม

กับเพศ วัย สถานการณ เวลา และสมํ่าเสมอ เชน การออกกําลังกายแบบแอโรบิกอยางนอยครั้งละ ๓๐ นาที 

สัปดาหละ ๓ วัน  

๒. เกณฑสมรรถภาพทางกาย 

 เกณฑสมรรถภาพทางกายเปนเกณฑมาตรฐานท่ีกําหนดไวเปนสากลทําใหเราทราบขอดีและขอบกพรอง

ของตนเองซ่ึงสามารถนําขอมูลไปปรบัปรงุพัฒนาเปนไปตามเกณฑ 

 ๒.๑ องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย  

 ๑) องคประกอบของรางกาย (Body Composition) ตามปกติแลวในรางกายมนุษยประกอบดวย 

กลามเนื้อ กระดูก ไขมัน และ สวนอ่ืนๆ แตในสวนของสมรรถภาพทางกายนั้น หมายถึง สัดสวนปริมาณไขมันใน

รางกายกับมวลรางกายท่ีปราศจากไขมัน โดยการวัดออกมาเปนเปอรเซ็นตไขมัน (% fat)  

 ๒) ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory Endurance) หมายถึง สมรรถนะเชิงปฏิบัติ

ของระบบไหลเวียนเลือด (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการลําเลียงออกซิเจนไปยังเซลลกลามเนื้อ ทําให

รางกายสามารถยืนหยัดท่ีจะทํางานหรือออกกําลังกายท่ีใชกลามเนื้อมัดใหญเปนระยะเวลายาวนานได  

๓) ความออนตัวหรือความยืดหยุน (Flexibility) หมายถึง พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุดเทาท่ีจะทําไดของ

ขอตอหรือกลุมขอตอ  

 ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่ง

หรือกลุมกลามเนื้อ ในการหดตัวซํ้าๆ เพ่ือตานแรงหรือความสามารถในการหดตัวครั้งเดียวไดเปนระยะเวลา

ยาวนาน  

๔) ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงท่ีกลามเนื้อมัดใดมัด

หนึ่งหรือกลุมกลามเนื้อสามารถออกแรงตานทานได ในชวงการหดตัว ๑ ครั้ง 

 ๒.๒ องคสมรรถภาพทางกลไก (Motor Fitness) หรือ สมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ (Skill – Related 

Physical Fitness) 

 ความสามารถของรางกายท่ีชวยใหบุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกาย โดยเฉพาะอยางยิ่งการเลนกีฬา

ไดดี มีองคประกอบ 6 ดาน ดังนี้ 

๑) ความคลอง (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนท่ีไดอยางรวดเร็ว และ

สามารถควบคุมได 

๒) การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาดุลของรางกายเอาไวไดท้ังในขณะอยูกับท่ี

และเคลื่อนท่ี 

๓) การประสานสัมพันธ (Co-ordination) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวไดอยางราบรื่น 

กลมกลืน และ มีประสิทธิภาพ ซ่ึงเปนการทํางานประสารสอดคลองระหวางตา-มือ-เทา 



๓๖                                                             คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 ๔) พลังกลามเนื้อ (Power) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อสวนหนึ่งสวนใดหรือหลายๆ สวนของ

รางกายในการหดตัวเพ่ือทํางานดวยความเร็วสูง แรงหรืองานท่ีไดเปนผลรวมของความแข็งแรงและความเร็วท่ีใช

ในชวงระยะเวลาสั้นๆ เชน การยืนอยูกับท่ี กระโดดไกล การทุมน้ําหนัก เปนตน 

๕) เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาท่ีรางกายใชในการตอบสนองตอสิ่งเรา

ตางๆ เชน แสง เสียง สัมผัส 

๖) ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนท่ีจากท่ีหนึ่งไปยังอีกท่ีหนึ่งไดอยางรวดเร็ว 

 

 ๒.๓ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน 

 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมีหลายแบบ สําหรับประเทศไทยนิยม ใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย

มาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติ เพ่ือจัดมาตรฐานการทดสอบ (ICSPFT) มี ๘ รายการ ดังนี้ 

รายการท่ี รายการทดสอบ องคประกอบสมรรถภาพทางกายท่ีวัด 

๑ วิ่งเร็ว ๕๐  เมตร (๕๐-Meter Sprint) ความเร็ว 

๒ ยืนกระโดดไกล (Standing Board Jump) พลังกลามเนื้อ 

๓ แรงบีบมือท่ีถนัด ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

๔ ลุก-นั่ง ๓๐  วินาที (๓๐-Second Sit-ups) ความอดทน 

๕ ดึงขอราวเดี่ยว (ชาย) 

งอแขนหอยตัว (หญิง) 

ความอดทน 

๖ วิ่งเก็บของ (Shuttle Run) ความคลองตัว 

๗ นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach)         ความออนตัว 

๘ วิ่ง ๑,๐๐๐  เมตร (ชาย) 

วิ่ง ๘๐๐ เมตร (หญิง) 

ความอดทน 

 ๒.๔ ตารางเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ  

กรมพลศึกษากระทรวงศึกษาธิการไดจัดทําเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนท้ังเพศชายและเพศหญิง             

ในท่ีนี้จะแสดงเพียงชวงอายุระหวาง ๑๓-๑๕ ป เทานั้น ซ่ึงเปนชวงอายุของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ดังนี้ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

ท่ีมา : https://www.slideshare.net/OhmTarit/fitness-test-718 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                        ๓๗ 

 

เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียน อายุ 13 ป 
เพศชาย 
 

รายการ 
ระดับคุณภาพและคะแนน 

ดีมาก 
(5 คะแนน) 

ดี 
(4 คะแนน) 

ปานกลาง 
(3 คะแนน) 

ต่ํา 
(2 คะแนน) 

ต่ํามาก 
(1 คะแนน) 

1. วิ่ง 50 เมตร (วินาที) 7.77 ลงมา 7.78-8.31 8.32-9.38 9.39-9.91 9.92 ข้ึนไป 

2. ยืนกระโดดไกล (ซม.) 196 ข้ึนไป 185-195 163-184 152-162 151 ลงมา 

3. แรงบีบมือ (กก.) 30.8 ข้ึนไป 27.6-30.7 20.9-27.5 17.6-20.8 17.5 ลงมา 

4. ลุก-นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 28 ข้ึนไป 26-27 20-25 18-19 17 ลงมา 

5. ดึงขอราวเดี่ยว (ครั้ง) 7 ข้ึนไป 6 2-5 1 0 

6. วิ่งเก็บของ (วินาที) 10.97 ลงมา 10.98-
11.48 

11.49-
12.50 

12.51-
13.01 

13.02 ข้ึนไป 

7. งอตัวขางหนา (ซม.) 11.6 ข้ึนไป 9.1-11.5 3.9-9.0 1.3-3.8 1.2 ลงมา 

8. วิ่ง 1,000 เมตร  
(นาที:วินาที) 

4.33 ลงมา 4.34-5.00 5.01-5.57 5.58-6.25 6.26 ข้ึนไป 

 
เพศหญิง 
 

รายการ 
ระดับคุณภาพและคะแนน 

ดีมาก 
(5 คะแนน) 

ดี 
(4 คะแนน) 

ปานกลาง 
(3 คะแนน) 

ต่ํา 
(2 คะแนน) 

ต่ํามาก 
(1 คะแนน) 

1. วิ่ง 50 เมตร (วินาที) 8.74 ลงมา 8.75-9.39 9.40-10.69 10.70-
11.34 

11.35 ข้ึนไป 

2. ยืนกระโดดไกล (ซม.) 166 ข้ึนไป 157-165 137-156 128-136 127 ลงมา 

3. แรงบีบมือ (กก.) 26.8 ข้ึนไป 24.3-26.7 19.4-24.2 17.0-19.3 16.9 ลงมา 

4. ลุก-นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 22ข้ึนไป 19-21 14-18 11-13 10 ลงมา 

5. งอแขนหอยตัว (วินาที) 10.40 ข้ึนไป 7.77-10.39 2.50-7.76 0.14-2.49 0.13 ลงมา 

6. วิ่งเก็บของ (วินาที) 12.19 ลงมา 12.20-12.77 12.78-13.95 13.96-
14.53 

14.54 ข้ึนไป 

7. งอตัวขางหนา (ซม.) 12.3 ข้ึนไป 9.5-12.2 3.9-9.4 1.2-3.8 1.1 ลงมา 

8. วิ่ง 800 เมตร (นาที:วินาที) 4.25 ลงมา 4.26-4.54 4.55-5.53 5.54-6.22 6.23 ข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 



๓๘                                                             คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียน อายุ 14 ป 
เพศชาย 

รายการ 
ระดับคุณภาพและคะแนน 

ดีมาก 
(5 คะแนน) 

ดี 
(4 คะแนน) 

ปานกลาง 
(3 คะแนน) 

ต่ํา 
(2 คะแนน) 

ต่ํามาก 
(1 คะแนน) 

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

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

3. แรงบีบมือ (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. ดึงขอราวเดี่ยว (ครั้ง) 8 ข้ึนไป 7 3-6 2 1 ลงมา 

6. วิ่งเก็บของ (วินาที) 10.85 ลงมา 10.86-
11.34 

11.35-
12.33 

12.34-
12.82 

12.83 ข้ึนไป 

7. งอตัวขางหนา (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 

 
เพศหญิง 
 

รายการ 
ระดับคุณภาพและคะแนน 

ดีมาก 
(5 คะแนน) 

ดี 
(4 คะแนน) 

ปานกลาง 
(3 คะแนน) 

ต่ํา 
(2 คะแนน) 

ต่ํามาก 
(1 คะแนน) 

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

10.59-
11.19 

11.20 ข้ึนไป 

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

3. แรงบีบมือ (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. งอแขนหอยตัว (วินาที) 10.04 ข้ึนไป 7.51-
10.03 

2.44-7.50 0.09-2.43 0.08 ลงมา 

6. วิ่งเก็บของ (วินาที) 12.24 ลงมา 12.25-
12.79 

12.80-
13.90 

13.91-
14.45 

14.46 ข้ึนไป 

7. งอตัวขางหนา (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 

 
 
 
 
 
 
 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                        ๓๙ 

 

เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียน อายุ 15 ป 
เพศชาย 
 

รายการ 
ระดับคุณภาพและคะแนน 

ดีมาก 
(5 คะแนน) 

ดี 
(4 คะแนน) 

ปานกลาง 
(3 คะแนน) 

ต่ํา 
(2 คะแนน) 

ต่ํามาก 
(1 คะแนน) 

1. วิ่ง 50 เมตร (วินาที) 7.10 ลงมา 7.11-7.64 7.65-8.72 8.73-9.28 9.26 ข้ึนไป 

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

3. แรงบีบมือ (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. ดึงขอราวเดี่ยว (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 ข้ึนไป 

7. งอตัวขางหนา (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 

 
เพศหญิง 
 

รายการ 
ระดับคุณภาพและคะแนน 

ดีมาก 
(5 คะแนน) 

ดี 
(4 คะแนน) 

ปานกลาง 
(3 คะแนน) 

ต่ํา 
(2 คะแนน) 

ต่ํามาก 
(1 คะแนน) 

1. วิ่ง 50 เมตร (วินาที) 8.87 ลงมา 88.88-
9.52 

9.53-
10.82 

10.83-
11.46 

11.47 ข้ึนไป 

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

3. แรงบีบมือ (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. งอแขนหอยตัว (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 ข้ึนไป 

7. งอตัวขางหนา (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 
 

 

 

 

 

 



๔๐                                                             คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

วิธีการแปลผล 

 สําหรับวิธีการแปลผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือท่ีจะทําใหทราบวานักเรียนแตละคน                         

มีผลการประเมินดานสุขภาพรางกายอยูในระดับใด ใหดําเนินการ ดังนี ้

 ๑. นําคะแนนท่ีไดรับจากทุกรายการทดสอบหาผลคะแนนรวม 

 ๒. นําผลคะแนนรวมมาคํานวณหาคารอยละของผลการทดสอบ 

 ๓. นําคารอยละของผลการทดสอบมาเปรียบเทียบกับเกณฑการตัดสินผลการประเมิน 

เกณฑการตัดสินผลการประเมิน 
 

ชวงคะแนนเปนรอยละ 

จากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ความหมาย 

ของผลการประเมินดานสุขภาพ รางกาย 

๘๐-๑๐๐ ดีเยี่ยม 

๖๕-๗๙ ด ี

๕๐-๖๔ ผาน 

ต่ํากวา ๔๙ ไมผาน 

 

ภาพประกอบการจัดการเรียนรู 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                        ๔๑ 

 

แบบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

ชือ่........................................................................ นามสกุล................................................................ 
  

อายุ.......................................ป น้ําหนัก..........................กิโลกรัม สวนสูง........................เซนติเมตร 
      

ท่ี รายการทดสอบ หนวยท่ีวัด คาท่ีทําได ระดับคุณภาพ คะแนน 
1. วิ่งเร็ว 50 เมตร วินาที    
2. ยืนกระโดดไกล เซนติเมตร    
3. แรงบีบมือ กิโลกรัม    
4. ลุก-นั่ง 30 วินาที ครั้ง    
5. ดึงขอราวเดี่ยว ครั้ง    
6. วิ่งเก็บของ วินาที    
7. งอตัวขางหนา เซนติเมตร    
8. วิ่ง 1,000 เมตร นาที:วินาที    

      

คะแนนรวม...............................................คะแนน 
คิดเปนรอยละ........................................................ 

คะแนนเต็ม  40  คะแนน 

 
สรุปผลการประเมิน ดีเย่ียม   ดี   ผาน  ไมผาน 

 
 

ลงชื่อ........................................................ผูประเมิน 
                                                                      (...........................................................) 

     ................./................../............... 
เกณฑการตัดสินผลการประเมิน 
 

ชวงคะแนนรอยละ ผลการประเมิน 
80 - 100 ดีเยี่ยม 
65 - 79 ด ี
50 - 64 ผาน (พอใช) 
ต่ํากวา ๕๐ ไมผาน 
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กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                           ๔๓ 

 

 ๓. การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

 การพัฒนาสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เปนการพัฒนาตนเองเพ่ือสรางเสริม

สมรรถภาพทางกายใหเกิดประสิทธิภาพมากท่ีสุด โดยมีข้ันตอน ดังนี้ 

 ๓.๑ การสํารวจ เปนการพิจารณาตนเองดานตางๆ ไดแก รางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม เพ่ือ

ประเมินวาตนเองมีความพรอม ท่ีจะพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพียงใด มีจุดบกพรองอะไรบาง ท้ังนี้ ผูประเมิน

ตองทําใจเปนกลางจึงจะไดขอมูลท่ีเปนประโยชนมากท่ีสุด มีข้ันตอน ดังนี้ 

  ๑) ดานสภาพรางกาย สํารวจวารางกายมีความสมบูรณมากนอยเพียงใด การเจ็บปวยมีหรือไม 

  ๒) ดานอารมณและจิตใจ พิจารณา จากการมีวินัยในตนเอง ความเชื่อม่ัน แรงจูงใจ ความพรอม 

การตัดสินใจเพ่ือพัฒนา ซ่ึงมีผลตอการทดสอบอยางมีประสิทธิภาพ 

  ๓) ดานสังคม เปนความสัมพันธและการสื่อสารกับผูอ่ืนท่ีดําเนินไปดวยดี ไมมีความขัดแยง 

เพ่ือใหเกิดความสุขในการพัฒนา 

 ๓.๒ การวิเคราะหจุดเดน จุดดอย 

  การคนหาจุดเดน จุดดอยของตนเอง เพ่ือมีเปาหมายในการกําหนดทิศทางการปรับปรุงและ

พฤตกิรรมของตนเองใหดีข้ึน 

  จุดเดน  คือ เปนนักกีฬา  

  จุดดอย คือ ไมชอบออกกําลังกาย รางกายเจ็บปวย เบื่อหนาย หรือมีภาวะอ่ืน 

  ๓.๓ การกําหนดปญหาและพฤติกรรมสุขภาพเปาหมาย (ตัวอยาง) 

ปญหา พฤติกรรมเปาหมาย 

๑. ไมชอบออกกําลังกาย/เม่ือยลา ๑. เลือกกิจกรรมการออกกําลังกายเบาๆและตามความถนัด 

๒. ไมมีเวลาออกกําลังกายตอนเชา ๒. เลือกออกกําลังกายตอนเย็น 

๓. ตองการใหนักกีฬาท่ีมีชื่อเสียง ๓. หม่ันฝกซอมกีฬาตามถนัดและความสามารถอยางตอเนื่อง 

 ๓.๔ การเลือกเทคนิคและวางแผนการปฏิบัติเพ่ือพัฒนาตนเอง 

      ๑) การเลือกเทคนิคเพ่ือพัฒนาปรับปรุงตนเอง ควรเลือก วิธีงายๆ สามารถปฏิบัติได วิธีเดียวหรือ

ผสมผสานสลับกันไป 

      ๒) วางแผนปรับปรุงและพัฒนาตนเอง ควรคํานึงถึงสิ่งตอไปนี้ 

         (๑) กําหนดตารางการออกกําลังกายเปนประจําสมํ่าเสมอ 

         (๒) จัดสภาพแวดลอมและสถานท่ีใหเหมาะสม 

         (๓) กําหนดวัตถุประสงคและการประเมินอยางชัดเจน 

         (๔) ขจัดปญหาและอุปสรรคของการพัฒนา 

        (๕) ชักชวนบุคคลอ่ืน เพ่ือน คนในครอบครัว เขารวมกิจกรรม 

         ๓.๕ การฝก เปนการดําเนินการตามแผนท่ีกําหนด มีหลัก ๔ ประการ คือ 

     ๑) ความถ่ีของการฝก 

     ๒) ความเขมของการฝก 

     ๓) ระยะเวลาการฝก 



๔๔                                                     คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

   ๔) รูปแบบการออกกําลังกาย 

       ๓.๖ การประเมินและปรับปรุงพัฒนาตนเอง 

เปนการติดตามดูวา การปฏิบัติการสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย เปนไปตามแผนหรือไมมีปญหาและอุปสรรค

อยางไร ซ่ึงจะไดนําขอมูลมาวิเคราะห หาแนวทางพัฒนา และปรับปรุง จนเกิดผลดีตอสุขภาพรางกายและจิตใจ

เปนลําดับ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เสริมสราง 

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                           ๔๕ 

 

 

ใบงานท่ี ๒ เรื่อง วิเคราะหผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

  หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๒ เรื่อง การพัฒนาสมรรถภาพทางกายใหเปนไปตามเกณฑ 

รายวิชา สุขศึกษา    ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

 

ชื่อ-สกุล ....................................................................................เลขท่ี.................ชั้น/หอง.......... 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนวิเคราะหผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

สมรรถภาพทางกายของนักเรียน อยูในระดบั............................................................................................ 
๑. นักเรียนคิดวา มีสาเหตุ / ปจจัยใดบางท่ีทําใหสมรรถภาพทางกายของนักเรียนอยูในระดับท่ีระบุ 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
........................................................................................................................................................................... 
๒. นักเรียนคิดวาถาตองการใหดํารงสมรรถภาพทางกาย ควรมีแนวทางปฏิบัติอยางไร 
๒.๑ ตนเอง........................................................................................................................................................... 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
๒.๒ ครอบครัว...................................................................................................................................................... 
.............................................................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................................................. 
๒.๓ ชุมชน
.............................................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................................ 
.............................................................................................................................................................................. 
๓. กิจกรรมการออกกําลังกายอะไร ท่ีนักเรียนสามารถนําไปปฏิบัติในชีวิตประจําวันได เพราะอะไร 
.......................................................................................................................................................................... ... 
.............................................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................................ 
๔. นักเรียนคิดวา มีเหตุผล/ปจจัยใดบางท่ีเปนปญหาตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
............................................................................................................................................................................ 
.............................................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................................ 

 



๔๖                                                     คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

แบบบันทึกการเรียนรู (Learning Log) 
หนวยการเรียนรูท่ี ๑  แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๒ เรื่อง การพัฒนาสมรรถภาพทางกายใหเปนไปตามเกณฑ 

รายวิชาสุขศึกษา   ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนบันทึกการเรียนรู โดยนําผลไปสูการปฏิบัติเพ่ือสะทอนความภาคภูมิใจ 
ตารางท่ี ๑ บันทึกผลการเรียนรูรายช่ัวโมง 
 

บันทึกการเรียนรู 
นักเรียนเรียนรูแลวไดอะไรบาง นําไปปฏิบัติอยางไรในชีวิตประจําวัน 

๑. ความรู…………………………………………………………....... 
........................................................................................ 
๒. กระบวนการ/การปฏิบัติ………………………………......… 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
๓. คุณธรรมจริยธรรม………………….……......………………. 
....................................................................................... 

๑. …………………………………………………...………………….. 
๒.…………………………………………....………………………….. 
๓.…………………………………………………………....………….. 
๔.…………………………………………………………….......…….. 
๕.………………………………………………….....………………….. 
........................................................................................ 
........................................................................................ 

ตารางท่ี ๒ รายงานผลการปฏิบัติ (นําเสนอช่ัวโมงถัดไป) 
 

๑. ปฏิบัติได………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…….. 
๒. ปฏิบัตไิมได........................................................... 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
............................................................................ 

๒.๑ ใหครูชวยเรื่องอะไรบาง.......................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 
๒.๒ ใหเพ่ือนชวยเรื่องอะไรบาง.................................... 
...................................................................................... 

 

ตารางท่ี ๓ ความคิดเห็นจากการปฏิบัติกิจกรรม 
 

 

ความภาคภูมิใจจากการปฏิบัติกิจกรรม
................................................................................................................................................................................
......................................................................................................................... 
 

 

๑. สิง่ท่ีไดรับ........................................................................................................................................................................... 

๒. สิง่ท่ีเปนประโยชนตอตนเอง............................................................................................................................................. 

๓. สิง่ท่ีจะนําไปเพ่ือสังคม...................................................................................................................................................... 
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อก

กํา
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กา
ย 
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ระ
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 เล
นกี

ฬา
 ข่ี

จัก
รย

าน
 ว

ิ่ง 
ฟต

เน
ต 

ฯล
ฯ)

 

๓.
 ค

รูแ
ละ

นัก
เร

ียน
รว

บร
วม

คํา
ตอ

บแ
ละ

จํา
แน

ก 
สม

รร
ถภ

าพ

ทา
งก

าย
ดา

นต
าง

ๆ 
(ค

วา
มแ

ข็ง
แร

ง 
คว

าม
อด

ทน
 ค

วา
มเ

ร็ว
   

   
   

  

คว
าม

ออ
นต

ัวแ
ละ

คว
าม

คล
อง

แค
ลว

วอ
งไ

ว)
 

๔.
 ค

รูอ
ธิบ

าย
เพ่ิ

มเ
ติม

วา
 ถ

าน
ักเ

รีย
นต

อง
กา

รใ
หมี

สม
รร

ถภ
าพ

ส่ือ
/แ

หล
งเ

รีย
นร

ู 

๑.
 ใบ

คว
าม

รูท่ี
 ๒

 เร
ื่อง

 ว
ิธีก

าร
พัฒ

นา
สม

รร
ถภ

าพ
ทา

ง
กา

ยต
นเ

อง
ให

เป
นไ

ปต
าม

เก
ณ

ฑ 
(แ

ผน
กา

รจ
ัดก

าร
เร

ียน
รูท่ี

 ๒
) 

๒.
 ใบ

งา
นท่ี

 ๒
 เร

ื่อง
 ว

ิเค
รา

ะห
ผล

กา
รท

ดส
อบ

สม
รร

ถภ
าพ

ทา
งก

าย
 

๓.
 ใบ

งา
นท่ี

 ๓
 เร

ื่อง
 บ

ันทึ
กก

าร
ปฏ

ิบัติ
กิจ

กร
รม

พัฒ
นา

สม
รร

ถภ
าพ

ทา
งก

าย
 

๔.
 ภ

าพ
นัก

กีฬ
าว

อล
เล

ยบ
อล

ทีม
ชา

ตไิ
ทย

 

๕.
 แ

บบ
บัน

ทึก
กา

รเ
รีย

นร
ู (L

ea
rn

in
g 

Lo
g)

 
๖.

 ส
ืบค

นแ
หล

งเ
รีย

นร
ูเพ่ิ

มเ
ติม

 
ht

tp
s:/

/w
w

w
.sl
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et

/O
hm

Ta
rit

/fi
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s-
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st
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ภา
ระ

งา
น/

ช้ิน
งา

น 
๑.

 น
ําผ

ลก
าร

ทด
สอ

บส
มร

รถ
ภา

พท
าง

กา
ยไ

ปป
รับ

ปร
ุง

พัฒ
นา

สม
รร

ถภ
าพ

ทา
งก

าย
 

๒.
 ใบ

งา
นท่ี

 ๒
 เร

ื่อง
 ว

ิเค
รา

ะห
ผล

กา
รท

ดส
อบ

สม
รร

ถภ
าพ

ทา
งก

าย
 

๓.
 ใบ

งา
นท่ี

 ๓
 เร

ื่อง
 บ

ันทึ
กก

าร
ปฏ

ิบัติ
กิจ

กร
รม

พัฒ
นา

สม
รร

ถภ
าพ

ทา
งก

าย
 

๔.
 บ

ันทึ
กก

าร
เร

ียน
รู 

(L
ea

rn
in

g 
Lo

g)
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๔๘
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
  คู

มือ
คร

ูแล
ะแ

ผน
กา

รจ
ัดก

าร
เร

ียน
รูร

ะด
ับมั

ธย
มศึ

กษ
าต

อน
ตน

 

 

แผ
นก

าร
จัด

กา
รเ

รีย
นรู

ที่ 
๓ 

หน
วย

กา
รเ

รีย
นร

ูท่ี 
๑ 

สุข
ภา

พ
กา

ยแ
ละ

จิต
   

   
เร

ื่อง
 ก

าร
พั

ฒ
นา

สม
รร

ถภ
าพ

ทา
งก

าย
ให

เป
นไ

ปต
าม

เก
ณ

ฑ
 (ต

อ)
   

   
   

   
 เว

ลา
  ๑

 ช่ั
วโ

มง
 

กลุ
มส

าร
ะก

าร
เร

ียน
รู 

 สุ
ขศ

ึกษ
าแ

ละ
พ

ลศ
ึกษ

า 
   

   
   

   
   

   
   

   
   

  ร
าย

วิช
า 

สุข
ศึก

ษา
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
ช้ัน

มัธ
ยม

ศึก
ษา

ปท่ี
 ๒

 
 

ทา
งก

าย
ให

เป
นไ

ปต
าม

เก
ณ

ฑ 
นัก

เร
ียน

จะ
ตอ

งอ
อก

กํา
ลัง

กา
ย

สมํ่
าเ

สม
อ 

๕
. 

แจ
งจ

ุด
ป

ระ
สง

คก
าร

เร
ีย

น
เร

ื่อ
ง 

กา
รว

าง
แผ

นพั
ฒ

น
า

สม
รร

ถภ
าพ

ทา
งก

าย
ให

เป
นไ

ปต
าม

เก
ณ

ฑ 

ข้ัน
สอ

น 

๑
. 

คร
ูน

ําส
น

ท
น

า 
เร

ื่อ
ง 

งา
น

ม
อบ

ห
ม

าย
 ใ

บ
งา

น
ท่ี

 ๒
   

   
   

  

เร
ื่อง

 ว
ิเค

รา
ะห

ผล
กา

รท
ดส

อบ
สม

รร
ถภ

าพ
ทา

งก
าย

เก่ี
ยว

กับ
  

ปญ
หา

ท่ีพ
บแ

ละ
คว

าม
คิด

เห
็นจ

าก
กา

รทํ
าใ

บง
าน

 

๒.
 ข

ออ
าส

าส
มัค

รน
ําเ

สน
อใ

บง
าน

ท่ี 
๒ 

เพ่ื
อแ

ลก
เป

ลี่ย
นเ

รีย
นร

ู

กับ
เพ่ื

อน
ใน

หอ
งเ

รีย
น 

๓.
 น

ักเ
รีย

นศึ
กษ

า 
ใบ

คว
าม

รูท่ี
 ๒

 เร
ื่อง

วิธ
ีพัฒ

นา
สม

รร
ถภ

าพ

ทา
งก

าย
ให

เป
นไ

ปต
าม

เก
ณ

ฑ 
หัว

ขอ
กา

รพั
ฒ

นา
สม

รร
ถภ

าพ

ทา
งก

าย
 

๔
. 

คร
ูอ

ธิบ
าย

ให
เห

็น
ถึง

คว
าม

สํา
คัญ

ขอ
งก

าร
กา

รพั
ฒ

นา

สม
รร

ถภ
าพ

ทา
งก

าย
 โด

ยก
าร

ให
นัก

เร
ียน

รว
มกั

นเ
ขีย

นคํ
าข

วัญ
   

 

เช
ิญ

ชว
นอ

อก
กํา

ลัง
กา

ยเ
พ่ือ

สุข
ภา

พ 
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ักเ
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แล
กเ

ปล
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 ค

รูใ
หน

ักเ
รีย

นว
าง

แผ
นก

าร
ออ

กกํ
าล

ังก
าย

แล
ะเ

ลน
กีฬ

าเ
พ่ือ

พัฒ
นา

สม
รร

ถภ
าพ

ทา
งก

าย
ระ

ยะ
เว

ลา
 ๑

 เด
ือน

 โด
ยบ

ันทึ
ก 



กล
ุมส

าร
ะก

าร
เร

ียน
รูส

ุขศึ
กษ

าแ
ละ

พล
ศึก

ษา
 ช

ั้นมั
ธย

มศึ
กษ

าป
ท่ี 

๒ 
ภา

คเ
รีย

นท่ี
 ๒

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
  ๔

๙ 

 

แผ
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๕๐                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

การวัดและการประเมินผล 

 

ส่ิงท่ีตองการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. อธิบายวิธีการพัฒนา

สมรรถภาพทางกายตนเองให

เปนไปตามเกณฑ 

ตรวจคําตอบรายคน/

กลุม 

แบบตรวจคําตอบ

รายคน/กลุม 

มีความถูกตองรอยละ 

๕๐ข้ึนไป 

๒. วิเคราะหผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย 

ตรวจผลการวิเคราะห 

การทดสอบสมรรถภาพ            

ทางกาย 

เกณฑมาตรฐาน

สมรรถภาพทางกาย 

สํานักพัฒนาการ     

พลศึกษา สุขภาพ 

และนันทนาการ 

กรมพลศึกษา

กระทรวงศึกษาธิการ 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. วางแผนพัฒนาสมรรถภาพ

ทางกายตนเองใหเปนไปตาม

เกณฑกําหนด 

ตรวจการวางแผน

พัฒนาสมรรถภาพทาง

กาย 

แบบประเมินการ

วางแผนพัฒนา

สมรรถภาพทางกาย  

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย 

 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต

พฤติกรรม (รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมการมีจิต
สาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกต
พฤติกรรม(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๖. แสดงพฤติกรรมรักการออก

กําลังกายเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพ

ทางกาย 

บันทึกการออกกําลังกาย แบบบันทึกการออก

กําลังกาย  

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                  ๕๑ 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

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

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

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

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

 

ปญหาและอุปสรรค 

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

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

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

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

 

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

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

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

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

 

      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

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

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

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

 

      ลงชื่อ................................................................. 

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

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

 

 

 



๕๒                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

ใบงานท่ี ๓ เรื่อง การบันทึกการปฏิบัติกิจกรรมพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๓ เรื่อง การพัฒนาสมรรถภาพทางกายใหเปนไปตามเกณฑ (ตอ) 

รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

กลุมท่ี ..............................ชั้น/หอง................... 

สมาชิก ๑................................................................................๒............................................................................. 

          ๓................................................................................๔............................................................................. 

          ๕................................................................................๖............................................................................. 

คําช้ีแจง ๑. ใหนักเรียนแตละกลุมวางแผนออกกําลังกายพรอมกันเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ระยะเวลา                  

๔ สัปดาหตอเนื่อง พรอมวิเคราะหผลจากการปฏิบัต ิ

           ๒. ถายคลิปวิดีโอ ขณะกําลังปฏิบัติกิจกรรม และขอคิดเห็นของสมาชิกแตละคน 
 

ครั้งท่ี 
วัน เดือน ป 

ท่ีปฏิบัติ 
กิจกรรมท่ีปฏิบัติ สะทอนผลการปฏิบัติ ผูรับรอง 

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     
 

ลงชื่อ.....................................................นักเรียน  

                                                                                   (......................................................) 
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กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                  ๕๓ 

 

แบบบันทึกการเรียนรู (Learning Log) 
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๓ เรื่องการพัฒนาสมรรถภาพทางกายใหเปนไปตามเกณฑ(ตอ) 

รายวิชาสุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนบันทึกการเรียนรู โดยนําผลไปสูการปฏิบัติเพ่ือสะทอนความภาคภูมิใจ 
ตารางท่ี ๑ บันทึกผลการเรียนรูรายช่ัวโมง 
 

บันทึกการเรียนรู 
นักเรียนเรียนรูแลวไดอะไรบาง นําไปปฏิบัติอยางไรในชีวิตประจําวัน 

๑. ความรู…………………………………………………..……....... 
........................................................................................ 
๒. กระบวนการ/การปฏิบัติ………………………………......… 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
๓. คุณธรรมจริยธรรม………………….……......………………. 
....................................................................................... 
....................................................................................... 

๑. …………………………………………………...………………….. 
๒.…………………………………………....………………………….. 
๓.…………………………………………………………....………….. 
๔.…………………………………………………………….......…….. 
๕.………………………………………………….....………………….. 
........................................................................................ 
........................................................................................ 
........................................................................................ 

ตารางท่ี ๒ รายงานผลการปฏิบัติ (นําเสนอช่ัวโมงถัดไป) 
 

๑. ปฏิบัติได………………………………………………………………………………………………………………………………..…………….. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
๒. ปฏิบัตไิมได........................................................... 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
................................................................................. 

๒.๑ ใหครูชวยเรื่องอะไรบาง............................................. 
........................................................................................... 
........................................................................................... 
๒.๒ ใหเพ่ือนชวยเรื่องอะไรบาง......................................... 
........................................................................................... 

 

ตารางท่ี ๓ ความคิดเห็นจากการปฏิบัติกิจกรรม 
 

 

ความภาคภูมิใจจากการปฏิบัติกิจกรรม................................................................................................................ 
.............................................................................................................................................................................. 
 

 

๑. สิง่ท่ีไดรับ........................................................................................................................................................................ 

๒. สิง่ท่ีเปนประโยชนตอตนเอง............................................................................................................................................ 

๓. สิง่ท่ีจะนําไปเพ่ือสังคม..................................................................................................................................................... 
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หมายเหตุ ภาพประกอบผูสอนสามารถเปลี่ยนไดตามความเหมาะสมกับบริบทของสถานศึกษาและสถานการณ 
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กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๒ ภาคเรียนที ่๒                         ๕๙                                                                 

 

การวัดและการประเมินผล 

 

ส่ิงท่ีตองการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. อธิบายสาเหตุการเปลี่ยนแปลงทาง

กาย จิตใจ อารมณ สังคม และ

สติปญญาท่ีเกิดจากการออกกําลังกาย

และเลนกีฬา 

 

ตรวจคําตอบ 

 

 

แบบตรวจคําตอบ (รูบิค) 

 

 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

๒. วิเคราะหสาเหตุการเปลี่ยนแปลง

ของทางกาย จิตใจ อารมณ สังคมและ

สติปญญาเกิดจากการออกกําลังกาย

และการเลนกีฬา 

ตรวจชิ้นงาน (ผังความคิด)

การวิเคราะห 

 

แบบตรวจชิ้นงาน (รูบิค) ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรมการเรียน แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค)               

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมใฝเรียนรู สังเกตพฤติกรรมการเรียน แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค)               

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันการทํางาน ตรวจสอบความสําเร็จของ
ชิ้นงาน 

แบบประเมินชิ้นงาน       
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๖. แสดงพฤติกรรมการออกกําลังกาย

และเลนกีฬาเพ่ือสรางวิถีชีวิต 

 

ตรวจการบันทึกการออก

กําลังกายและเลนกีฬา 

แบบบันทึกการออก

กําลังกายและเลนกีฬา 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๖๐                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

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

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

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

 

ปญหาและอุปสรรค 

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

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

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

 

ขอเสนอแนะและแนวทางการแกไข 

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

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

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

 

      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

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

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

 

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

 

      ลงชื่อ................................................................. 

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

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

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๒ ภาคเรียนที ่๒                         ๖๑                                                                 

 

ใบความรูท่ี ๓ เรื่อง สาเหตกุารเปล่ียนแปลง ดานตางๆของรางกายจากการออกกําลังกายและเลนกีฬา 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๔ เรื่อง การออกกําลังกายและเลนกีฬาจนเปนวิถีชีวิต 

รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

การออกกําลังกาย การเลนกีฬาและกิจกรรมทางกาย มีความหมายใกลเคียงกัน ปฏิบัติแลวสามารถสงผล

ใหมีสุขภาพดีได ดังนี้ 

๑. การออกกําลังกาย (Exercise) หมายถึง การใชกลามเนื้อและอวัยวะอ่ืนๆ ของรางกายทํางานมากกวา

การเคลื่อนไหวหรืออิริยาบถตางๆ ตามปกติในชีวิตประจําวัน การออกกําลังกายท่ีดี ตองปฏิบัติสมํ่าเสมอ ตาม

ความเหมาะสมของ อายุ เพศ วัย และสภาวะของรางกาย มีสัญญาณบงบอกวาเหมาะสมหรือไม คือ อัตราการเตน

ของหัวใจสูงข้ึน หายใจถ่ีและแรงข้ึน มีเหง่ือออก และผลท่ีตามมา ถาออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ คือสมรรถภาพ

ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ แขน ขา ความคลองแคลววองไว ความเร็วในการตอบสนองสถานการณ ความ

อดทนและระบบไหลเวียนโลหิตดีข้ึน 

๒. การเลนกีฬา (Sports) หมายถึง กิจกรรมการเลน การออกกําลังกาย ซ่ึงเปนไปตามกฎ กติกา การ

เลน และกอใหเกิดความแข็งแรง อดทน สนุกสนาน โดยมุงหมาย เรื่องชัยชนะจากการแขงขัน ซ่ึงนอกเหนือจาก

ความหนักของกิจกรรมท่ีทําแลวยังตองการทักษะการเลนกีฬาชวยสรางรางกายและจิตใจ ใหมีสุขภาพดี                      

โดยมีจุดมุงหมาย ดังนี ้

๒.๑ กีฬาเพ่ือสุขภาพ ผูเลนใชกีฬาเปนสื่อ ในการออกกําลังกาย เพ่ือสรางเสริมสุขภาพทําใหไมเบื่อหนาย 

มีความกระตือรือรน  เกิดการทาทายและสนุกสนาน โดยมิไดหวังชนะเพียงอยางเดียว กีฬาเพ่ือสุขภาพอาจเลนคน

เดียวหรือเปนทีมก็ไดตามความเหมาะสมของ เวลา และสถานท่ี  

 ๒.๒ กีฬาเพ่ือการแขงขัน ผูเลนจําเปนตองมีพ้ืนฐานการเคลื่อนไหวและทักษะกีฬาชนิดนั้นๆ ดังนั้นจึง

จําเปนท่ีจะตองฝกซอมและท่ีสําคัญ ความสมบูรณแข็งแรงของรางกายท่ีเปนรากฐานเพ่ือใชในการแขงขัน 

๓. กิจกรรมทางกาย (Physical Activities) คือ การจัดระบบการออกกําลังกาย เพ่ือใหรางกาย                      

มีความพรอม อวัยวะตางๆมีการเคลื่อนไหวตางกันไป  เพ่ิมความฟตแกรางกายไดชัดเจน กิจกรรมใน

ชีวิตประจําวัน ทํากิจกรรมเหลานี้ในปริมาณท่ีมากพอ รางกายไดมีการใชพลังงานในกิจกรรมท่ีเคลื่อนไหวมากพอ 

ก็สงผลใหผูปฏิบัติมีสุขภาพท่ีแข็งแรงได 

ดังนั้น ผูท่ีตองการมีสุขภาพดี ควรมีกิจกรรมทางกายท่ีมีการเคลื่อนไหว ท่ีใชพลังงานในระดับท่ีเหมาะสม 

สงเสริมสุขภาพใหดีข้ึนได  

ความสําคัญท่ีตองออกกําลังกาย 

การออกกําลังกาย เปนการปองกันเสริมสรางสุขภาพท่ีดีท่ีสุดเพราะไดผลและประหยัดท่ีสุด สุขภาพท่ีดี คือ ดีท้ัง

ทางกายและจิตใจ ขณะนี้สาเหตุการตายของประชาชนในประเทศท่ีพัฒนาแลว ไดเปลี่ยนจากโรคติดเชื้อ เปนโรคท่ี

ไมติดเชื้อ และจากพฤติกรรมของมนุษย เชน การสูบบุหรี่ ด่ืมสุรา ยาเสพติด มีเพศสัมพันธท่ีไมเหมาะสม ฯลฯ 

คนเราทุกคนจะตองแก เจ็บ และตายทุกคน แตในปจจุบันนี้เราสามารถปองกันโรคไดหลายโรค ฉะนั้น จึงควร

ดํารงชีวิตอยางมีคุณภาพ และไมควรเสียชีวิตจากโรคท่ีปองกันได การออกกําลังและเลนกีฬาอยางสมํ่าเสมออยาง

เปนวิถีชีวิต จึงเปนสาเหตุหนึ่งท่ีจะทําใหผูปฏิบัติมีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคมและ

สติปญญา ท่ีมา : http://www.bangkokhealth.com/health/article-1818 

http://haamor.com/th/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2
http://haamor.com/th/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2
http://haamor.com/th/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2
http://www.bangkokhealth.com/health/article-1818


๖๒                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

ใบงานท่ี ๔ เรื่องแบบสํารวจขอมูลความรูและพฤติกรรมการออกกําลังกายของตนเองและครอบครัว 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๔ เรื่อง การออกกําลังกายและเลนกีฬาจนเปนวิถีชีวิต 

รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

คําช้ีแจง ๑. ใหนักเรียนทําแบบสํารวจพฤติกรรมการออกกําลังกายของตนเองและครอบครัว 

           ๒. แบบสํารวจ ฉบับนี้ มี ๒ ตอน เปนแบบสํารวจ เพ่ือตองการทราบขอมูลของผูตอบแบบสํารวจเรื่อง

ความรูและพฤติกรรมการออกกําลังกายของตนเองและครอบครัว เปนการรวบรวมขอมูลพ้ืนฐานเพ่ือจัดกิจกรรม

การเรียนการสอนใหบรรลุวัตถุประสงคในการสงเสริมสนับสนุนการออกกําลังกายและเลนกีฬาท่ีสงผลตอการมี

สุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดี 

ตอนท่ี ๑ ขอมูลท่ัวไป 

 ชื่อ-สกุล............................................อายุ...........ป   สวนสงู.............เซนติเมตร   น้ําหนกั..........กิโลกรัม          

ตอนท่ี ๒ ขอมูลความรูและพฤติกรรมสุขภาพดานการออกกําลังกาย 
๒.๑ ความรูเร่ืองการออกกําลังกาย 

คําชี้แจงทําเคร่ืองหมาย  ลงในชองคําตอบ ใช  ถาผูตอบคําถามตรงกับขอความในวงเล็บหรือคําตอบอ่ืนที่มี

ความหมายเดียวกันและถาตอบนอกเหนือจากในวงเล็บใหเขียนระบุคําตอบในชองวางที่เวนไวใหหรือทําเคร่ืองหมาย               

ลงในชอง คําตอบไมใชหรือ ไมทราบ ตามคําตอบที่ผูถูกสัมภาษณตอบเพียงขอละ ๑ คําตอบ 

ขอความ 
คําตอบ 

ใช ไมใช ไมทราบ 

๑. ออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ ๓ วัน ๆ ละ ๓๐ นาที จะลด 

ความเสี่ยงตอการเกิดโรคอะไร………(หัวใจ /โรคความดนัโลหิตสูง/ เบาหวาน/อวน/
มะเร็งบางชนิด)  

   

๒. การออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเปนประจาํมีประโยชนตอรางกายอยางไร ..            
(ทําใหระบบการทํางานของ ปอด หัวใจ /กลามเนื้อและกระดูกแข็งแรง) 

   

๓. ผูที่ทําอาชีพใชแรงงานหนักจาํเปนตองออกกําลังกายหรือไม......(ไมจําเปน)     

๔. ผูที่ทํางานบานโดยทั่วไปจําเปนตองออกกําลังกายหรือไม ........... (จําเปน)     

๕. การออกกําลังกายชวยลดหรือผอนคลายความเครียดไดหรือไม...... (ได)     

๖. กอนออกกําลังกายทุกคร้ังควรปฏิบัติอยางไรกอนเพื่อลดการบาดเจ็บ…(อบอุน
รางกาย/ยืดเหยียดกลามเนื้อ) 

   

๗. ควรทําอะไรหลังการออกกําลังกายทุกคร้ัง..........(ผอนคลายกลามเนื้อ)    

๘. การออกกําลังกายแตละคร้ังควรใหหนักหรือใหรางกายเหนื่อยในระดับใดจึงจะชวย
กระตุนการทํางานของหัวใจและปอด................. 

(ระดับปานกลางคือเหนื่อยแตพูดคุยกับคนขางเคียงไดจบประโยคหรือ ระดับหนักคือ
เหนื่อยหอบไมสามารถพูดคุยกับคนขางเคียงไดจบประโยค) 

   

๙. การยืดเหยียดกลามเนื้อเชนการกมเอามือแตะพื้น  การประสานมือไวเหนือศีรษะ
แลวดันข้ึน การกมลงเอามือแตะที่พื้น มปีระโยชนอยางไร……....(ทําใหกลามเนื้อและ 
ขอตอมีความยืดหยุน) 

   

๑๐. การเลือกประเภทออกกําลังกายควรเลือกอยางไร...(เหมาะสมกับสภาพรางกาย)    

รวม    



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๒ ภาคเรียนที ่๒                         ๖๓                                                                 

 

๒.๒ พฤติกรรมการออกกําลังกาย 
คําช้ีแจง ใหขีดเครื่องหมาย / ลงในชองท่ีตรงกับการปฏิบัติของผูตอบแบบสํารวจในรอบ ๓ เดือนท่ีผานมา 
๑. ปฏิบัติเปนประจําหมายถึงในรอบ ๓ เดือนท่ีผานมาผูตอบแบบสํารวจปฏิบัติเปนประจําสมํ่าเสมอหรือปฏิบัติ           
ทุกครั้ง  
๒. ปฏิบัติเปนบางครั้ง หมายถึง  ในรอบ ๓ เดือนท่ีผานมา ผูตอบแบบสํารวจปฏิบัติเปนบางครั้งไมสมํ่าเสมอ 
๓. ปฏิบัตินาน ๆ ครั้ง หมายถึงในรอบ ๓ เดือนท่ีผานมาผูตอบแบบสํารวจ ปฏิบัตินาน ๆ ครั้งเชน < ๑ ครั้ง/เดือน 
 

พฤติกรรม 
ไมเคย
ปฏิบัต ิ

ความถี่ในการปฏิบัติ 
เปน

ประจาํ 
บาง 
ครั้ง 

นานๆ 
ครั้ง 

๑. ออกกําลังกายหรือเลนกีฬา (ดวยความแรงระดับปาน
กลาง คือเหนื่อย พูดคุยกับคนขางเคียงไดจบประโยค)
อยางนอยสัปดาหละ ๓วัน ๆ ละ ๓๐ นาที 

    

๒. ออกกําลังกายหรือเลนกีฬา  (ดวยความแรงระดับ
หนัก คือเหนื่อยหอบ หรือไมสามารถพูดคุยกับคน
ขางเคียงไดจบประโยคขณะออกกําลังกาย) อยางนอย
สัปดาหละ ๒-๓วัน อยางนอยวันละ ๒๐ นาที 

    

๓. มีการเคลื่อนไหวในการทํางานบานงานอาชีพอยาง
นอยวันละ ๓๐นาที สัปดาหละ ๕ วัน 

    

๔. มีการออกกําลังกายแบบแอโรบิกตอเนื่องกันสัปดาห
ละ ๒-๓ วัน 

    

๔. มีการออกกําลังกายในชั่วโมงพลศึกษา     
๕. มีการออกกําลังกายหลังเลิกเรียน     
๖. ในวันหยุดครอบครัวของนักเรียนออกกําลังกาย
รวมกัน ในพ้ืนท่ีสาธารณะ 

    

๗. ในวันหยุดครอบครัวของนักเรียนออกกําลังกาย
รวมกัน ในศูนยฟตเนต 

    

๘. ไมเคยออกกําลังกายหรือเลนกีฬา     
๙. การดํารงชีวิต อยูกับการใช โทรศัพท สมารทโฟน     
๑๐. ออกกําลังกายโดยใช อุปกรณ ฟตเนต     

รวมการปฏิบัต ิ     
 
ขอเสนอแนะ (ถามี)............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................................. 
 
 



๖๔                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

ใบงานท่ี ๕ เรื่อง วิเคราะหปญหาสุขภาพของวัยตางๆ 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๔ เรื่อง การออกกําลังกายและเลนกีฬาจนเปนวิถีชีวิต 

รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนแตละกลุม รวมกันวิเคราะห ปญหาสุขภาพของวัยตางๆ ตามเอกสารใบงานท่ี ๕ แลวรวบรวม

ขอมูล เพ่ือนําเสนอ ในกระดาษ ฟลปิชารท ออกแบบการนําเสนอนาสนใจ 

วัย ปญหาสุขภาพ ปจจยั/สาเหตุของปญหา 

วัย

ทารก 

  

   

   

วัยเด็ก   

   

   

   

วัยรุน   

   

   

   

   

วัย   

ผูใหญ   

   

   

   

   

วัย   

สูงอายุ   

   

   

   
 

ขอสังเกตการทํากิจกรรม.......................................................................................................................................... 

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



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๒ ภาคเรียนที ่๒                         ๖๕                                                                 

 

 

 

ใบงานท่ี ๖ เรื่อง วิเคราะหสาเหตุการเปล่ียนแปลงดานตางๆท่ีเกิดจากการออกกําลังกายและเลนกีฬา 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๔ เรื่อง การออกกําลังกายและเลนกีฬาจนเปนวิถีชีวิต 

รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

 

ช่ือ-สกุล  ............................................................................................เลขท่ี.............หอง................. 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนศึกษา ใบความรูท่ี ๓ เรื่องสาเหตุการเปลี่ยนแปลงรางกาย จิตใจอารมณ สังคมและสติปญญา

จากการออกกําลังกายและเลนกีฬาสรุปเปนแผนผังความคิด สรางสรรคดวยตนเองในกระดาษ เอ ๔ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๖๖                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

ภาพประกอบการจัดกรรมการเรยีนรู 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๔ เรื่อง การออกกําลังกายและเลนกีฬาจนเปนวิถีชีวิต 

รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

ภาพชุดท่ี ๑  

ภาพท่ี ๑ ภาพพ่ีตูนบอดี้แสลม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ท่ีมา : https://www.google.co.th/search?q=ภาพพ่ีตูน+บอดี้แสลมวิ่ง 
 

ภาพท่ี ๒  วัยรุนกําลังเลนเกม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ท่ีมา : https://www.google.co.th/ 

 

หมายเหตุ ภาพประกอบการจัดกิจกรรมสามารถปรับไดตามสถานการณและบริบทของโรงเรียนและสภาวะ

แวดลอม 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๒ ภาคเรียนที ่๒                         ๖๗                                                                 

 

ภาพชุดท่ี ๒ 

ภาพท่ี ๑ คนวิ่งออกกําลังกาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ท่ีมา : https://www.google.co.th/search?q=ภาพวิ่งออกกําลังกาย+เดิน 

ภาพท่ี ๒ คนเลนเกม, คอมพิวเตอร 
 

 
 

ท่ีมา : https://www.google.co 
 

หมายเหตุ ภาพประกอบการจัดกิจกรรมสามารถปรับไดตามสถานการณสภาวะแวดลอมและบริบทของโรงเรียน 
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https://%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%A5%E0%B8%87.meemodel.com/
http://www.thaihealth.or.th/Content/25028.html
https://www.google.co.th/
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๗๒                                                              คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

การวัดและการประเมินผล 

 

ส่ิงท่ีตองการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. อธิบายสาเหตุการเปลี่ยนแปลง

ทางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และ

สติปญญาท่ีเกิดจากการออกกําลัง

กายและเลนกีฬา 

 

ตรวจคําตอบ 

 

 

แบบตรวจคําตอบ (รูบิค) 

 

 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

๒. วิเคราะหสาเหตุการเปลี่ยนแปลง

ของทางกาย จิตใจ อารมณ สังคม

และสติปญญาเกิดจากการออกกําลัง

กายและการเลนกีฬา 

 

ตรวจชิ้นงาน (ผังความคิด) 

 

 

แบบตรวจชิ้นงาน (รูบิค) 

 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรมการเรียน แบบสังเกตพฤติกรรม 

 (รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมใฝเรียนรู สังเกตพฤติกรรมการเรียน แบบสังเกตพฤติกรรม 

 (รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันการทํางาน ตรวจสอบความสําเร็จของ
ชิ้นงาน 

แบบประเมินชิ้นงาน  

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๖. แสดงพฤติกรรมการออกกําลัง

กายและเลนกีฬาเพ่ือสรางวิถีชีวิต 

 

ตรวจการบันทึกการออก

กําลังกายและเลนกีฬา 

แบบบันทึกการออก

กําลังกายและเลนกีฬา 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปที่ ๒ ภาคเรียนที ่๒                             ๗๓                                                                 

 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

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

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

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

 

ปญหาและอุปสรรค 

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

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

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

 

ขอเสนอแนะและแนวทางการแกไข 

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

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

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

 

      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

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

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

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

 

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

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

 

 

      ลงชื่อ.................................................................  

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

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



๗๔                                                             คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

ใบความรูท่ี ๔ เรื่อง การสรางวิถีชีวิตท่ีมีสุขภาพดีโดยการออกกําลังกายและเลนกีฬา 
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๕ เรื่อง การออกกําลังกายและเลนกีฬาจนเปนวิถีชีวิต (ตอ)   

รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

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

การมีสุขภาพดีเปนสิ่งท่ีทุกคนปรารถนา ประกอบดวยการดูแลสุขภาพตัวเองอยางเหมาะสมถูกตอง เชน 

การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน การพักผอนเพียงพอ การปองกันโรค 

การใชไลฟสไตล (Life Style) ท่ีถูกตองไมทําลายสุขภาพท้ังระยะสั้นและ

ระยะยาว ท่ีสําคัญคือ การออกกําลังกายสมํ่าเสมอจะสงผลใหรางกาย

(กลามเนื้อ)มีความแข็งแรง สดชื่น กระฉับกระเฉง  เปนตน วิธีการ             

ออกกําลังกายทําไดหลายวิธีแตกตางกันเชนการเดินเร็วๆ การวิ่งเหยาะๆ 

การเตนแกวงแขน ยกขา อยูกับท่ี ในบานสนามหนาบาน การรํามวยจีน 

ไทเกก การใชไมพลอง การทําโยคะ การเตนแอโรบิกท่ีถูกตองและ                  

ที ่สําค ัญมาก ค ือ จะต องด ูว า  อาย ุ ส ุขภาพ เหมาะสมกับการ                   

ออกกําล ังกายแบบไหนดีท่ีจะมีประโยชน มากท่ีสุด ไมใชวาจะ                  

ออกกําลังกายตามคนอ่ืน วิธีการออกกําลังกายท่ีถูกตองเหมาะสม

จะตองใหกลามเนื้อไดทํางาน เชน กลามเนื้อท่ี แขน ขา ทอง คอ รวมท้ัง   

ปอดและหัวใจ 

ประโยชนของการออกกําลังกาย  

       ๑. ทําใหกลามเนื้อไดทํางาน เพ่ิมความแข็งแรงใหกลามเนื้อ หรือรางกายนั่นเอง การทํางานของกลามเนื้อ 

การเคลื่อนไหวกลามเนื้อคลองแคลวข้ึน 

       ๒. ชวยขับของเสียท่ีเกิดจากกระบวนการเมททาโบลิซึม (Metabolism) ของเซลล ออกจากรางกาย เชน 

คารบอนไดออกไซดท่ีออกมาพรอมลมหายใจออก ของเสียท่ีออกมาพรอมเหง่ือ และ ปสสาวะ เปนตน 

       ๓. กลามเนื้อหัวใจมีความแข็งแรงข้ึน สูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกายไดดี รวมท้ังไปเลี้ยง

กลามเนื้อหัวใจดวยเชนกัน 

       ๔. ชวยในการทํางานของตอมไรทอดีข้ึน เชน ตอมใตสมอง ตอมหมวกไต ระบบตาง ๆ ในรางกายทํางานได

อยางมีประสิทธิภาพ 

       ๕. ลดไขมันในเลือด กลามเนื้อ และ กระดูกแข็งแรง ชวยใหเอ็นท่ียึดขอตอตาง ๆ ทํางานไดดีข้ึน 

       ๖. ชวยใหระบบภูมิคุมกันหรือระบบอิมมูน (Immune System) ของรางกายแข็งแรงดีข้ึน 

       ๗. ท่ีสําคัญอยางยิ่ง คือ เปนการลดความเครียดของรางกาย เพราะถาเรามีความเครียดมาก ๆ จะนําไปสู

โรคภัยตาง ๆหลายอยาง เชน ความดันโลหิตสูง ปวดศีรษะ ปวดไมเกรน โรคหัวใจ การขับถายผิดปกติและท่ีสําคัญ

ยิ่งคือ ความเครียดจะนําไปสูการเปนโรคมะเร็งได 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                    ๗๕ 

 

 

 เวลาท่ีเหมาะสมในการออกกําลังกาย 

 การดํารงชีวิตของคนในปจจุบัน ท้ังในเมืองและ
ชนบท แตละวันจะตองต่ืนแตเชารีบเรงไปทํางาน ตอนเย็น
เลิกงานตองรีบกลับบาน การจราจรติดขัดการท่ีจะบอกวา                    
การออกกําลังกายเวลาไหนดีท่ีสุดนั้นบอกชัดเจนไมได 
ข้ึนอยูกับเวลาและความพรอมของแตละคน 
 ตอนเชาอากาศคอนขางดี มีมลภาวะนอย ก็เหมาะ               
ในการออกกําลังกาย 
 ตอนเย็นหลังจากเลิกงานชวงเวลา ๑๖.๐๐-๑๘.๐๐น.                    
ก็เหมาะสม ไมตองกังวลเรื่องไปทํางานและเปนชวงท่ีระบบ
กลามเนื้อท่ีไดเคลื่อนไหวมาในตอนกลางวันแลวทําใหการ
ยืดหยุนของกลามเนื้อดีข้ึน 

ดังนั้นจึงข้ึนอยูกับเวลาท่ีเหมาะสมของแตละคนท่ีจะตองพิจารณาตัวเอง วาควรจะออกกําลังกายเวลาไหนดีท่ีสุด                  
ไมมีกฎตายตัวสําหรับการดํารงชีวิตในสังคมปจจุบันท่ีสําคัญอยางยิ่งคือรางกายของคนเราตองมีการออกกําลังกาย 
เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงใหรางกายมีสุขภาพดี 

ระยะเวลาในการออกกําลังกาย 

        ระยะเวลาในการออกกําลังกาย ก่ีนาที ก่ีชั่วโมง ทางดานการแพทยก็ไมไดกลาวไวตายตัววาออกกําลังกาย
นานแคไหน ท้ังนี้ข้ึนอยูกับ อายุ สุขภาพ ความแข็งแรงของรางกาย มีโรคประจําตัวอะไรบาง เชน ความดันโลหิต 
โรคหัวใจ ฯลฯ 

        แตโดยท่ัวไปทางการแพทยแนะนําให ออกกําลังกายนานประมาณ ๑๐-๓๐ นาทีตอวัน สัปดาหละ ๓ วัน 
หรือวันเวนวัน หรือ ออกกําลังกาย ๑๐ นาที แลวรูสึกเหนื่อยก็ใหหยุดพักกอน แลวจึงออกกําลังกายตออีก จนครบ
เวลา ๓๐ นาที ก็ได 

การออกกําลังกายอยางปลอดภัยรองศาสตราจารยนายแพทย
อภิชาติ  อัศวมงคลกุล  ภาควิชาศัลยศาสตร ออรโธปดิคสและ
กายภาพบําบัด มหาวิทยาลัยมหิดล ไดกลาววา ผูท่ีออกกําลัง
กายควรเลือกการออกกําลังกายตามแบบท่ีชอบและสะดวก              
ผูท่ีมีโรคประจําตัว เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน 
ไขมันในเลือดสูง หรือมีประวัติคนในครอบครัวเปนโรคหัวใจ
ควรปรึกษาแพทยกอนเลือกวิธีออกกําลังกายนอกจากนี ้               
การออก กํ าลั ง ก า ย ในครั้ ง แ รกๆ  ไ ม ค ว รหั ก โหมมาก                           
การออกกําลังกายท่ีดี ควรเปนการออกกําลังกายอยางตอเนื่อง 
ไมใชทําเปนครั้งคราวแตหักโหมในขณะออกกําลังกายใหสังเกต
อาการดังตอไปนี้ 

 

 



๗๖                                                             คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 ๑. หัวใจเตนมาก เตนแรง จนรูสึก 
 ๒. หายใจเหนื่อยจนพูดไมเปนประโยค 
 ๓. เหนื่อย ใจหวิว ๆ จนเปนลม 
 หากมีอาการดังกลาวใหหยุดออกกําลังกาย พักรางกายสัก ๒ วัน และเวลาออกกําลังกายครั้งตอไปใหลด
ระดับการออกกําลังกาย 
การเตรียมตัวสําหรับการออกกําลังกาย 
 ๑. กอนออกกําลังกายทุกครั้ง ควรรับประทานอาหารรองทอง เชน ดื่มนม โอวัลตินหรือน้ําเตาหู ๑ แกว 
(ไมใชรับประทานเปนอาหารหลัก) หากไมกินอะไรเลยเวลาออกกําลังกายมีโอกาสเปนลมได 
 ๒. ตองทําการอบอุนรางกายกอนทุกครั้ง เชนเดินภายในบาน รอบ ๆ บาน ในสนาม หรือท่ีๆ เหมาะสม 
ประมาณ ๕-๑๐ นาที เพ่ือใหเลือดไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ไดมากข้ึน หลอดเลือดมีการเตรียมความพรอมมากข้ึน 
 ๓. เริ่มออกกําลังกายตามปกติ 
 ๔. หลังจากออกกําลังกายตามปกติแลว อยาหยุดออกกําลังกายทันที ควรผอนการออกกําลังกายลง
จนกระท่ังชีพจรปกติหรือการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพโดยรวมจะไดมีสุขภาพดี จิตใจดี อารมณดี  ความเครียด
ลดลง ปราศจากโรคภัยมารบกวน 

 
ท่ีมา : http://www.thaihealth.or.th/Content/25028.html 
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กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                    ๗๗ 

 

 

 

ใบงานท่ี ๗ เรื่อง การสํารวจพฤติกรรมตอการสรางวิถีชีวิตท่ีมีสุขภาพดีโดยการออกกําลังกายและเลนกีฬา 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๕ เรื่อง การออกกําลังกายและเลนกีฬาจนเปนวิถีชีวิต (ตอ)   

รายวิชา สุขศึกษา     ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

 

ชื่อ- นามสกุล.........................................................................................................ชั้น.........../........เลขท่ี......... 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประเด็นท่ี ๑ ปญหาตัวเรา 

สํารวจพฤติกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬา

ท่ีไมถูกตอง 

๑............................................................................ 

๒............................................................................ 

๓............................................................................ 

๔............................................................................ 

๕............................................................................ 

๖. ......................................................................... 

 

ประเด็นท่ี ๒ ส่ิงท่ีทําได 

สํารวจพฤติกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬา 

ท่ีถูกตอง 

๑............................................................................ 

๒............................................................................ 

๓............................................................................ 

๔............................................................................ 

๕............................................................................ 

๖. ......................................................................... 

 

ประเด็นท่ี ๓ ความภูมิใจ 

สํารวจพฤติกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬา

ท่ีเปนตัวอยางได 

๑............................................................................ 

๒............................................................................ 

๓............................................................................ 

๔............................................................................ 

๕............................................................................ 

๖. ......................................................................... 

 

ประเด็นท่ี ๔ สูสังคม 

แสดงพฤติกรรมการออกกําลังกายและเลนกีฬา

ท่ีมีตอสวนรวม 

๑............................................................................ 

๒............................................................................ 

๓............................................................................ 

๔............................................................................ 

๕............................................................................ 

๖. ......................................................................... 

 



๗๘                                                             คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

ใบงานท่ี ๘ เรื่อง วางแผนออกกําลังกาย  

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๕ เรื่อง การออกกําลังกายและเลนกีฬาจนเปนวิถีชีวิต (ตอ)   

รายวิชา สุขศึกษา     ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

 

คําช้ีแจง  ใหนักเรียนแตละกลุม วางแผนการออกกําลังกาย ระยะเวลา ๑ เดือน ปฏิบัติอยางสมํ่าเสมอและถาย

คลิปวิดีโอขณะกําลังปฏิบัติกิจกรรม 

สมาชิกกลุม ๑..........................................หัวหนากลุม   ๒.................................................รองหัวหนากลุม 

๓...............................................................สมาชิก         ๔.................................................สมาชิก    

๕...............................................................สมาชิก         ๖.................................................สมาชิก    

๗...............................................................ประชาสัมพันธ ๘. ..............................................กรรมการและเลขานุการ 

๑. ชื่อ กิจกรรม/โครงการ………………………………………………………………………………………………………..……………… 

๒. หลักการและเหตุผล 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

๒. วัตถุประสงค 

     ๒.๑ เชิงปริมาณ

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

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

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

     ๒.๒ เชิงคุณภาพ

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

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

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

๓. กลุมเปาหมาย 

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



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                    ๗๙ 

 

 

๔. วิธีดําเนินการ  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

……………………………………………………………………………………………………………..…………………………………………………
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๘๐                                                             คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

๕. ระยะเวลา ดําเนินงาน 

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

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

 

๖. สถานท่ี ................................................................................................................................................................. 

๗. งบประมาณ........................................บาท (รายละเอียด ใชจายในเรื่องใด) 

๘. ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 

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

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

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

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

 

๙. วิธีการติดตามและประเมิน 

- แบบบันทึกการปฏิบัติกิจกรรม โครงการ ภาพถาย

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

 

    

     ลงชื่อ.................................................................ผูขออนุมัติโครงการ 

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

 

     ลงชื่อ.................................................................ท่ีปรึกษาโครงการ 

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

     ตําแหนง............................................................ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                    ๘๑ 

 

 

 

 

ภาพประกอบการจัดกิจกรรมการเรียนรู 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๕ เรื่อง การออกกําลังกายและเลนกีฬาจนเปนวิถีชีวิต (ตอ)   

รายวิชา สุขศึกษา     ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

ภาพนักกีฬาวอลเลยบอล,ว่ิงมาราธอน 
 

 

 

ท่ีมา : https://www.google.co.th/ 

 

เพลงกราวกีฬา 
 ..พวกเรานักกีฬา ใจกลาหาญ เชี่ยวชาญชิงชัยไมยนยอ 
 คราวชนะรุกใหญไมรีรอ  คราวแพก็ไมทอกัดฟนทน 
(สรอย) ฮึม.ฮึม.ฮึม.ฮึม.กีฬา กีฬา เปนยาวิเศษฮา-ไฮ ฮา-ไฮ กีฬา กีฬา เปนยาวิเศษแกกองกิเลสทําตนใหเปนคน        
ผลของการฝกตน เลนกีฬาสากลตะละลา 
 ..รางกายกํายําล้ําเลิศ  กลามเนื้อกอเกิดทุกแหงหน 
 แข็งแรงทรหด อดทน  วองไวไมยนระยอใครฮึมฮึมฮึมฮึม (สรอย) 
 ..ใจคอม่ันคงทรงศักดิ์  รูจักท่ีหนีท่ีไล  
 รูแพรูชนะรูอภัย   ไวใจไดท่ัวท้ังรักชังฮึมฮึมฮึม ฮึม (สรอย) 
 ..ไมชอบเอาเปรียบเทียบแขงขัน สูกันซ่ึงหนาอยาลับหลัง 
 มัวสวนตัวเบื่อเหลือกําลัง  เกลียดชังการเลนเห็นแกตัว ฮึมฮึมฮึมฮึม (สรอย)  

 

 

ท่ีมา : https://xn--72c9bva0i.meemodel.com=เพลงกราวกีฬา 

https://%E0%B9%80%E0%B8%9E%E0%B8%A5%E0%B8%87.meemodel.com/


๘๒                                                             คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

แบบบันทึกการเรียนรู (Learning Log) 
หนวยการเรียนรูท่ี ๑  แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๕ เรื่อง การออกกําลังกายและเลนกีฬาจนเปนวิถีชีวิต (ตอ)   

รายวิชาสขุศึกษา   ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนบันทึกการเรียนรู โดยนําผลไปสูการปฏิบัติเพ่ือสะทอนความภาคภูมิใจ 
ตารางท่ี ๑ บันทึกผลการเรียนรูรายช่ัวโมง 
 

บันทึกการเรียนรู 
นักเรียนเรียนรูแลวไดอะไรบาง นําไปปฏิบัติอยางไรในชีวิตประจําวัน 

๑. ความรู…………………………………………………………....... 
........................................................................................ 
๒. กระบวนการ/การปฏิบัติ………………………………......… 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
๓. คุณธรรมจริยธรรม………………….……......………………. 
....................................................................................... 
....................................................................................... 

๑. …………………………………………………...………………….. 
๒.…………………………………………....………………………….. 
๓.…………………………………………………………....………….. 
๔.…………………………………………………………….......…….. 
๕.………………………………………………….....………………….. 
........................................................................................ 
........................................................................................ 
........................................................................................ 

ตารางท่ี ๒ รายงานผลการปฏิบัติ (นําเสนอช่ัวโมงถัดไป) 
 

๑. ปฏิบัติได………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…….. 

๒. ปฏิบัตไิมได........................................................... 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
............................................................................ 
............................................................................ 

๒.๑ ใหครูชวยเรื่องอะไรบาง.......................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 
๒.๒ ใหเพ่ือนชวยเรื่องอะไรบาง.................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 

 

ตารางท่ี ๓ ความคิดเห็นจากการปฏิบัติกิจกรรม 
 

 

ความภาคภูมิใจจากการปฏิบัติกิจกรรม....................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................................................
. 

 

๑. สิง่ท่ีไดรับ........................................................................................................................................................................... 

๒. สิง่ท่ีเปนประโยชนตอตนเอง............................................................................................................................................. 

๓. สิง่ท่ีจะนําไปเพ่ือสังคม...................................................................................................................................................... 
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๘๖                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

การวัดและการประเมินผล 

 

ส่ิงท่ีตองการวัด/ประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. อธิบายความหมายและ

ความสําคัญสุขภาพกายและ

สุขภาพจิต 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ ถูกตองรอยละ ๕๐ข้ึนไป

ผานเกณฑ 

๒. วิเคราะหความสัมพันธของภาวะ

สมดุลระหวางสุขภาพกายและ

สุขภาพจิต 

ตรวจคําตอบ 

 

 

แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม 

การเรียน 

แบบสังเกตพฤติกรรม        

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันการทํางาน สังเกตพฤติกรรม 

การเรียน 

แบบสังเกตพฤติกรรม  

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมการ 

มีจิตสาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                             ๘๗ 

 

 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

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

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

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

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

 

ปญหาและอุปสรรค 

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

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

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

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

 

ขอเสนอแนะและแนวทางการแกไข 

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

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

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

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

 

      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

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

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

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

 

      ลงชื่อ................................................................. 

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

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

 

 



๘๘                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

ใบความรูท่ี ๕ เรื่อง ความสัมพันธของภาวะความสมดุลระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๖ เรื่อง ความสมดุลระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต            

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

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

 องค การอนา มัย โ ลก  ให คํ าจํ า กัดความของ คํ าว า  สุ ขภาพกาย  และสุ ขภาพจิ ต  ไว ดั งนี้    

 สุขภาพกาย หมายถึง สภาพของรางกายท่ีเจริญเติบโต แข็งแรง สมบูรณ ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ                 

ไมทุพพลภาพ อวัยวะตางๆ อยูในสภาพท่ีดีมีความสมบูรณ แข็งแรง สามารถทํางานไดตามปกติ และมี

ความสัมพันธกันทุกสวนเปนอยางดีกอใหเกิดประสิทธิภาพในการทํางาน  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 สุขภาพจิต หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการปรับตัวใหมีความสุขอยูกับสังคมและสิ่งแวดลอมไดดี 

มีสัมพันธภาพอันดีกับบุคคลอ่ืน และดํารงชีวิตอยูไดดวยความสมดุลอยางสุขสบาย รวมท้ังสนองความสามารถของ

ตนเองในโลกท่ีกําลังเปลี่ยนแปลงได โดยไมมีขอขัดแยงภายในจิตใจและไมขัดกับสภาพความเปนจริงในสังคมนั้นๆ 

 ความสัมพันธระหวางสุขภาพกายและจิต 

 สุขภาพกายและสุขภาพจิต ความสัมพันธกันมาก ดั่งคําท่ีวา “จิตเปนนายกายเปนบาว” หมายถึงคนท่ีมี

สุขภาพจิตดี ยอมมีสุขภาพกายท่ีดีตามไปดวย เพราะจิตเปนตัวกําหนดและควบคุมรางกาย จึงกลาวไดวา 

สุขภาพจิตดี มักอยูในรางกายท่ีสมบูรณนักปราชญชาวกรีกโบราณกลาวถึงความเชื่อไววา “ A Sound Mind in a 

Sound Body” หมายความวา “จิตใจท่ีดียอมอยูในรางกายท่ีสมบูรณ” ถารางกายสมบูรณและแข็งแรงดี จิตใจก็

จะเปนสุข สดชื่น แจมใสเบิกบาน แตถารางกายออนแอ เจ็บไข ปวยบอยๆ จิตใจก็จะหดหู ไมสดชื่นแจมใส ดังนั้น

ถาจิตใจไมสบายไมเปนสุข มีความเครียด มีความวิตกกังวลใจ ก็จะมีผลตอรางกาย เชน กินไมได นอนไมหลับ 

อาหารไมยอย รางกายซูบผอม หนาซีดเซียวเศราหมอง นี่เปนเครื่องพิสูจนวารางกายและจิตใจแยกขาดออกจาก

กันไมได ฉะนั้นเราจึงควรดูแลรักษาสุขภาพรางกายและจิตใจควบคูกันไป  

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                             ๘๙ 

 

 

สุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดีสงผลตอรางกาย ดังนี้ 

 ๑. สภาพรางกายและจิตใจมีการพัฒนาการและเจริญเติบโตไดเหมาะสมกับวัย  

 ๒. การทํางานของอวัยวะตางๆ มีความสมบูรณแข็งแรง และทํางานไดอยางปกติ  

 ๓. บุคคลมีความสามารถในการปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมไดเปนอยางดี  

 ภาวะความสมดุลระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต หมายถึงสภาวะท่ีรางกายและจิตใจมีความปกติใน

ดานความสัมพันธระหวางกัน ในทางตรงกันขามหากสุขภาพสวนใดสวนหนึ่งมีความบกพรองหรือมีสภาวะท่ี

ผิดปกติ ก็จะเกิดความไมสมดุลระหวางสุขภาพท้ังสองดานข้ึน  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ท่ีมา : www.bhumibolhospital.rtaf.mi.th 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๙๐                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

ใบงานท่ี ๙ เรื่อง วิเคราะหความสัมพันธของสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๖ เรื่อง ความสมดุลระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต            

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

 

กลุมท่ี.............. 

สมาชิก  ๑..............................................................................๒.............................................................................. 

           ๓..............................................................................๔............................................................................... 

           ๕..............................................................................๖............................................................................... 

คําช้ีแจง  ใหนักเรียนรวมอภิปรายกลุม หาขอสรุปบันทึกในแผนภาพดานลางนี้  เรื่อง ความสัมพันธของภาวะ
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๙๘                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

การวัดและการประเมินผล 

 

ส่ิงท่ีตองการวัด/ประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. อธิบายลักษณะอาการเบื้องตน

ของผูมีปญหาสุขภาพจิต 

ตรวจคําตอบ 

 

แบบตรวจคําตอบ ถูกตองรอยละ ๕๐ ข้ึนไป

ผานเกณฑ 

๒. วิเคราะห สาเหต ุลักษณะอาการ

ผูมีปญหาสุขภาพจิต 

ตรวจชิ้นงาน  
(ใบงาน, แผนพับ) 

แบบประเมินชิ้นงาน  
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมใฝเรียนรู สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมการมีจิต

สาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๖. แสดงพฤติกรรมท่ีตระหนักถึง

ปญหาสุขภาพจิตท่ีมีผลกระทบตอ

การดําเนินชีวิต 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                             ๙๙ 

 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

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

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

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

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

 

ปญหาและอุปสรรค 

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

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

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

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

 

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

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

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

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

 

      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

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

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

 

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

 

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

 

 

      ลงชื่อ................................................................. 

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

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



๑๐๐                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

ใบความรูท่ี ๖ เรื่องลักษณะเบ้ืองตนของผูมีปญหาสุขภาพจิต 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๗ เรื่องลักษณะอาการเบ้ืองตนของผูมีปญหา 

รายวิชา สุขศึกษาช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

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

ลักษณะของผูท่ีมีสุขภาพจิตดี ผูท่ีมีสุขภาพจิตดีมีลักษณะดังนี ้

๑.  เปนผูท่ีรูจักและเขาใจตนเอง ซ่ึงจะแสดงออก ดังนี้ 

     -  ยอมรับความผิดหวังไดอยางกลาหาญ 

     -  ใจกวางพอท่ีจะยอมรับและเขาใจความรูสึกนึกคิดของผูอ่ืน 

     -  ประมาณความสามารถของตนเองไดใกลเคียงกับความเปนจริง 

     -  ยอมรับสภาพความขาดแคลนหรือขีดจํากัดบางอยางของตนได และยอมรับนับถือตนเอง 

     -  สามารถจัดการกับสภาพการณหรือเหตุการณ ตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนกับตนได              

     -  พอใจและชื่นชมยินดีตอความสุขหรือความสําเร็จของตนในชีวิตประจําวัน ไมวาจะเล็กนอยก็ตาม 

๒.  เปนผูท่ีรูจักเขาใจผูอ่ืน ซ่ึงแสดงออก ดังนี้ 

-  ใหความสนใจและรักคนอ่ืนเปนและยอมรับความสนใจและความรักใครท่ีคนอ่ืนมีตอตน 

-  เขาใจและยอมรับความแตกตางระหวางบุคคล 

          -  เปนไดท้ังผูนําและผูตามท่ีดี 

                -  เปนสวนหนึ่งของหมูคณะ 

-  มีความรับผิดชอบตอหมูคณะหรือบุคคลอ่ืนท่ีเก่ียวโยง 

๓.  เปนผูท่ีสามารถเผชิญกับความจริงในชีวิต ดังนี้ 

-  แกปญหาและเผชิญกับอุปสรรคไดดวยตัวเอง โดยไมหวาดกลัวมากนัก 

-  มีการวางแผนลวงหนาในการกระทํางานหรือการปฏิบัติงานตาง ๆ 

-  ตั้งจุดมุงหมายของชีวิตไวสอดคลองกับความจริง 

-  ตัดสินใจในปญหาตางๆ ไดอยางฉลาด ฉับพลัน ปราศจากการลังเลหรือเสียใจภายหลัง 

-  สามารถใชพลังงานท่ีมีอยูไดอยางเต็มท่ีและเกิดประโยชนมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได 

  ๔.  ไมใชกลวิธีปองกันตนเอง แบบใดแบบหนึ่งมากเกินไป แตจะยอมรับความจริงท่ีเกิดข้ึนและพยายาม

หาวิธีลดความวิตกกังวลลงดวยวิธีการท่ีสมเหตุสมผล 

           ๕.  เปนผูมีอารมณขันบาง พยายามมองโลกในแงดีดวยการพิจารณาขอดีของเหตุการณตางๆ หรือการ

กระทําตางๆ เพราะเหตุการณหรือการกระทําบางอยางนั้นมีท้ังขอดีและขอเสีย และการใชอารมณขันชวยแกไข

เหตุการณท่ีตึงเครียด จะทําใหมองโลกแงดีข้ึน 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                             ๑๐๑ 

 

 

ลักษณะเบ้ืองตนของผูมีปญหาสุขภาพจิต 

 ผูมีปญหาสุขภาพจิตจะมีอาการท่ีตนเองรูสึกไดเองหรือผูอ่ืนสังเกตเห็นแตตนเองไมรูวา คือปญหา ไดแก 

๑. อาการทางกาย ปวยทางกาย เชน มีความกังวลทําใหระบบหายใจผิดปกติ เกิดอาการใจสั่น หอบ ทองอืด 

ทองเฟอ  รับประทานอาหารไมไดหรือทานมากเกินไป นอนไมหลับ ออนเพลีย ทองผูก ปวดศีรษะ ความดันโลหิต

สูง ชักเกร็ง ปวดขอ หรือปวดเม่ือยตามรางกาย 

๒. อาการทางจิต แสดงออกทางทางความรูสึก หรืออารมณ 

    ๒.๑ ดานความรูสึก ไมสบายใจ นอยใจ หลงตัวเอง 

    ๒.๒ ดานความคิด ฟุงซาน สับสน  หูแวว เบื่อชีวิต ข้ีระแวงนั้นเปนคนท่ีไมเคยไววางใจใครเลย ใครจะทําอะไร 

จะคิดอะไรก็นึกคิดไปวาเขามีความประสงครายกับตน คิดวาใครๆ ไมรัก ไมนับถือ ระแวงวาจะถูกทรยศหักหลัง ถา

คุณเปนเจานาย คุณก็จะระแวงวางานท่ีมอบหมายใหลูกนองอาจจะทําไมสําเร็จ ถาคุณมีแฟน ก็ระแวงวาแฟนจะมี

ก๊ิกหมกมุนอยูกับความอาฆาตแคน 

    ๒.๓ ดานอารมณ ซึมเศรา ออนไหว แสดงออกไมเหมาะสม ความจําเสื่อม ไมมีสมาธิ  

๓. ดานพฤติกรรม แสดงออกลักษณะท่ีสังคมไมยอมรับ กาวราว ทําลายทรัพยสิน ทํารายผูอ่ืน แยกตัว ติดยาเสพติด 

ประพฤติผิดทางเพศ เจาระเบียบเกินไป ย้ําคิดย้ําทํา พ่ึงพาผูอ่ืน แตงกายไมเหมาะสมกับเพศและวัย ลักขโมย             

พูดปด เปนตน ปญหาสุขภาพจิตท่ีแสดงออกทางพฤติกรรม โดยเฉพาะพฤติกรรมทางเพศพวกนี้จะไมสามารถ            

เก็บกดความรูสึกได  เมื่อมีโอกาสเวลาใดจะมีความตองการอยางผิดปกติและรุนแรง  แสดงออกโดยไมรูตัว                 

ไดแก 

 - Homosexual รักรวมเพศ สนใจเพศเดียวกัน 

 - Incest มีความสัมพันธทางเพศกับสายโลหิตเดียวกัน 

 - Pedophillia การชอบรวมเพศกับเด็กเล็ก ๆ 

 - Best- tiolity ความรูสึกรักใครในสัตวเดรัจฉาน 

 - Satyiasis ความรูสึกมักมากในทางกามารมณ ชอบมีความรูสึกแปลก ๆ 

 - Nymphomania หญิงท่ีมีความรูสึกทางอารมณจัด 

 - Exhibitionism ชอบอวดอวัยวะเพศใหเพศตรงขามดู 

 - Sadism เพศชายท่ีชอบกระตุนโดยการทารุณเพศตรงขาม 

 - Masochism เพศหญิงท่ีชอบใหฝายตรงขามทําใหเจ็บปวดทรมาน 

 - Kleptomania พวกท่ีชอบขโมยหรอืสะสมกางเกงใน เสื้อชั้นในหญิงสาว 

๔. การเจ็บปวยทางจิต มีอาการเจ็บปวยทางจิต แบงออกเปน ๒ ชนิดคือ 

๔.๑ โรคประสาท (Neurosis or Psychoneurosis) เปนความผิดปกติของจิตใจคอนขางรุนแรง มีความวิตกกังวล

เปนอาการหลักรวมกับอาการทางจิตอ่ืน ๆ จากสภาพจิตใจท่ีออนแอไมสามารถทนตอความคับแคนของสังคมและ

สิ่งแวดลอมได สามารถปฏิบัติหนาท่ีการงานไดตามปกติ อยูในกรอบของสังคมได ประสิทธิภาพในการทํางานจะ

ลดลง จะมีอาการนานเกินหนึ่งเดือน สามารถรักษาใหหายหรือทุเลาได อาการของโรคแบงออกเปน ๗ ชนิด คือ 

 



๑๐๒                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

๑)  วิตกกังวลมาก (Anxiety) โดยไมทราบสาเหตุ มีอาการทางกายและทางใจรวมดวย 

๒) อาการชักกระตุกหรือเกร็งคลายผีเขา 

          ๓) อาการหวาดกลัว (Phobic disorder) เกิดความกลัวฝงแนนตอสิ่งใดสิ่งหนึ่งอยางรุนแรงโดยไมมีเหตุผล 

๔) ย้ําคิดย้ําทํา (Obsessive Compulsive disorder) ทําซํ้าๆ คิดซํ้าๆ เปนเวลานานท้ังท่ีรูตัวแตควบคุม

ไมได 

         ๕)  เสียใจซึมเศราเกินกวาเหตุ (Neurotic depressive) จดจอยูกับเรื่องราวท่ีไดรับความสะเทือนใจ 

 มากกวาท่ีควรจะเปน 

         ๖) หมกมุนอยูกับความเจ็บปวยของตนเอง 

         ๗) ออนเพลีย เบื่อหนาย 

   ๔.๒ โรคจิต (Psychosis) เปนความผิดปกติของจิตใจข้ันรุนแรง ไมสามารถประกอบภารกิจการงานได ไมทราบ

วาตนเองมีความผิดปกติ ไมสามารถชวยตนเองในการดํารงชีวิตประจําวันได ไมสามารถรับรูสภาพความเปนจริง 

ในปจจุบันได ไมทราบวาตนเองเปนใคร บุคลิกเปลี่ยนไปจากเดิม จําเปนตองไดรับการรักษา อาการของโรคจิตแบง

ออกเปนกลุมใหญๆ ได ๖ กลุม  ดังนี้ 

๑)  คลุมคลั่ง เอะอะ อาละวาด เกรี้ยวกราด ดุราย 

๒)  ยิ้มคนเดียว พูดพึมพํา เดินไปมา 

๓)  ซึมเฉย แยกตัวเอง ไมพูดกับใคร 

๔)  หลงผิด (Delusion) หวาดระแวง กลัวถูกทําราย 

๕)  ประสาทหลอน (Hallusination) ไดยินเสียงคนมาพูดคุยดวยโดยไมมีตัวตน เห็นภาพแปลก ๆ 

๖)  อาการหลายๆ อยาง บางครั้งเอะอะ บางครั้งซึมเฉย บางรายมีอาการหลงผิด หวาดกลัวประสาทหลอน 

  สาเหตุของปญหาสุขภาพจิต 

๑. สาเหตุของรางกาย 

มีการถายทอดทางพันธุกรรมโดยโครโมโซม (Chromosome) เชนเดียวกับโรคเบาหวาน มะเร็งตับและความพิการ

ของอวัยวะตางๆ เชน ในกลุมบิดา มารดา พ่ีนองท่ีเคยเปนโรคจิตมีโอกาสท่ีจะเปนไดรอยละ ๗-๑๖ แตในคนท่ัวไป

จะเปนโรคจิตเพียงรอยละ ๐.๙ เทานั้นหรือ คูแฝดของผูปวยโรคจิตจากไขใบเดียวกัน มีโอกาสเปนโรคจิตดวยรอย

ละ ๗๐-๙๐ นอกจากนี้ความเจ็บปวยทางกาย ความพิการ หรือมีโรคเรื้อรังจะทําใหบุคคลนั้นมีอารมณ

แปรปรวน เกิดความวิตกกังวล ทอแท คิดมาก มีผลกระทบตอสุขภาพจิตได ดังนี้ 

    ๑.๑ โรคทางสมอง โรคทางสมองท่ีพบบอย ไดแก 

- ความเสื่อมของสมองตามวัย (Senile dermentia) 

- ความเสื่อมจากหลอดเลือดสมองตีบ (Arteriosclerosis dermentia) 

- การอักเสบของสมอง (Encephalitis) 

- เนื้องอกของสมอง (Intracranial Neoplasm) 

- สมองพิการจากซิฟลิส (Syphilis Meningoencephalitis) 

พยาธิสภาพดังกลาว ทําใหเซลลของสมองถูกทําลายและเกิดความเสื่อมของเซลลสมองอันเปนสาเหตุทําใหเกิด

ความผิดปกติของจิต 
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     ๑.๒ สารจากตอมไรทอ สารจากตอมตางๆ ในรางกายมีผลตอรางกาย เชน ตอมไทรอยดเปนพิษ 

(Hyperthyroidism) มีอาการหงุดหงิดกระวนกระวาย มีความเครียด มีอาการซึมเศราและเฉ่ือยชา ความจําเสื่อม

เ ม่ืออาการทางจิตเปนมาก อาจกลายเปนโรคจิตหรือโรคจิตเภท สําหรับโรคขาดฮอร โมนจากตอม

ไทรอยด (Hypothyroidism) ผูปวยจะมีอาการออนเพลีย เฉ่ือยชา ความจําเสื่อม อารมณเฉยเมย ไมอยาก

พูด ประสาทหลอน และมีอาการซึมเศรา 

     ๑.๓ อุบัติเหตุทางสมอง เม่ือสมองไดรับอุบัติเหตุ เชน กะโหลกศีรษะไดรับอุบัติเหตุ กะโหลกศีรษะฟาดพ้ืนหรือ 

ของแข็ง และสมองไดรับความกระทบกระเทือนมากจนเกิดพยาธิสภาพของเซลลสมอง หรืออาจมีเลือดออกภายใน

เนื้อสมองจนเลือดไปกดดันเนื้อเยื่อของสมองยอมทําใหเซลลของสมองเสื่อมไปตามความรุนแรงของอุบัติเหตุและ

พยาธิสภาพท่ีเกิดข้ึนทําใหเกิดความผิดปกติ และความแปรปรวนของจิตได 

๑.๔  สารพิษตางๆ ถารางกายไดรับสารพิษ เชน กัญชา มอรฟน เฮโรอีน ฝน โคเคอีน ยานอนหลับ แอมเฟตามีน 

(ยาบา) เม่ือใชสารตาง ๆ เหลานี้จนติด หากไมไดกินหรือเสพจะทําใหเกิดอาการแปรปรวนของจิตได เชน หงุดหงิด 

ทุรนทุราย หาวนอน ประสาทหลอน หมดความละอาย กาวราว ชอบทะเลาะวิวาท คุมสติไมอยูและมักทําราย

รางกายผูอ่ืน 

๑.๕ โรคพิษสุราเรื้อรัง สุรามีสารท่ีสําคัญ คือแอลกอฮอล เม่ือแอลกอฮอลอยูในกระแสเลือดสามารถทําลาย

เซลลของสมองใหเสื่อมลงตามลําดับ ถาดื่มสุรามากและดื่มทุกวันสมอง จะเสื่อมมากข้ึน จนเกิดความวิปริตทาง

จิต หรือเกิดโรคจิตไดหลายอยาง เชน มีอาการพลุงพลาน อาละวาด ดุรายจนถึงข้ันทํารายรางกายและทําลายชีวิต

ผูอ่ืนได 

๑.๖  การทํางานหนักเกินกําลัง การทํางานหนักเกินกําลังทุกๆ วันจะกอใหเกิดความเครียด ความกังวลความ

หงุดหงิด คิดมาก นอนไมหลับ ออนเพลียจนเกิดความสับสนและตัดสินใจผิดพลาด ทําใหเกิดปฏิกิริยาทางจิตใจ

และเปนเหตุของโรคประสาทได 

๒. สาเหตุทางจิตใจ 

เนื่องจากมนุษยมีความตองการดานจิตใจอยูเสมอตราบใดท่ียังมีชีวิตอยูความตองการดังกลาวคือ ความตองการ

พ้ืนฐานท่ีเปนแบบแผนเดียวกันกับทฤษฎีของมาสโลว ซ่ึงแบงออกเปน ๕ ข้ันดังนี้ 

ข้ันท่ี ๑ ตองการทางดานรางกาย เชน ตองการอาหาร ท่ีอยูอาศัย เครื่องนุงหม ยารักษาโรค เปนตน 

ข้ันท่ี ๒ ตองการความปลอดภัย ไมตองการใหชีวิตไดรับอันตราย 

ข้ันท่ี ๓ ตองการความรัก เชน ความรักจากพอแม เพ่ือน เปนตน 

ข้ันท่ี ๔ ตองการมีชื่อเสียง เชน อยากใหเปนท่ีรูจักของสังคม 

ข้ันท่ี ๕ ตองการประสบความสําเร็จ เชน ประสบความสําเร็จดานการประกอบอาชีพดานการเรียน เปนตน 

 ในความตองการพ้ืนฐานท้ัง ๕ ข้ันดังกลาว บางคนก็สมปรารถนาทุกข้ัน บางคนก็ไดเพียง ๒-๓  ข้ัน และบางคน

กวาจะไดตามความตองการก็จะพบกับอุปสรรคมากมาย แมจะตอสูก็ไมสมกับท่ีหวังไวและไมอาจทําใจได หรือทํา

ใหเกิดความผิดหวังรุนแรง เกิดความทุกขความไมสบายใจเปนเวลานาน จนอาจเกิดความเจ็บปวยทางจิต หรือเกิด

ปญหาสุขภาพจิตไดจากสาเหตุตางๆ ดังนี้ 



๑๐๔                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

 ๒.๑ ความผิดหวังรุนแรง คนท่ีไมเคยผิดหวัง เม่ือผิดหวังยอมทําใหเกิดอารมณเศราและเสียใจไดมาก เชน สอบ

ไมผาน สอบเขาทํางานไมไดหรืออกหัก บางครั้งรองไหคนเดียว มีอาการนอนไมหลับ ออนเพลีย กินขาวไมได 

หงุดหงิด 

  ๒.๒ การสูญเสียบุคคลท่ีรัก การสูญเสียบิดามารดาและบุคคลท่ีตนรัก เปนเหตุใหเกิดความเสียใจอยางรุนแรง  

จนมีอาการซึมเศรา นอนไมหลับ หดหูใจ หงุดหงิดโกรธงาย รูสึกทอแทและเบื่อชีวิต 

      ๒.๓ การตัดสินใจผิด ทุกคนมีความคิด ตางก็คิดวาตนคิดดีและตัดสินใจดีท่ีสุดแลว แตกลับไดรับความ

ลมเหลวและความเสียหาย เชนเดียวกับการสอบไลตก จึงทําใหเกิดอารมณเศราและหมดความสุข มีความเสียใจ

เศราอยางรุนแรง 

      ๒.๔ การสูญเสียทรัพยสินเงินทอง  ของคนบางคนรุนแรงพอๆ กับการสูญเสียบุคคลท่ีตนรัก เพราะจิตใจ

มุงม่ันอยูแตเรื่องทรัพยสินเม่ือสูญเสียครั้งเดียวและเปนเงินจํานวนมาก ทําใหเสียใจ คิดมาก ทําใหเกิดอาการ

ซึมเศรานอนไมหลับ 

๓. ปจจัยภายนอกตัวบุคคลแบงออกเปน ๖ ประการ ไดแก 

๓.๑ สาเหตุจากครอบครัวและสัมพันธภาพระหวางพอแม ลูก บุคคลท่ีไมไดรับความรักความอบอุนจากพอ

แม อยูในครอบครัวท่ีไมมีความสุข ไมไดรับประสบการณของสัมพันธภาพท่ีดีจากครอบครัว เม่ือโตข้ึนจึงไมสามารถ

ปรับตัวได จิตใจไมเขมแข็ง ไมสามารถเผชิญปญหาและอุปสรรคตาง ๆ ของชีวิตซ่ึงนําไปสูปญหาสุขภาพจิต 

๓.๒ สาเหตุจากฐานะเศรษฐกิจ เงินเปนปจจัยสําคัญ หากครอบครัวใดไมสามารถแกปญหาเศรษฐกิจใหสมดุล

กับรายจายได จึงเกิดหนี้สินก็กระทบกับสุขภาพจิตของครอบครัวได 

๓.๓ การขาดการศึกษาอบรม การขาดการศึกษาอบรมสั่งสอนท่ีดี ทําใหชีวิตหมกมุนอยูแตในความ

มืดมน หมดหวังยอมทําใหจิตใจหดหูเกิดความเสื่อมของสมองเปนปญหาสุขภาพจิตได 

๓.๔ สภาพชีวิตสมรสหรือชีวิตโสดท่ีมีปญหายุงยาก ในชีวิตสมรสมีปญหาเกิดข้ึนไดเสมอ เชน ความขัดแยง 

การตั้งครรภ การมีบุตร สิ่ง เหลานี้นําปญหาเขามาในชีวิตสมรส ถาทางออกไมได ก็จะกอใหเกิดปญหา

สุขภาพจิต สําหรับคนเปนโสดอาจเกิดปญหา เชน วาเหวขาดเพ่ือน เหงา คิดมาก นอนไมหลับ เกิดปญหา

สุขภาพจิตไดเชนกัน 

๓.๕ สาเหตุจากสภาวการณแวดลอมตาง ๆ เหตุการณหรือกิจกรรมท่ีเกิดข้ึนในชวงวัยตาง ๆ ท่ีคนตองปรับตัว

ตั้งแตวัยเด็กจนถึงวัยผูใหญ ถาปรับตัวไมไดก็จะทําใหเกิดปญหาสุขภาพจิต นอกจากนั้นการประสบภัยธรรมชาติ 

เชน น้ําทวม แผนดินไหว ไฟไหม ซ่ึงสถานการณเหลานี้จะมีผลกระทบตอจิตใจอยางรุนแรงทําใหเกิดปญหา

สุขภาพจิตได 

๓.๖ สาเหตุจากวัฒนธรรมและคานิยมของสังคม ในสังคมปจจุบันนี้มีการเปลี่ยนแปลงทางวัฒนธรรม และ

คานิยมอยางรวดเร็ว เด็กและวัยรุน มักรับวัฒนธรรมท่ีเปลี่ยนใหมไดงายและรวดเร็ว ซ่ึงจะเกิดความขัดแยงกับ

ผูใหญ ทําใหผูใหญไมพอใจ สงผลใหเกิดปญหาสุขภาพจิตไดท้ังเด็กและผูใหญ 

 

ท่ีมา : www.ilchonburi.org/substance/mental_health.htm 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                             ๑๐๕ 

 

 

แบบทดสอบดัชนีช้ีวัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับสมบูรณ ๕๕ ขอ ปพ.ศ.๒๕๕๐ 

ชื่อ-สกุล.......................................................................หอง..................เลขท่ี...................... 

คําช้ีแจง:  กรุณาเลือกคําตอบในชองท่ีมีขอความตรงกับตัวทานมากท่ีสุด และขอความรวมมือตอบคําถามทุกขอ 

  คําถามตอไปนี้จะถามถึงประสบการณของทานในชวง ๑ เดือนท่ีผานมา จนถึงปจจุบัน ใหทานสํารวจตัวทานเอง

และประเมินเหตุการณ อาการหรือความคิดเห็นและความรูสึกของทาน วาอยูในระดับใด แลวตอบลงในชอง

คําตอบท่ีเปนจริงกับตัวทานมากท่ีสุด โดยคําตอบจะมี ๔ ตัวเลือก คือ 

  ไมเลยหมาย ถึงไมเคยมีเหตุการณ อาการ ความรูสึก หรือไมเห็นดวยกับเรื่องนั้น ๆ 

  เล็กนอย หมายถึง เคยมีเหตุการณ อาการ ความรูสึกในเรื่องนั้น ๆ เพียงเล็กนอยหรือเห็นดวยกับเรื่องนั้นๆ 

เพียงเล็กนอย 

  มาก หมายถึง เคยมีเหตุการณ อาการ ความรูสึกในเรื่องนั้น ๆ มาก หรือเห็นดวยกับเรื่องนั้น ๆ มาก 

  มากท่ีสุด หมายถึง เคยมีเหตุการณ อาการ ความรูสึกในเรื่องนั้น ๆ มากท่ีสุด หรือเห็นดวย กับเรื่องนั้นๆ มากท่ีสุด 

ขอ รายการ ไม

เลย 

 เล็กนอย  มาก มากที่สุด 

๑ ทานรูสึกพึงพอใจในชีวิต     

๒ ทานรูสึกสบายใจ     

๓ ทานรูสึกสดชืน่เบิกบานใจ     

๔ ทานรูสึกชีวิตของทานมีความสขุสงบ (ความสงบสุขในจิตใจ)     

๕ ทานรูสึกเบื่อหนายทอแทกับการดําเนินชวีิตประจาํวนั     

๖ ทานรูสึกผดิหวังในตัวเอง     

๗ ทานรูสึกวาชีวิตของทานมีแตความทุกข     

๘ ทานรูสึกกังวลใจ     

๙ ทานรูสึกเศราโดยไมทราบสาเหตุ     

๑๐ ทานรูสึกโกรธหงุดหงิดงายโดยไมทราบสาเหตุ     

๑๑ ทานตองไปรับการรักษาพยาบาลเสมอๆเพื่อใหสามารถดําเนินชวีิตและ

ทํางานได 

    

๑๒ ทานเปนโรคเร้ือรัง (เบาหวาน ความดันโลหิตสูง อัมพาต ลมชัก ฯลฯ ใน

กรณีถามีใหระบุวามีความรุนแรงของโรคเล็กนอยหรือมากตามอาการที่

มี 

    

๑๓ ทานรูสึกกังวลหรือทุกขทรมานใจเก่ียวกับการเจ็บปวยของทาน     

๑๔ ทานพอใจตอการผูกมิตรหรือเขากับบุคคลอ่ืน     

๑๕ ทานมสีัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อนบาน     

๑๖ ทานมสีัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อนรวมงาน (ทํางานรวมกับคนอ่ืน)     

๑๗ ทานคิดวาทานมีความเปนอยูและฐานะทางสังคม ตามที่ทานไดคาดหวังไว     



๑๐๖                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

ขอ รายการ ไม

เลย 

เล็กนอย มาก มากที่สุด 

๑๘ ทานรูสึกประสบความสาํเร็จและความกาวหนาในชีวิต     

๑๙ ทานรูสึกพึงพอใจกับฐานะความเปนอยูของทาน     

๒๐ ทานเห็นวาปญหาสวนใหญเปนสิ่งที่แกไขได     

๒๑ ทานสามารถทําใจยอมรับไดสําหรับปญหาที่ยากจะแกไข (เมื่อมีปญหา)     

๒๒ ทานมัน่ใจวาจะสามารถควบคุมอารมณไดเมื่อมีเหตุการณคับขันหรือ

รายแรงเกิดข้ึน     

๒๓ ทานมัน่ใจที่จะเผชิญกับเหตุการณรายแรงที่เกิดข้ึนในชีวิต     

๒๔ ทานแกปญหาที่ขัดแยงได     

๒๕ ทานจะรูสึกหงุดหงิด ถาสิ่งตางๆ ไมเปนไปตามที่คาดหวัง     

๒๖ ทานหงุดหงิดโมโหงายถาทานถูกวิพากษวิจารณ     

๒๗ ทานรูสึกหงุดหงิด กังวลใจกับเร่ืองเล็กๆนอยๆ ที่เกิดข้ึนเสมอ     

๒๘ ทานรูสึกกังวลใจกับเร่ืองทุกเร่ืองที่มากระทบตัวทาน     

๒๙ ทานรูสึกยนิดีกับความสําเร็จของคนอ่ืน     

๓๐ ทานรูสึกเห็นใจเมื่อผูอ่ืนมีทุกข     

๓๑ ทานรูสึกเปนสุขในการชวยเหลือผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส     

๓๒ ทานใหความชวยเหลือแกผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส     

๓๓ ทานเสียสละแรงกายหรือทรัพยสินเพื่อประโยชนสวนรวมโดยไมหวัง

ผลตอบแทน     

๓๔ หากมีสถานการณคับขันทานพรอมที่จะใหความชวยเหลือรวมกับผูอ่ืน     

๓๕ ทานพงึพอใจกับความสามารถของตนเอง     

๓๖ ทานรูสึกภูมิใจในตนเอง     

๓๗ ทานรูสึกวาทานมีคุณคาตอครอบครัว     

๓๘ ทานมสีิ่งยึดเหนี่ยวสงูสุดในจิตใจที่ทําใหจิตใจมั่นคงในการดําเนนิชีวิต     

๓๙ ทานมีความเชื่อมั่นวาเมื่อเผชิญกับความยุงยากทานมีสิ่งยดึเหนี่ยวใน

จิตใจ     

๔๐ ทานเคยประสบกับความยุงยากและส่ิงยึดเหน่ียวในจิตใจชวยใหผานพนไปได     

๔๑ ทานตองการทาํบางสิ่งที่ใหมในทางที่ดีข้ึนกวาที่เปนอยูเดิม     

๔๒ ทานมีความสุขกับการริเร่ิมงานใหมๆ และมุงมั่นที่จะทาํใหสําเร็จ     

๔๓ ทานมีความกระตือรือรนที่จะเรียนรูสิ่งใหมๆ ในทางที่ด ี     

๔๔ ทานมีเพื่อนหรือคนอ่ืนๆ ในสงัคมคอยชวยเหลือทานในยามที่ตองการ     

๔๕ ทานไดรับความชวยเหลือตามที่ทานตองการจากเพื่อนหรือคนอ่ืนๆในสังคม     

๔๖ ทานรูสึกมัน่คง ปลอดภัยเมื่ออยูในครอบครัว     

๔๗ หากทานปวยหนัก ทานเชื่อวาครอบครัวจะดูแลทานเปนอยางด ี     



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                             ๑๐๗ 

 

 

ขอ 
รายการ ไม

เลย 
เล็กนอย มาก มากที่สุด 

๔๘ ทานปรึกษาหรือขอความชวยเหลือจากครอบครัวเสมอเมื่อทานมีปญหา     

๔๙ สมาชิกในครอบครัวมีความรักและผูกพันตอกัน     

๕๐ ทานมัน่ใจวาชุมชนที่ทานอาศัยอยูมีความปลอดภัยตอทาน     

๕๑ ทานรูสึกมัน่คงปลอดภัยในทรัพยสินเมื่ออาศัยอยูในชุมชนนี ้     

๕๒ มีหนวยงานสาธารณสุขใกลบานที่ทานสามารถไปใชบริการได     

๕๓ หนวยงานสาธารณสุขใกลบานสามารถไปใหบริการไดเมื่อทานตองการ     

๕๔ เมื่อทานหรือญาติเจ็บปวยจะใชบริการจากหนวยงานสาธารณสขุ         

ใกลบาน 

    

๕๕ เมื่อทานเดือดรอนจะมีหนวยงานในชุมชน(เชน มูลนธิิ ชมรม สมาคม วดั 

สุเหรา ฯลฯ) มาชวยเหลือดูแลทาน 

    

สรุป     

ดัชนีช้ีวัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับสมบูรณ ๕๕ ขอ (TMHI – ๕๕)  :   มีการใหคะแนนแบบประเมิน 

โดยแบงเปน ๒ กลุม ดังนี้ 

กลุมท่ี ๑ ไดแกขอ 

๑ ๒ ๓ ๔ ๑๔ ๑๕ ๑๖ ๑๗ ๑๘ ๑๙ ๒๐ ๒๑ ๒๒ ๒๓ 

๒๔ ๒๙ ๓๐ ๓๑ ๓๒ ๓๓ ๓๔ ๓๕ ๓๖ ๓๗ ๓๘ ๓๙ ๔๐ ๔๑ 

๔๒ ๔๓ ๔๔ ๔๕ ๔๖ ๔๗ ๔๘ ๔๙ ๕๐ ๕๑ ๕๒ ๕๓ ๕๔ ๕๕ 

แตละขอใหคะแนนดังตอไปนี้ 

ไมเลย ๑ เล็กนอย ๒ มาก ๓ มากท่ีสุด ๔ 

กลุมท่ี ๒ ไดแกขอ 

๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ ๑๑ 

๑๒ ๑๓ ๒๕ ๒๖ ๒๗ ๒๘ 
 

แตละขอใหคะแนนดังตอไปนี้ 

ไมเลย ๔ เล็กนอย ๓ มาก ๒ มากท่ีสุด ๑ 

 



๑๐๘                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

การแปลผลการประเมิน 

ดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับสมบูรณ ๕๕ ขอ มีคะแนนเต็มท้ังหมด ๒๒๐ คะแนน  

เม่ือผูตอบไดประเมินตนเองแลว และรวมคะแนนทุกขอไดคะแนนเทาไร สามารถนํามาเปรียบเทียบ 

กับเกณฑปกติท่ีกําหนดดังนี้ 

๑๗๙-๒๒๐ คะแนน หมายถึง มีสุขภาพจิตมากกวาคนท่ัวไป (Good) 

๑๕๘-๑๗๘ คะแนน หมายถึง มีสุขภาพจิตเทากับคนท่ัวไป (Fair) 

๑๕๗ คะแนนหรือนอยกวา หมายถึง มีสุขภาพจิตต่ํากวาคนท่ัวไป (Poor) 

 

 ในกรณีท่ีทานมีคะแนนอยูในกลุมสุขภาพจิตต่ํากวาคนท่ัวไป ทานอาจชวยเหลือตนเองเบื้องตน โดยขอรับบริการ

ปรึกษาจากสถานบริการสาธารณสุขใกลบานของทานได 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                             ๑๐๙ 

 

 

ใบงานท่ี ๑๐ เรื่อง การวิเคราะหสาเหตุและลักษณะอาการเบ้ืองตนของผูมีปญหาสุขภาพจิต 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๗ ลักษณะอาการเบ้ืองตนของผูมีปญหาสุขภาพจิต 

รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

กลุมท่ี...........................ชื่อกลุม..................................................................................................................... 

สมาชิก   

๑...................................................................................๒................................................................................... 

๓...................................................................................๔................................................................................... 

๕...................................................................................๖................................................................................... 

คําช้ีแจงใหวิเคราะหลักษณะพฤติกรรมผูมีปญหาสุขภาพจิตและสาเหตุ/ปจจัยเสริมจากภาพขาว/สถานการณ 

ท่ีกําหนด (กลุมท่ี ๑ ภาพท่ี ๑ กลุมท่ี ๒ ภาพท่ี ๒ กลุมท่ี ๓ ภาพท่ี ๓ กลุมท่ี ๔-๖ ใหเลือก ๑ ภาพ) 

ภาพขาว ................................................................................................................................................................... 

ลักษณะพฤติกรรมผูมีปญหาสุขภาพจิต สาเหตุ/ปจจัยเสริม 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



๑๑๐                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

ภาพขาวเพ่ือวิเคราะห สาเหตุ ปจจัย และผลท่ีเกิดจากปญหาสุขภาพจิต  

ภาพขาวท่ี ๑  ฆาห่ันศพ 

 

ท่ีมา : https://www.thairath.co.th 

 

 

รักหั่นศพ !ยอนคดีสะเทือนขวัญ ลงมือฆาสาวสุดท่ีรัก ชําแหละศพสยอง รักห่ันศพ ยอนคดีสะเทือนขวัญฆาคน

รักและห่ันศพอําพราง / จากกรณีพบศพ น.ส.ลักษณาหรือเมย กําลังเกง อายุ 24 ป ชาว จ.รอยเอ็ด หญิงสาว

ผมแดงถูกฆาหั่นศพ แยกชิ้นสวนรวม 14 ชิ้น ยัดใสกระสอบปุยโยนท้ิงอยูในปาซอยสามวา เขตคลองสามวา 

กทม. ซ่ึงนายธนกฤตหรือวุธ ประกอบ อดีตแฟนหนุมไดรับสารภาพวาเปนคนลงมือฆาหั่นศพแฟนตัวเอง เพราะ

เกิดจากความหึงหวงเกรงวาผูเสียชีวิตจะนอกใจ จึงใชคอนตีท่ีศีรษะจนเลือดทวมและเสียชีวิตจากนั้นจึงไดใชผา

หมหอตัวและนอนกอดตลอดท้ังคืน จากนั้นคอยๆลงมือหั่นศพทีละชิ้น เลาะแบบไมติดกระดูก ซ่ึงความชํานาญ 

ในการแลศพนี้ เนื่องจากผูกอเหตุเคยทํางานเปนเชฟและคนชําแหละไกท่ีโรงฆาสัตวมากอนโดย “คดีฆาหั่นศพ        

คนรัก” ท่ีเกิดมาจากความหึงหวง กรณีนี้ไมไดเกิดข้ึนครั้งแรก ยอนกลับไปเม่ือป 2541 ไดมีคดีท่ี วาท่ีนายแพทย 

เสริม สาครราษฎร นักศึกษาแพทยชั้นปท่ี 2 อายุ 21 ป ไดลงมือฆาหั่นศพ น.ส.เจนจิรา พลอยองุนศรี นักศึกษา

แพทยชั้นปท่ี 5 เม่ือวันท่ี 26 ม.ค.2541 ซ่ึงนายเสริมยอมรับวาไมพอใจท่ีถูกแฟนสาวบอกเลิก ท่ีวางแผนฆา 

โดยลวงแฟนสาวมาติวหนังสือท่ีคอนโดมิเนียม กอนใชปนยิงท่ีศีรษะกอนและลงมือชําแหละศพ นายเสริมไดท้ิง

หัวกะโหลกของ น.ส.เจนจิรา บริเวณแมน้ําบางปะกง ซ่ึงเปนทางผานท่ีนายเสริมใชขับรถกลับบานเกิดท่ี จ.ชลบุรี 
 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                             ๑๑๑ 

 

 

  
ภาพขาวเพ่ือวิเคราะห สาเหตุ ปจจัย และผลท่ีเกิดจากปญหาสุขภาพจิต ใบงานท่ี ๑ 

ภาพขาวท่ี ๒ นายแพทย ฆาห่ันศพ....ภรรยา 

 

 
 

               วาท่ีนายแพทย เสริม สาครราษฎร นักศึกษาแพทยชั้นปท่ี 2 อายุ 21 ป ไดลงมือฆาหั่นศพ น.ส.เจนจิรา 

พลอยองุนศรี นักศึกษาแพทยชั้นปท่ี 5  

 
ท่ีมา : http://khlonglan.kamphaengphet.police.go.th 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.khaosod.co.th/wp-content/uploads/2018/06/oifilv9f3zZsM6egHA6-o.jpg


๑๑๒                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

ภาพขาวเพ่ือวิเคราะห สาเหตุ ปจจัย และผลท่ีเกิดจากปญหาสุขภาพจิต ใบงานท่ี ๑ 

ภาพขาวท่ี ๓ นายแพทย ฆาห่ันศพ....ภรรยา 

 

 
 เกิดข้ึนในป 2544 คือ คดี นพ.วิสุทธิ์ บุญเกษมสันติ ผูเชี่ยวชาญดานสูตินรีแพทยท่ีเปนถึงระดับอาจารย
แพทยชื่อดังของประเทศไทย ไดลงมือฆา พญ.ผัสพร บุญเกษมสันติ สูตินรีแพทย ซ่ึงเปนภรรยาโดยคดีดังกลาว 
นพ.วิสุทธิ์ ไดเขาแจงความกับตํารวจสน.พญาไท เม่ือวันท่ี 21 ก.พ. 2544 วา ภรรยาไดหายตัวไป กอนจะแจงให
ตํารวจทราบภายหลังวาเจอตัวแลว พบวาไปนั่งวิปสสนาท่ี จ.ระยอง อีกท้ังยังมีจดหมายลางานจากพญ.ผัสพร เปน
เวลา 15 วัน แตเม่ือครบกําหนด พญ.ผัสพร ไมปรากฏตัวทําใหญาติ พญ.ผัสพรเขาแจงความกับตํารวจ โดยพุงเปา
ไปท่ีสามี เพราะกําลังมีปญหาเรื่องฟองหยากันอยูจากนั้นเจาหนาท่ีตํารวจ คนพบจากกลองวงจรปดวา กอนเกิด
เหตุ นพ.วิสุทธิ์ ไดพา พญ.ผัสพร ไปรับประทานอาหารในหางสรรพสินคาแหงหนึ่ง ซ่ึงขากลับนั้น นพ.วิสุทธิ์ ไดเดิน
ประคอง พญ.ผัสพร ท่ีมีอาการผิดปกติคลายคนเหมอลอย พอเจาหนาท่ีตํารวจตามรอยไปถึงหองพักใน
มหาวิทยาลัยชื่อดังไดพบคราบเลือดจํานวนมากและยังพบชิ้นสวนมนุษยท่ีบอเกรอะ ตรวจสอบดีเอ็นเอพบวาตรง
กับ พญ.ผัสพร 
 

ท่ีมา : http://khlonglan.kamphaengphet.police.go.th 

 

https://www.khaosod.co.th/wp-content/uploads/2018/06/1453356223_14071542091407154245l.jpg


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                             ๑๑๓ 

 

 

ภาพประกอบการจัดกิจกรรมการเรียน 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๗ เรื่องลักษณะอาการเบ้ืองตนของผูมีปญหาสุขภาพจิต 

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

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

ภาพท่ี ๑ ปญหาสุขภาพจิตคนไทย 

ภาพท่ี ๒ ฆาตัวตายจากวามเครียด 



๑๑๔                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

ภาพท่ี ๓ เลนมือถือหลัง ๔ ทุมเส่ียงปญหาสุขภาพจิต 

ภาพท่ี ๔ คนไทยเครียด กังวล อ้ือจริงม้ัย 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                             ๑๑๕ 

 

 

ภาพประกอบการจัดกิจกรรมการเรียน 

ภาพนี้...... บอกอะไร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

นักเรียน......มีลักษณะตรงกับภาพใด 

 

 



๑๑๖                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

แบบบันทึกการเรียนรู (Learning Log) 
หนวยการเรียนรูท่ี ๑  แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๗ เรื่อง ลักษณะอาการเบ้ืองตนของผูมีปญหาสุขภาพจิต 

รายวิชาสขุศึกษา   ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนบันทึกการเรียนรู โดยนําผลไปสูการปฏิบัติเพ่ือสะทอนความภาคภูมิใจ 
ตารางท่ี ๑ บันทึกผลการเรียนรูรายช่ัวโมง 
 

บันทึกการเรียนรู 
นักเรียนเรียนรูแลวไดอะไรบาง นําไปปฏิบัติอยางไรในชีวิตประจําวัน 

๑. ความรู…………………………………………………………....... 
........................................................................................ 
๒. กระบวนการ/การปฏิบัติ………………………………......… 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
๓. คุณธรรมจริยธรรม………………….……......………………. 
....................................................................................... 
....................................................................................... 

๑. …………………………………………………...………………….. 
๒.…………………………………………....………………………….. 
๓.…………………………………………………………....………….. 
๔.…………………………………………………………….......…….. 
๕.………………………………………………….....………………….. 
........................................................................................ 
........................................................................................ 
........................................................................................ 

ตารางท่ี ๒ รายงานผลการปฏิบัติ (นําเสนอช่ัวโมงถัดไป) 
 

๑. ปฏิบัติได………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…….. 
๒. ปฏิบัตไิมได........................................................... 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
............................................................................ 
............................................................................ 

๒.๑ ใหครูชวยเรื่องอะไรบาง.......................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 
๒.๒ ใหเพ่ือนชวยเรื่องอะไรบาง.................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 

 

ตารางท่ี ๓ ความคิดเห็นจากการปฏิบัติกิจกรรม 
 

 

ความภาคภูมิใจจากการปฏิบัติกิจกรรม
....................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................................................
.

 

๑. สิง่ท่ีไดรับ........................................................................................................................................................................... 

๒ .สิ่งท่ีเปนประโยชนตอตนเอง............................................................................................................................................. 

๓. สิง่ท่ีจะนําไปเพ่ือสังคม...................................................................................................................................................... 
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กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                    ๑๒๑ 

 

การวัดและการประเมินผล 

 

ส่ิงท่ีตองการวัด/ประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. อธิบายวิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการกับ

อารมณและความเครียด 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ       

(รูบิค) 

ถูกตองรอยละ ๕๐ข้ึนไป

ผานเกณฑ 

๒. เสนอแนะวิธีปฏิบัติเพ่ือจัดการกับ

อารมณและความเครียด 

ตรวจความถูกตอง 

 

แบบตรวจคําตอบ 

 (รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมใฝเรียนรู สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมการมีจิต

สาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๒๒                                                             คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

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

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

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

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

 

ปญหาและอุปสรรค 

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

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

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

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

 

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

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

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

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

 

      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

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

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

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

 

 

      ลงชื่อ.................................................................  

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

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

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                    ๑๒๓ 

 

ใบความรูท่ี ๗ เรื่อง อารมณและความเครียด 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๘ เรื่อง วิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการอารมณและความเครียด        

รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

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

ความหมายอารมณและความเครียด 

 อารมณ (Emotion)เปนการแสดงออกของภาวะจิตใจผานทางรางกาย คําพูด และความรูสึก มีท้ังอารมณ

ดานบวก ทําใหเกิดความสุข เชน ดีใจ พอใจ และอารมณในดานลบ ท่ีทําใหเกิดความทุกข เชน เสียใจ เศรา โกรธ 

 ความเครียด (Stress)เปนภาวะจิตใจและรางกายท่ีเปลี่ยนแปลงไปเปนผลจากการท่ีบุคคลตองปรับตัวตอสิ่ง

กระตุนหรือสิ่งเราตางๆ ในสิ่งแวดลอมท่ีกดดันหรือทําใหเกิดความทุกขและความไมสบายใจ  

สาเหตุของความเครียด 

 สาเหตุของความเครียดมีดวยกันหลากหลายประการแต ท่ีพบไดบอยๆมีอยูเพียง 3 ประการดังนี้  

๑. ความเปล่ียนแปลง 

 เปนสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียดไดงายมาก หากรางกายและจิตใจยังไมไดปรับตัวใหพรอมรับ

กับความเปลี่ยนแปลงนั้น โดยจะเกิดขึ้นในชวงกอนที่จะเปลี่ยนแปลง(มีการรับรู )และหลังเปลี่ยนแปลง

ใหมๆ เชน การยายที่อยูอาศัย ที่เรียน หรือที่ทํางาน หากใครที่ใจไมไดเตรียมพรอมกับเรื่องพวกนี้มักจะ

มีความกังวลภายในจิตใจเสมอ ทั้งนี้ความเปลี่ยนแปลงทําใหมนุษยเครียดไดมากที่สุด ไมเวนแมแตสภาพ

อากาศท่ีเปลี่ยนแปลง ก็สามารถท่ีใหเกิดความเครียดในใจของเราไดเชนกัน 

๒. ความไมไดอยางใจ 

 การที่มีเหตุการณที่ไมเปนไปตามความคาดหวังของเรา ก็จะเกิดความเครียดขึ้นมาในจิตใจของ

เราทันที เปนอีกสาเหตุสําคัญของความเครียดที่เกิดขึ้นกับทุกๆคนในทุกวัน การที่เรานั้นมีสภาพการ

จัดการสภาวะทางอารมณที่ต่ํา ความเครียดก็จะเขามาสูจิตใจของเราไดงายกวาปกติ 

๓. ตองตัดสินใจในเรื่องท่ีไมพรอม 

 ไมวาจะเปนในเรื่องการงาน เรื่องชีวิต หรือแมแตการเลือกตัวเลือกในหองสอบ โดยที่เราไมอาจ 

รู ผลที่จะเกิด ขึ้นได เปนสาเหตุที่สําคัญของความเครียดอีกประการหนึ ่ง เลยทีเดียว โดยความเครียด               

จะเกิดข้ึนท้ังกอนและหลังตัดสินใจ จนกวาผลของการตัดสินใจนั้นจะออกกมา และในบางครั้งยังสงผลกระทบ                 

แมวาผลนั้นจะออกมาแลวก็ตาม การตองตัดสินใจในเรื ่องที่ไมมีความพรอม หรือขอมูลไมเพียงพอจึง

กอใหเกิดความเครียดตอจิตใจเราไดไมนอยไปกวาความเปลี่ยนแปลงเลยทีเดียว 

สาเหตุอ่ืนๆ ท่ีสงผลใหเกิดความเครียด 

๑. การเสพสื่อตางๆมากเกินไป 

 รับขอมูลขาวสารตางๆบนโลกออนไลนตลอดเวลาก็เปนสาเหตุของความเครียดไดเชนกัน  

๒. การรับประทานอาหารไมครบตามท่ีตองการ 

 ท่ีพบบอยคืออาการขาดน้ําตาลในกระแสเลือด มักจะเกิดในผูที่ กําลังควบคุมอาหารหรือลดน้ําหนัก 

การมีน้ําตาลในเลือดไมสมดุลสงผลใหรางกายเกิดความเครียดไดเชนกัน การขาดไขมันชนิดโอเมกา 3 เปนอีก 
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สาเหตุหนึ่งของความเครียดไดเชนกัน การรับประทานปลาทะเลอาจชวยใหระดับความเครียดของเรา

ลดลง เนื่องจากมีสวนในการชวยควบคุมการหลั่งของฮอรโมนท่ีเก่ียวของในเรื่องนี้อยางเซโรโทนิน 

๓. การรับประทานยาบางชนิด 

 การรับประทานยาบางชนิดสงผลใหเกิดความเครียดได อันดับแรกที่พบบอยที่สุดคือยาคุมกําเนิด 

เนื่องจากมีฤทธิ ์สงผลตอฮอรโมนโดยตรง จึงมีสวนที่ใหเกิดความเครียด ใครที่เครียดงายอยู แลวควร

หลีกเลี่ยงการใชยาชนิดนี้ ยาที่มีผลตอฮอรโมนชนิดอื่น เชนยารักษาสิวบางชนิด ก็สงผลตอความเครียด

ไดเชนกัน ยาอีกประเภทหนึ่งท่ีสงผลใหเกิดความเครียดไดงายคือยาท่ีสงผลตอประสาทตางๆ เชนยากลอมประสาท            

ยานอนหลับ เปนตน 

๔. การพักผอนไมเพียงพอ 

 การนอนนอยหรือนอนไมเปนเวลา นอกจากจะสงผลโดยตรงตอรางกายทําใหออนเพลีย ยังสงผล

ตอสภาพจิตใจอีกดวย นอกจากจะทําใหเราหงุดหงิดไดงาย ยังทําใหเกิดความเครียดไดงาย 

๕. การสูบบุหรี่  

 สารนิโคติน ในบุหรี ่  เปนสาร ที่มีฤทธิ ์กอกวนการ ทํา งานของสาร ที่ส งผลโดยตรงใน เ รื ่อ งของ

ความเครียด เปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหผู  เลิกบุหรี่มีอาการเครียดอยางมาก เ มื่อสารในสมองถูกรบกวนจึง

เปนสาเหตุของอาการซึมเศราหรือหงุดหงิดงาย 

๖. การเจ็บปวยเปนโรคตางๆและสภาพแวดลอมตางๆ  

อาการและการแสดงออกของบุคคลท่ีมีความเครียด 

 อาการและการแสดงออกของบุคคลท่ีมีความเครียด แบง เปน ๓ ลักษณะ ดังตาราง 

การแสดงออกทางกาย การแสดงออกทางจิตใจ การแสดงออกทางพฤติกรรม 

- ปวดกลามเนื้อ 

- มึนงง เวียนศีรษะ 

- แนนทอง ทองผูก 

- นอนไมหลับ กระสับกระสาย 

- ใจเตนเร็ว 

- มือ เทาเย็น ออนเพลีย 

- สมาธิสั้น หลงลืม 

- ความจําเสื่อม 

- โกรธงาย 

- ซึมเศรา 

- หงุดหงิด โมโหงาย 

- มองโลกแงรายขาดเหตุผล 

- วิตกกังวล 

- ลังเล ตัดสินใจไมได 

- ขาดความเชื่อม่ัน ไมมีความคิด

ริเริ่ม 

- เบื่ออาหาร ทานไมลง 

- โผงผาง 

- แยกตัวเอง 

- ทานเกง บอย 

- เปลี่ยนงานบอย ขาดความอดทน 

- ขวางปาสิ่งของ 

- ชอบกัดเล็บ ดึงผม ทํารายตนเอง 

- ไมสามารถเรียนรูสิ่งใหมๆได 

- ทําอะไรผิดพลาดเสมอ 

 

ท่ีมา : http://computer 16928.blogspot.com 
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แบบวัดความเครียดสวนปรุง 

 ใหคุณอานขอคําถามตอไปนี้ แลวสํารวจดูวาในระยะ 6 เดือนท่ีผานมา มีเหตุการณในขอใดเกิดข้ึนกับตัวคุณบาง  

ถาขอไหนไมไดเกิดข้ึน ใหขามไปไมตองตอบ แตถามีเหตุการณในขอใดเกิดข้ึนกับตัวคุณใหประเมินวาคุณมีความรูสึก

อยางไรตอเหตุการณนั้นแลวทําเครื่องหมาย  ใหตรงชองตามท่ีคุณประเมิน โดย 

    1 หมายถึง  ไมรูสึกเครียด 

    2 หมายถึง  รูสึกเครียดเล็กนอย 

ระดับของความเครียด  3 หมายถึง  รูสึกเครียดปานกลาง 

    4 หมายถึง  รูสึกเครียดมาก 

    5 หมายถึง  รูสึกเครียดมากท่ีสุด 

 

ขอท่ี คําถามในระยะ 6 เดือนท่ีผานมา 
ระดับของความเครียด 

1 2 3 4 5 

1 กลัวทํางานผิดพลาด      

2 ไปไมถึงเปาหมายท่ีวางไว      

3 ครอบครัวมีความขัดแยงกันในเรื่องเงิน หรือเรื่องงานในบาน      

4 เปนกังวลกับเรื่องสารพิษ หรือมลภาวะในอากาศ  น้ํา เสียง  
และดิน 

     

5 รูสึกวาตองแขงขันหรือเปรียบเทียบ      

6 เงินไมพอใชจาย      

7 กลามเนื้อตึงหรือปวด      

8 ปวดหัวจากความตึงเครียด      

9 ปวดหลัง      

10 ความอยากอาหารเปลี่ยนแปลง      

11 ปวดศีรษะขางเดียว      

12 รูสึกวิตกกังวล      

13 รูสึกคับของใจ      

14 รูสึกโกรธ หรือหงุดหงิด      

15 รูสึกเศรา      

16 ความจําไมดี      

17 รูสึกสับสน      

18 ตั้งสมาธิลําบาก      

19 รูสึกเหนื่อยงาย      

20 เปนหวัดบอยๆ      
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การแปลผลแบบวัดความเครียดสวนปรุง 

มีคะแนนไมเกิน 100 คะแนน 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

โดยผลรวมท่ีได แบงเปน 4 ระดับ 
  คะแนน  0 - 23  มีระดับความเครียดนอย 
  คะแนน  24 – 41 มีระดับความเครียดปานกลาง 
  คะแนน  42 – 61 มีระดับความเครียดสูง 
  คะแนน  62  ข้ึนไป มีระดับความเครียดรุนแรง 
 
เม่ือรวมคะแนนทุกขอแลวนํามาเปรียบเทียบกับเกณฑปกติท่ีกําหนด ดังนี้ 
 1. คะแนน 0 - 23 คะแนน  ทานมีความเครียดในระดับนอย (mild stress) หมายถึง ความเครียดขนาด
นอยๆ และหายไปในระยะเวลาอันสั้น เปนความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน ความเครียดระดับนี้ 
ไมคุกคามตอการดําเนินชีวิต บุคคลมีการปรับตัวอยางอัตโนมัติ เปนการปรับตัวดวยความเคยชิน และการปรับตัว
ตองการพลังงานเพียงเล็กนอยเปนภาวะท่ีรางกายผอนคลาย 
 2. คะแนน 24 – 41 คะแนน  ทานมีความเครียดในระดับปานกลาง (moderate stress) หมายถึง 
ความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวันเนื่องจากมีสิ่งคุกคาม หรือพบเหตุการณสําคัญๆในสังคม บุคคลจะมีปฏิกิริยา
ตอบสนองออกมาในลักษณะความวิตกกังวล ความกลัว ฯลฯ ถือวาอยูในเกณฑปกติท่ัวๆไป ไมรุนแรงจนกอใหเกิด
อันตรายแกรางกาย เปนระดับความเครียดท่ีทําใหบุคคลเกิดความกระตือรือรน 
 3. คะแนน 42 – 61 คะแนน ทานมีความเครียดในระดับสูง (high stress) เปนระดับท่ีบุคคลไดรับ
เหตุการณท่ีกอใหเกิดความเครียดสูง ไมสามารถปรับตัวใหลดความเครียดลงไดในเวลาอันสั้นถือวาอยูในเขตอันตราย 
หากไมไดรับการบรรเทาจะนําไปสูความเครียดเรื้อรัง เกิดโรคตางๆ ในภายหลังได 
 4. คะแนน 62 คะแนนข้ึนไป  ทานมีความเครียดในระดับรุนแรง (severe stress) เปนความเครียด
ระดับสูงท่ีดําเนินติดตอกันมาอยางตอเนื่องจนทําใหบุคคลมีความลมเหลวในการปรับตัว เกิดความเบื่อหนาย ทอแท 
หมดแรง ควบคุมตัวเองไมได เกิดอาการทางกายหรือโรคภัยตางๆ ตามมาไดงาย 
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......................................................................................................................................................................... 

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

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

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

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

 

4. ติดตามและสรุปรายงาน (A ) 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 

๕. ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 

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

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

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

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

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

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

 
 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                    ๑๓๑ 

 

 
 

ภาพใบหนาแสดงอารมณและความเครียด  

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๘ เรื่อง วิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการอารมณและความเครียด 

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี ๑          ภาพท่ี ๒ 

ภาพท่ี ๓                                                            ภาพท่ี ๔ 

ภาพท่ี ๕                                                        ภาพท่ี ๖ 

 



๑๓๒                                                             คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

 

แบบบันทึกการเรียนรู (Learning Log) 
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๘ เรื่อง วิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการอารมณและความเครียด 

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนบันทึกการเรียนรู โดยนําผลไปสูการปฏิบัติเพ่ือสะทอนความภาคภูมิใจ 
ตารางท่ี ๑ บันทึกผลการเรียนรูรายช่ัวโมง 
 

บันทึกการเรียนรู 
นักเรียนเรียนรูแลวไดอะไรบาง นําไปปฏิบัติอยางไรในชีวิตประจําวัน 

๑. ความรู…………………………………………………………....... 
........................................................................................ 
๒. กระบวนการ/การปฏิบัติ………………………………......… 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
๓. คุณธรรมจริยธรรม………………….……......………………. 
....................................................................................... 
....................................................................................... 

๑. …………………………………………………...………………….. 
๒.…………………………………………....………………………….. 
๓.…………………………………………………………....………….. 
๔.…………………………………………………………….......…….. 
๕.………………………………………………….....………………….. 
........................................................................................ 
........................................................................................ 
........................................................................................ 

ตารางท่ี ๒ รายงานผลการปฏิบัติ (นําเสนอช่ัวโมงถัดไป) 

๑. ปฏิบัติได………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…….. 
๒. ปฏิบัติไมได........................................................... 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
............................................................................ 
............................................................................ 

๒.๑ ใหครูชวยเรื่องอะไรบาง.......................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 
๒.๒ ใหเพ่ือนชวยเรื่องอะไรบาง.................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 

 

ตารางท่ี ๓ ความคิดเห็นจากการปฏิบัติกิจกรรม 
 

 

ความภาคภูมิใจจากการปฏิบัติกิจกรรม...................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................................................

 

๑. สิง่ท่ีไดรับ........................................................................................................................................................................... 

๒. สิง่ท่ีเปนประโยชนตอตนเอง............................................................................................................................................. 

๓. สิง่ท่ีจะนําไปเพ่ือสังคม...................................................................................................................................................... 
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กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                    ๑๓๕ 

 

 

การวัดและการประเมินผล 

 

ส่ิงท่ีตองการวัด/ประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. อธิบายวิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการกับ

อารมณและความเครียด 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ ถูกตองรอยละ ๕๐ข้ึนไป

ผานเกณฑ 

๒. เสนอแนะวิธีปฏิบัติเพ่ือจัดการกับ

อารมณและความเครียด 

ประเมินชิ้นงาน แบบประเมินชิ้นงาน 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมใฝเรียนรู สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันการทํางาน สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๖. แสดงพฤติกรรมการมีจิต

สาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๓๖                                                         คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 
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ปญหาและอุปสรรค 

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

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

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

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

 

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

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

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

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

 

      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

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

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

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

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

 

 

      ลงชื่อ.................................................................  

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

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



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                    ๑๓๗ 

 

 

ภาพตัวอยางประกอบการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๙ เรื่อง วิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการอารมณและความเครียด (ตอ) 

รายวิชา สุขศึกษา    ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๓๘                                                         คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

แบบบันทึกการเรียนรู (Learning Log) 
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๙ เรื่อง วิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการอารมณและความเครียด (ตอ) 

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนบันทึกการเรียนรู โดยนําผลไปสูการปฏิบัติเพ่ือสะทอนความภาคภูมิใจ 
ตารางท่ี ๑ บันทึกผลการเรียนรูรายช่ัวโมง 
 

บันทึกการเรียนรู 
นักเรียนเรียนรูแลวไดอะไรบาง นําไปปฏิบัติอยางไรในชีวิตประจําวัน 

๑. ความรู…………………………………………………………....... 
........................................................................................ 
๒. กระบวนการ/การปฏิบัติ………………………………......… 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
๓. คุณธรรมจริยธรรม………………….……......………………. 
....................................................................................... 
....................................................................................... 

๑. …………………………………………………...………………….. 
๒.…………………………………………....………………………….. 
๓.…………………………………………………………....………….. 
๔.…………………………………………………………….......…….. 
๕.………………………………………………….....………………….. 
........................................................................................ 
........................................................................................ 
........................................................................................ 

ตารางท่ี ๒ รายงานผลการปฏิบัติ (นําเสนอช่ัวโมงถัดไป) 

๑. ปฏิบัติได………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…….. 
๒. ปฏิบัตไิมได........................................................... 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
............................................................................ 
............................................................................ 

๒.๑ ใหครูชวยเรื่องอะไรบาง.......................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 
๒.๒ ใหเพ่ือนชวยเรื่องอะไรบาง.................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 

 

ตารางท่ี ๓ ความคิดเห็นจากการปฏิบัติกิจกรรม 
 

 

ความภาคภูมิใจจากการปฏิบัติกิจกรรม...................................................................................................................... 
..........................................................................................................................................................................

 

๑. สิง่ท่ีไดรับ........................................................................................................................................................................... 

๒. สิง่ท่ีเปนประโยชนตอตนเอง............................................................................................................................................. 

๓. สิง่ท่ีจะนําไปเพ่ือสังคม...................................................................................................................................................... 
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กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                              ๑๔๑ 

 

การวัดและการประเมินผล 

 

ส่ิงท่ีตองการวัด/ประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. อธิบายการพัฒนาสุขภาพกาย

และสุขภาพจิต 

ทดสอบความรู แบบทดสอบ ผานรอยละ ๕๐ ข้ึนไป 

๒. นําเสนอนิทรรศการหนวยท่ี ๑ 

เรื่อง สุขภาพกายและจิตไดนาสนใจ 

ตรวจผลงาน แบบประเมินผลงาน 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันการทํางาน สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมการมีจิต

สาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



    ๑๔๒                                                      คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

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

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

 

ปญหาและอุปสรรค 

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

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

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

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

 

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

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

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

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

 

      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

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

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

 
ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

 

 

      ลงชื่อ.................................................................  

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

      วันท่ี..............เดือน.................พ.ศ. ......................... 
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ใบงานท่ี ๑๓ เรื่อง กิจกรรมทบทวนส่ิงท่ีเรียนรู 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๐ เรื่อง ทบทวนส่ิงท่ีเรียนรูเรื่อง สุขภาพกายและจิต 

รายวิชา สุขศึกษา   ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

 

ชื่อ-สกุล ................................................................................หอง.........เลขท่ี......... 

 

คําช้ีแจง   ใหนักเรียนตอบคําถามจากประเด็นคําถาม 

 

๑. สิ่งท่ีนักเรียนไดเรียนรูมีอะไรบาง 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

๒. นักเรียนจะศึกษาในสิ่งท่ีไมเขาใจเพ่ิมเติมไดอยางไร 

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

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

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

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

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

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

๓. นักเรียนจะนําความรู ทักษะไปใชในการพัฒนาตนเอง ครอบครัวและชุมชนอยางไร 

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

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

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

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

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

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

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

................................................................................................................................................................. ..................... 
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แบบบันทึกการเรียนรู (Learning Log) 
หนวยการเรียนรูท่ี ๑ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๐ เรื่อง ทบทวนส่ิงท่ีเรียนรูเรื่อง สุขภาพกายและจิต 

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนบันทึกการเรียนรู โดยนําผลไปสูการปฏิบัติเพ่ือสะทอนความภาคภูมิใจ 
ตารางท่ี ๑ บันทึกผลการเรียนรูรายช่ัวโมง 
 

บันทึกการเรียนรู 
นักเรียนเรียนรูแลวไดอะไรบาง นําไปปฏิบัติอยางไรในชีวิตประจําวัน 

๑.ความรู…………………………………………………………....... 
........................................................................................ 
๒. กระบวนการ/การปฏิบัติ………………………………......… 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
๓. คุณธรรมจริยธรรม………………….……......………………. 
....................................................................................... 
....................................................................................... 

๑. …………………………………………………...………………….. 
๒.…………………………………………....………………………….. 
๓.…………………………………………………………....………….. 
๔.…………………………………………………………….......…….. 
๕.………………………………………………….....………………….. 
........................................................................................ 
........................................................................................ 
........................................................................................ 

ตารางท่ี ๒ รายงานผลการปฏิบัติ (นําเสนอช่ัวโมงถัดไป) 

๑. ปฏิบัติได………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…….. 

๒. ปฏิบัติไมได........................................................... 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
............................................................................ 
............................................................................ 

๒.๑ ใหครูชวยเรื่องอะไรบาง.......................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 
๒.๒ ใหเพ่ือนชวยเรื่องอะไรบาง.................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 

 

ตารางท่ี ๓ ความคิดเห็นจากการปฏิบัติกิจกรรม 
 

 

ความภาคภูมิใจจากการปฏิบัติกิจกรรม...................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................................................

 

๑. สิง่ท่ีไดรับ........................................................................................................................................................................... 

๒. สิง่ท่ีเปนประโยชนตอตนเอง............................................................................................................................................. 

๓. สิง่ท่ีจะนําไปเพ่ือสังคม...................................................................................................................................................... 
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แบบประเมินตนเอง 

รายงานผลการปฏิบัติของนักเรียนหลังการนําความรูไปประยุกตใช 

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ สุขภาพกายและจิต 

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

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

 

๑. สิ่งท่ีนักเรียนปฏิบัติไดสําเร็จตามท่ีกําหนด 

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

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

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

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

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

ท่ีปฏิบัติไดเพราะ

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

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

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

๒. สิ่งท่ีนักเรียนยังไมสามารถปฏิบัติได 

ท่ีปฏิบัติไมไดเพราะ

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

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

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

๓. สิ่งท่ีนักเรียนจะบอกครู และเพ่ือนวารูสึกอยางไร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เพ่ือนที่รัก 
................................................ 
................................................ 
............................................... 
................................................. 
 

คุณครูที่เคารพ 
................................................ 
................................................ 
............................................... 
................................................. 
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เอกสารหมายเลข ๒ 

แบบทดสอบหลังเรียน หนวยการเรียนรูท่ี ๑ เรื่อง สุขภาพกายและจิต 

คําช้ีแจง ๑. แบบทดสอบฉบับนี้ เปนแบบปรนัย ชนิดเลือกตอบ ๔  ตัวเลือก 

           ๒. ใหนักเรียนเลือกคําตอบท่ีถูกตอง โดยทําเครื่องหมาย  ลงในชองท่ีตรงกับ อักษร ก ข ค และง 

ท่ีมีคําตอบถูกตอง เพียงคําตอบเดียว ถาตองการเปลี่ยนคําตอบใหม ใหทําเครื่อง =ทับคําตอบเดิม แลวจึง

เลือกคําตอบใหม 

๑. การออกกําลงักายเปนประจําสงผลตอรางกาย

อยางไร 

    ก. หายปวยจากโรคประจําตัว 

    ข. ผวิพรรณเปลงปลั่งชุมชื้น 

    ค. มีรูปรางสมสวนบุคลิกภาพดี 

    ง. อวัยวะในรางกายขยายใหญข้ึน 

๒. การปฏิบัติตนในขอใดชวยใหมีสมรรถภาพทางกายดี 

    ก. พักผอนในท่ีมีอากาศสบายๆ 

    ข. รับประทานอาหารตามท่ีชอบ 

    ค. อานหนังสือเรื่องสุขภาพนารู 

    ง. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 

๓. คนท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีจะมีผลตอสุขภาพ

อยางไร 

    ก. ทํางานเหนื่อยเร็วและหายเหนื่อยเร็ว  

    ข. ทํางานเหนื่อยชาและหายเหนื่อยเร็ว 

    ค. ทํางานเหนื่อยเร็วและหายเหนื่อยชา 

    ง. ทํางานเหนื่อยชาและหายเหนื่อยชา 

๔. แผนการออกกําลังกาย การพักผอน การสรางเสริม

สมรรถภาพทางกาย และการเขารวมกิจกรรม

นันทนาการ ข้ันตอนแรกคืออะไร 

    ก. ตั้งเปาหมาย 

    ข. ศึกษาสภาพปจจุบัน 

    ค. เลือกประเภทท่ีเหมาะสม 

    ง. กําหนดตาราง เวลาการปฏิบัติ 

 

 

๕. ขอใดไมใชความหมายของการออกกําลังกาย 

    ก. การเคลื่อนไหวของกลามเนื้อมากกวาอิริยาบถ 

ของรางกาย 

    ข. เหง่ือออกเปนสัญญาณของการออกกําลังกาย         

ท่ีเหมาะสม 

    ค. อัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกายจะเร็ว 

กวาปกติ 

    ง. การเคลื่อนไหวของกลามเนื้ออยางสมํ่าเสมอตาม 

อายุ เพศ 

๖. กิจกรรมออกกําลังกายกับการเลนกีฬาตางกันอยางไร 

    ก. เปนการทําใหรางกายเคลื่อนไหวเพ่ือความ

แข็งแรง 

    ข. การเลนกีฬา มีกฎ ระเบียบ กติกาในการเลนและ

แขงขัน 

    ค. กีฬาฝกใหสุขภาพจิตมีภาวะท่ีเขมแข็งกวา

กิจกรรมออกกําลังกาย 

    ง. กิจกรรมการออกกําลังกายเปนพ้ืนฐานของการ

พัฒนาทักษะกีฬา 

๗. การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ตรงกับขอใด 

    ก. ออกกําลังกายหลังเลิกเรียนทุกวันๆละ ๓๐ นาที  

    ข. ออกกําลังกายอยางนอย ๓ ครั้งตอสัปดาหๆ ละ 

๓๐ นาที 

    ค. ออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิกทุกวันๆละ       

๓๐ นาที 

    ง. ออกกําลังกายโดย อบอุนรางกายและคลายอุน          

ทุกครั้ง 
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๘. การเลนกีฬาในขอใดเปนการฝกสมาธิ 

    ก. กีฬามวยไทย 

    ข. กีฬาวอลเลยบอล 

    ค. กีฬาหมากรุกไทย    

    ง. กีฬามวยสากล มวยไทย 

๙. การออกกําลังกายและเลนกีฬาชวยพัฒนาดาน

สติปญญายกเวน ขอใด 

    ก. ทําใหเกิดความคิดสรางสรรค 

    ข. ในการแขงขันจําเปนตองมีการวางแผน 

    ค. ชวยในการตัดสินใจแกปญหาท่ีเกิดข้ึน 

    ง. ชวยทําใหเกิดมนุษยสัมพันธในวงการกีฬา 

๑๐. กีฬาประเภทใดท่ีควรจัดให ผูสูงอายุ 

   ก. ไทเกก รํากระบี่กระบอง    

   ข. ไทเกก รําไทย  โยคะ 

   ค. วายน้ํา ไทเกก แอโรบิก 

   ง. แอโรบิก ไทเกก รําไทย 

๑๑. สุขภาพจิตดี หมายถึงขอใด 

   ก. การอดทนตอสิ่งแวดลอม 

   ข. การปรับตัวใหมีความสุขในสังคม 

   ค. การทํางานใหสําเร็จไดดวยตนเอง 

   ง. การรักษาสุขภาพกายใหแข็งแรงอยูเสมอ 

๑๒. อารมณเปนปฏิกิริยาของสภาพจิตใจท่ีตอบสนอง

ตอสิ่งใด 

   ก. สิ่งท่ีมากระตุน 

   ข. ประสบการณ 

   ค. ความผันแปร 

   ง. ความตองการของตนเอง 

๑๓. ขอใดกลาวถูกตอง ตรงกับขอความ “การเริ่ม

ภาวะของสุขภาพจิต” 

    ก .เม่ือรับรูและตอบสนองสิ่งเรา 

    ข. การเรียนรูสิ่งแวดลอมรอบตัว 

    ค. เม่ือเขาใจความหมายของสุขภาพจิต 

    ง. สุขภาพกายและสุขภาพจิตของมารดาขณะ 

ตั้งครรภ 

๑๔. ขอใดไมใชลักษณะท่ีผิดปกติทางจิต 

    ก. มีอาการหวาดระแวง 

    ข. มีอารมณแปรปรวนงาย 

    ค. ไมรูสึกวาถูกคนอ่ืนใสราย 

    ง. ชอบกลั่นแกลงและทะเลาะกับคนอ่ืน 

๑๕. ขอใดคือสิ่งสําคัญในการปรับตัวใหเขากับผูอ่ืนใน

สังคม 

    ก. ความเขาใจ        

    ข. ความอดทน  

    ค. ความมัธยัสถ     

    ง. ความซ่ือสัตย 

๑๖. การกระทําในขอใดแสดงใหเห็นถึงการมีสุขภาพ      

จิตด ี

    ก. มานิต ยิ้มแยมแจมใสทุกวัน 

    ข. สุนัน ตื่นเชาไปโรงเรียนทุกวัน 

    ค. จอมขวัญ รองเพลงท่ีชื่นชอบไดทุกเพลง 

    ง. นวลจันทร เลนกีฬาเพราะไมอยากทําการบาน 

๑๗. ถาตองการมีสุขภาพดีควรปฏิบัติตามขอใด 

    ก. ดื่มกาแฟไมใสน้ําตาลแกงวงนอน 

    ข. ดื่มน้ํารอน เม่ือรูสึกวาเปนไขหวัด 

    ค. ทานยาแกปวดเม่ือรูสึกวาปวดเม่ือย 

    ง. ดื่ม เครื่องดื่มเกลือแร เม่ือรูสึกวาออนเพลีย 

๑๘. ขอใดท่ีแสดงใหเห็นถึงความสําคัญของสุขภาพ

กายท่ีสงผลตอการมีสุขภาพจิตท่ีดี 

    ก. “ดื่มนมวันละนิด จิตไมแปรปรวน” 

    ข. “ออกกําลังกายวันละนิด จิตแจมใส” 

    ค. “จิตใจท่ีแจมใสยอมอยูในรางกายท่ีสมบูรณ” 

    ง. “รับประทานอาหารครบ สุขภาพสมบูรณ” 
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แบบเฉลยคําตอบ แบบทดสอบหลังเรียน  

หนวยการเรียนรูท่ี ๑ เรื่อง สุขภาพกายและจิต 

 

 

ขอ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ 

คําตอบ ค ง ข ก ข ค ข ค ง ก 

ขอ ๑๑ ๑๒ ๑๓ ๑๔ ๑๕ ๑๖ ๑๗ ๑๘ ๑๙ ๒๐ 

คําตอบ ข ก ข ค ก ก ข ค ก ง 

 

๑๙. ผูมีสุขภาพจิตดีกอใหเกิดประโยชนอยางไร 

    ก. ปรับตัวเขากับสิ่งแวดลอมไดดี 

    ข. มีสุขภาพรางกายสมบูรณแข็งแรง 

    ค .เปนท่ีรักใครของเพ่ือนพองรวมงาน 

    ง. อารมณดี คุยสนุก เปนสุขเม่ืออยูใกล 

๒๐.ขอใดไมไดมีผลมาจากความเครียด 

    ก. เบื่ออาหาร 

    ข. นอนไมหลับ 

    ค. วิตกกังวล 

    ง. ตองการพักผอน 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๑๔๙ 

หนวยการเรียนรูที่ ๒ 

ช่ือหนวยการเรียนรู  ชีวิตปลอดภัยไรความเส่ียง 

รหัสวิชา พ๒๒๑๐๓ รายวิชา สุขศึกษา        กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษาและพลศึกษา 

ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒       ภาคเรียนท่ี ๒       ปการศึกษา ๒๕๖๒  เวลา ๑๐ ช่ัวโมง 

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

๑. มาตรฐานการเรียนรู/ตัวช้ีวัด 

สาระท่ี ๔ การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการปองกันโรค  

มาตรฐาน พ ๔.๑ เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ  การดํารงสุขภาพ  การปองกันโรค  

และการสรางเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ตัวชี้วัด 

 พ ๔.๑ ม.๒/๒วิเคราะหผลของการใชเทคโนโลยีท่ีมีตอสุขภาพ 

 พ ๔.๑ ม.๒/๓ วิเคราะหความเจริญกาวหนาทางการแพทยท่ีมีผลตอสุขภาพ 

สาระท่ี ๕ ความปลอดภัยในชีวิต 

มาตรฐาน พ ๕.๑ ปองกันและหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ  อุบัติเหตุ  การใชยาสารเสพติด 

และความรุนแรง 

พ ๕.๑ ม.๒/๑ ระบุวิธีการ ปจจัยและแหลงท่ีชวยเหลือ ฟนฟูผูติดสารเสพติด 

พ ๕.๑ ม.๒/๓ ใชทักษะชีวิตในการปองกันตนเองและหลีกเลี่ยงสถานการณคับขันท่ีนําไปสูอันตราย 

๒. สาระสําคัญ/ความคิดรวบยอด 

 การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมและสถานการณเสี่ยงท่ีเปนอันตรายตอสุขภาพตนเองและผูอ่ืนเนื่องมาจากการ
นําเทคโนโลยีและความเจริญกาวหนาทางการแพทยมาใชเพ่ือสุขภาพท่ีดีจึงมีความจําเปนท่ีจะตองเรียนรูทักษะ
ชีวิต เพ่ือปองกันตนเองใหปลอดภัยจากอันตรายท่ีจะเกิดข้ึนในการใชชีวิตประจําวันรวมท้ังหลีกเลี่ยงสารเสพติด
และสถานการณคับขันท่ีอาจจะเกิดข้ึนได 
๓. สาระการเรียนรู 

ดานความรู 

 ๑. ผลของการใชเทคโนโลยีท่ีมีตอสุขภาพ 

 ๒. ความเจริญกาวหนาทางการแพทยท่ีมีผลตอสุขภาพ 

 ๓. วิธีการ ปจจัยและแหลงท่ีชวยเหลือ ฟนฟูผูติดสารเสพติด 

 ๔. การปองกันตนเองและหลีกเลี่ยงสถานการณคับขันท่ีนําไปสูอันตราย 

          ๕. ปจจัยเสี่ยง  พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ  อุบัติเหตุ  การใชยาสารเสพติดและความรุนแรง 

ดานทักษะและกระบวนการ 

 ๑. การวิเคราะห 

          ๒. การปฏิบัติ 

๓. ทักษะชีวิต 

ดานเจตคติ 

 ๑. ตระหนักถึงความสําคัญของการสรางเสริมสุขภาพและการปฏิบัติเพ่ือความปลอดภัยในชีวิต 
 



๑๕๐
 

๔. สมรรถนะสําคัญของผูเรียน 

๑. มีความสามารถในการสื่อสาร 

๒. มีความสามารถในการคิดวิเคราะห  
๓. มีความสามารถในการใชทักษะชีวิต 

๔. มีความสามารถในการใชเทคโนโลย ี

๕. คุณลักษณะอันพึงประสงค 

๑. มีวินัย  
๒. ใฝเรียนรู  
๓. มุงม่ันในการทํางาน  

       ๔. มีจิตสาธารณะ  
๖. การประเมินผลรวบยอด 

 ชิ้นงานหรือภาระงาน 

การจัดนิทรรศการนําเสนอผลการเรียนรู หนวยการเรียนรูท่ี ๒ เรื่องชีวิตปลอดภัยไรความเสี่ยง 

เกณฑการประเมินผลช้ินงานหรือภาระงานดานความรูและทักษะ 

ประเด็น ระดับคุณภาพ 

การประเมิน ๔ (ดมีาก) ๓ (ดี) ๒ (พอใช) ๑ (ปรับปรุง) 

วิเคราะหผลของ

การใชเทคโนโลยีท่ี

มีตอสุขภาพ 

จําแนกและจัดกลุมโทษ

ของเทคโนโลยี  บอก

ผลกระทบ 

เสนอทางเลือกในการ

ปองกัน 

จําแนกและจัดกลุม

โทษของเทคโนโลยี

บอกผลกระทบ ไม

เสนอทางเลือก 

จําแนกและจัดกลุม

โทษของเทคโนโลย ี 

จําแนกไมได 

 วิเคราะหความ

เจริญกาวหนา

ทางการแพทยท่ี 

มีผลตอสุขภาพ 

จําแนก จัดกลุมขอมูล

ความ เจริญกาวหนา

ทางการแพทย และ

เชื่อมโยงถึงผลท่ีมีตอ

สุขภาพไดถูกตองและมี

เหตุผล 

จําแนก จัดกลุม

ขอมูลความ 

เจริญกาวหนาทาง

การแพทย และ

เชื่อมโยงถึงผลท่ีมีตอ

สุขภาพ 

จําแนก จัดกลุม

ขอมูลความ 

เจริญกาวหนาทาง

การแพทย 

จําแนกไมได 

ระบุวิธีการ ปจจัย

และแหลงท่ี

ชวยเหลือ ฟนฟู    

ผูติดสารเสพติด 

ขอมูลถูกตองสมบูรณ

ตรงประเด็นครบถวน

ท้ังหมด  

ขอมูลถูกตอง ตรง

ประเด็น บางสวน  

มีขอมูลไมตรง

ประเด็น  

ไมมีขอมูล 

คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๑๕๑ 

ประเด็น ระดับคุณภาพ 

การประเมิน ๔ (ดมีาก) ๓ (ดี) ๒ (พอใช) ๑ (ปรับปรุง) 

ใชทักษะชีวิตใน

การปองกันตนเอง

และหลีกเลี่ยง

สถานการณคับขัน

ท่ีนําไปสูอันตราย 

แสดงบทบาทสมมุติการ

ใชทักษะชีวิตในการ

ปองกันตัวเอง  

ตามสถานการณได

อยางคลองแคลว         

เปนธรรมชาต ิ

แสดงบทบาทสมมุติ

การใชทักษะชีวิตใน

การปองกันตัวเอง 

ตามสถานการณ 

แสดงบทบาทสมมุติ

การใชทักษะชีวิตใน

การปองกันตัวเอง 

ไมสอดคลองกับ

สถานการณ 

แสดงไมได 

ทักษะชีวิต เลือกและปฏิบัตกิาร

ปองกันดวยวิธีการของ

ตนเองท่ีเกิดผลดีและไม

สงผลกระทบในการ

ดําเนินชีวิตประจําวัน 

เลือกและปฏิบัตกิาร

ปองกันดวยวิธีการ

ของตนเองท่ีเกิดผลดี

หรือไมสงผลกระทบ

ในการดําเนิน

ชีวิตประจําวัน 

เลือกและปฏิบัตกิาร

ปองกันตามวิธีการ

ของผูอ่ืนเกิดผลดี

หรือไมสงผลกระทบ

ในการดําเนิน

ชีวิตประจําวัน 

ไมปฏิบัติ/ปฏิบัติ

ไมได 

สมรรถนะการ

สื่อสาร  

นําเสนอตรงตาม

วัตถุประสงคครบถวน

ภายในเวลาท่ีกําหนด 

 

นําเสนอตรงตาม

วัตถุประสงค

ครบถวนใชเวลา

มากกวาเวลาท่ี

กําหนด 

นําเสนอตรงตาม

วัตถุประสงค

บางสวน อยาง

ตอเนื่อง 

นําเสนอไมตรง

ตาม

วัตถุประสงค  

การใชเทคโนโลย ี ใชเทคโนโลยีในการ

สืบคน วางแผน สราง

สื่อการนําเสนอ 

ใชเทคโนโลยีในการ

สืบคนวางแผน 

ใชเทคโนโลยีในการ

สืบคน 

ไมใชเทคโนโลย ี

ความปลอดภัยใน

ชีวิต 

ปฏิบัติตนใหมีความ

ปลอดภัยในการดําเนิน

ชีวิตอยางตอเนื่อง

สมํ่าเสมอและบอก

วิธีการเปนแบบอยางได 

ปฏิบัติตนใหมีความ

ปลอดภัยในการ

ดําเนินชีวิตอยาง

ตอเนื่องสมํ่าเสมอ 

ปฏิบัติตนใหมีความ

ปลอดภัยในการ

ดําเนินชีวิตโดยมี

ขอผิดพลาดบาง 

ปฏิบัติไมได 

 
เกณฑการประเมิน 

  คะแนน  ๒๖ – ๓๒ คะแนน หมายถึง  ดีมาก 

  คะแนน  ๑๗ -๒๕ คะแนน หมายถึง  ดี 

  คะแนน   ๘ - ๑๖ คะแนน  หมายถึง พอใช 

  คะแนนต่ํากวา ๘  คะแนน  หมายถึง ปรับปรุง 

  ผาน ระดับ  พอใชข้ึนไป 



๑๕๒                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

การประเมินผลดานคุณลักษณะ 
 

ประเด็น 
การประเมิน 

ระดับคุณภาพ 

๔  (ดมีาก) ๓  (ดี) ๒  (พอใช) ๑  (ปรับปรุง) 
ตระหนักถึง

ความสําคัญของ

การสรางเสริม

สุขภาพและการ

ปฏิบัติเพ่ือความ

ปลอดภัยในชีวิต 

การสรางเสริม

สุขภาพและการ

ปฏิบัติเพ่ือความ

ปลอดภัยในชีวิต

อยางสมํ่าเสมอ

ตอเนื่องดวยตนเอง/

เปนตัวอยางแกบุคคล

อ่ืน 

การสรางเสริม

สุขภาพและการ

ปฏิบัติเพ่ือความ

ปลอดภัยในชีวิต

อยางสมํ่าเสมอ

ตอเนื่องดวยตนเอง

โดยมีผูกํากับ

ควบคุม 

ปฏิบัติไมสมํ่าเสมอ ไมปฏิบัติ 

แสดงพฤติกรรม
การมีวินัย 

ยอมรับปฏิบัติตาม
ขอตกลงกฎเกณฑ  
ระเบียบ ไมละเมิด
สิทธิของผูอ่ืน 
ดวยความเต็มใจ 

ยอมรับปฏิบัติตาม
ขอตกลงกฎเกณฑ  
ระเบียบ  

ไมยอมรับปฏิบัติตาม
ขอตกลงกฎเกณฑ  
ระเบียบ ไมแสดง
พฤติกรรม 
 

ไมยอมรับปฏิบัติ
ตามขอตกลง
กฎเกณฑ  ระเบียบ  
แสดงพฤติกรรม 
ไมเหมาะสม 

แสดงพฤติกรรม
การใฝเรียนรู 
 

แสวงหาความรู
มากกวา 2 แหลง 
วิเคราะหขอมูล สรุป
เปนองคความรูเปน
สํานวนภาษาของ
ตัวเอง 

แสวงหาความรู     
2 แหลง วิเคราะห
ขอมูล สรุปเปน 
องคความรูเปน
สํานวนภาษาของ
ตัวเอง 

แสวงหาความรู 
1 แหลง และคัดลอก
ขอความโดยไมสรุป 

คัดลอกขอความ
ผูอ่ืน 

แสดงพฤติกรรม
มุงม่ัน 
ในการทํางาน 
 

ปฏิบัติหนาท่ี 
ท่ีไดรับมอบหมาย
สําเร็จมีขอมูล
ปรับปรุงและ
พัฒนาการทํางานให
ดีข้ึนครบถวน 

ปฏิบัติหนาท่ี 
ท่ีไดรับมอบหมาย
สําเร็จครบถวน 

ปฏิบัติหนาท่ีท่ีไดรับ
มอบหมายสําเร็จ
บางสวน 

ปฏิบัติหนาท่ีไม
สําเร็จ 

แสดงพฤติกรรม
การมีจิตสาธารณะ  

ปฏิบัติกิจกรรมท่ีเกิด

ประโยชนตอชุมชน

โรงเรียน 

ปฏิบัติกิจกรรมท่ี

เกิดประโยชนตอ

ครอบครัว  เพ่ือน 

ปฏิบัติกิจกรรมท่ีเกิด

ประโยชนเฉพาะ

ตนเอง 

ปฏิบัติกิจกรรมท่ีไม

เกิดประโยชน 

 

 เกณฑการประเมิน 
  ชวงคะแนน       ๑๖–๒๐  หมายถึง  ดีมาก    
  ชวงคะแนน       ๑๑– ๑๕ หมายถึง  ดี 
  ชวงคะแนน       ๖  –๑๐  หมายถึง  พอใช    
  ชวงคะแนน       ๕  หมายถึง  ปรับปรุง 
  ผาน ระดับ  พอใชข้ึนไป
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กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๑๕๗ 

 

 

การวัดและการประเมินผล 

 

ส่ิงท่ีตองการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. อธิบายความสําคัญของเทคโนโลยี

ตอการดําเนินชีวิต 

ตรวจคําตอบ 

 

แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๒. วิเคราะหผลของการใชเทคโนโลยี

ท่ีมีตอสุขภาพ 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. สืบคนขอมูลจากแหลงเรียนรู

ตางๆ 

ตรวจชิ้นงานการสืบคน แบบประเมินชิ้นงาน  

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. การแสดงพฤติกรรมการมีวินัย  สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. การแสดงพฤติกรรมความมุงม่ัน
ในการทํางาน 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๕๘                                                       คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

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

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

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

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

 

ปญหาและอุปสรรค 

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

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

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

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

 

ขอเสนอแนะและแนวทางการแกไข 

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

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

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

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

 

      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

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

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

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

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

 

      ลงชื่อ................................................................. 

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

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

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๑๕๙ 

 

 

 

เอกสารหมายเลข ๒ 

แบบทดสอบกอนเรียน 

หนวยการเรียนท่ี ๒ เรื่อง ชีวิตปลอดภัยไรความเส่ียง 

คําช้ีแจง ๑. แบบทดสอบมีจํานวน  ๒๐  ขอ 

            ๒. ใหนักเรียนเลือกคําตอบท่ีถูกตองท่ีสุดเพียงคําตอบเดียว โดยเขียนเครื่องหมาย กากบาท  ในชอง 

 ท่ีตรงกับตัวอักษรท่ีเลือกคําตอบ 
 

๑. ขอใดไมใชประโยชนของการนําเทคโนโลยเีพ่ือการ

ดูแลสุขภาพ 

ก. การชวยลดการเกิดอุบัติเหตุ    

ข. การสรางเสริมสุขภาพรางกาย 

ค. การปองกันโรคภัยไขเจ็บตางๆ   

ง. การฟนฟูการเจ็บปวยและสมรรถภาพรางกาย 

๒. การปองกันโรคหูดับ นักเรียนควรปฏิบัติตามขอใด 

ก. หลังเลนน้ํา ควรเช็ดหูใหแหงและสะอาดทุกครั้ง   

ข. ลดการใชโทรศัพทพูด คุยกับเพ่ือนในเวลานานๆ        

ค. ดู ทีวี จอแบนขนาดใหญท่ีมีลําโพงขยายเสียง       

ง. ไมตะโกนเสียงดังใสหูเพ่ือนบอยๆเม่ืออยูในท่ีแออัด    

๓. ถานักเรียนเปลี่ยนชอง ทีวี ดวย รีโมทบอยๆ จะ

สงผลตอสุขภาพอยางไร      

ก. ทําใหสมองของเรารับรูอยางหลากหลาย  

ข. ทําใหเรามีความสามารถในการควบคุมสติ 

ค. ทําใหเราขาดความอดทนและเบื่อหนายงาย  

ง. ทําให เกิดความสัมพันธระหวางประสาทตากับการ

มองเห็น 

๔. ขอใดเปนผลระยะสั้น จากการใชโทรศัพทมือถือ 

ก. ปวดหู  ปวดศีรษะ     

ข. หูเสื่อม หูตึง หูดับ 

ค. อาจทําใหเปนมะเร็งในสมอง   

ง. ทําใหเกิดโรคความจําเสื่อม  

 

๕. การปฏิบัติในขอใดไมสงผลกระทบตอการใช 

คอมพิวเตอรเปนเวลานานๆและอยูในทาไมถูกตอง 

ก. มือชา กลามเนื้อออนแรง ปวดตามขอ  

ข. อุณหภูมิในรางกายสูงเลือดไหลเวียนดี 

ค. คอมพิวเตอรวิชั่นซินโดรม เชน ตาพรามัว  

ง. ภาวะลิ่มเลือดแข็งตัว ไหลเวียนไมสะดวก 

๖. ผลผลิตในขอใดท่ีไมไดเกิดจากความกาวหนาทาง

การแพทย 

ก. ขาวไรซเบอรี่ เพ่ิมคุณคาแกปญหาน้ําตาลในเลือด   

ข. ขาวทองไทยทํา เพ่ิมวิตามินเอ ตาสวางสดใส 

ค. น้ําผลไม เพ่ิมแคลเซียม กระดูกและฟนแข็งแรง 

ง. การสรางโปรตีนฆาลูกน้ํายุงรําคาญลดการเปนโรคไข

สมองอักเสบ 

๗. ความเจริญกาวหนาทางการแพทยในขอใดท่ีไมใช

เปาหมายของการฟนฟูสุขภาพ 

ก. การตรวจมะเร็งเตานมดวยแมมโมแกรม  

ข. การผลิตวัคซีน สําหรับโรคหัด คางทูม โปลิโอ 

ค. การเปลี่ยนขอเขาเทียมเพ่ือรักษาโรคขอเขาเสื่อม   

ง. การใชสะเต็มเซลลชะลอความเสื่อมของของสุขภาพ 

   

 



๑๖๐                                                       คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

๘. การใสฟนปลอมใหผูสูงอายุ เปนการเพ่ิมคุณภาพ

ชีวิตเรื่องใด 

ก. สรางความม่ันใจ      

ข. ลดปญหากลิ่นในชองปาก 

ค. สุขภาพดีมีภาวะโภชนาการ    

ง. ยิ้มไดสดใสสบายใจคนใกลชิด 

๙. การนําสมุนไพรมาสกัดเปนแคปซูล จัดเปน

เทคโนโลยีทางสุขภาพโดยมีวัตถุประสงคใด    

ก. เพ่ิมคุณคาทางดานธุรกิจ    

ข. เพ่ิมคุณคาดานการขนสง 

ค. เพ่ิมคุณคาดานบรรจุภัณฑ    

ง. เพ่ิมคุณคาดานการบริโภค 

๑๐. สถานการณ “เอ ขับข่ีรถจักรยานยนต เกิด

อุบัติเหตุขาหัก ๒  ขาง เขารับการรักษาท่ีโรงพยาบาล 

โดยการผาตัดใสเหล็ก มีอาการชาปลายเทาบอยๆ แมจึง

ปรึกษาแพทยท่ีโรงพยาบาลไดรับคําแนะนําวา ใหลอง

รักษาโดยแพทยทางเลือกดูบาง”คําตอบขอใดตรงกับ

ขอความท่ีขีดเสนใต 

ก. การแพทยแผนไทย     

ข. การแพทยแผนจีน 

ค. การแพทยแผนปจจุบัน    

ง. การแพทยแผนไทยประยกุต 

๑๑. ขอใดไมใชรูปแบบการฟนฟูผูติดสารเสพติด  

ก. การบําบัดแบบจิตอาสา   

ข. การบําบัดฟนฟูแบบจิตอาสา 

ค. การฟนฟูผูติดสารเสพติดแบบเขมขน 

ทางสายใหม 

ง. การฟนฟูแบบผูปวยนอกตามรูปแบบกายจิตสังคม

บําบัด 

 

 

๑๒. ขอใดกลาวถึงรูปแบบการฟนฟูผูติดสารเสพติด

แบบชุมชนบําบัดไดอยางถูกตอง 

ก. นําครอบครัวเขามามีสวนรวมในกระบวนการบําบัด

ฟนฟู  

ข. ใหผูติดสารเสพติดมารายงานตัวท่ีสํานักงานคุม

ประพฤติเปนประจํา  

ค. สรางชุมชนจําลองใหผูเลิกสารเสพติดมาอยูรวมกัน

เพ่ือใหเปลี่ยนแปลงและพัฒนาตนเองได 

ง. ใหความรูแกผูติดสารเสพติดเก่ียวกับโทษการใชสาร

เสพติด ผูเสพจะไดไมกลับไปใชสารเสพติด  

๑๓. การชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติดมีประโยชน        

ตอสังคม ยกเวนขอใด  

ก. ทําใหสังคมทุกชุมชนสงบสุข                             

ข. ทําใหมีผูใชแรงงานเพ่ิมมากข้ึน  

ค. ชวยลดปญหาอาชญากรรม       

ง. ใหโอกาสผูกระทําผิดไดกลับสูสังคม 

๑๔. ขอใดสัมพันธกับข้ันตอนสูการฟนฟูสมรรถภาพ     

ผูติดยาเสพติด 

ก. การฟนฟู  : การทํากิจกรรมบําบัด 

ข. การถอนพิษ : ใชสารเคมีทําใหอาเจียน 

ค. การสอบสวน : การสอบประวัติและฝากขัง 

ง. การตรวจพิสูจน : การตรวจหาสารใน 

หองปฏิบัติการ 

๑๕. ระบบบําบัดในขอใดถูกตอง 

ก. ระบบสมัครใจ : มานะแสดงความจํานงตอการ

บําบัด 

ข. ระบบตองโทษ : สถานพินิจสั่ง โชติ เขาบําบัด 

ค. ระบบบังคับ : ศาลสั่งให โจก เขาสูกระบวนการ

ฟนฟู 

ง. ระบบผอนปรน : สถานพินิจ ให โอต เลือกวิธีบําบัด 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๑๖๑ 

 

 

๑๖. ขอใดเปนพฤติกรรมเสี่ยงตอการเกิดอุบัติเหตุ 

จราจรทางบกมากกวาขออ่ืน 

ก. ใชโทรศัพทมือถือขณะขับรถยนต 

ข. สูบบุหรี่ ขณะขับรถไปตามถนนหลวง 

ค. แซงรถดานซายขณะขับรถในถนนหมูบาน 

ง. ไมสวมหมวกนิรภัยขณะขับข่ีจักรยานยนต 

๑๗. สถานการณ 

“ โอ  ขับรถมอเตอร ไซด เรงเครื่องดวยความเร็ว 

เพ่ือใหทันสัญญาณไฟ แตไมทัน จึงเบรกอยางแรงทําให

รถท่ีขับมาเบรกไมอยูเลื่อนไถลไปกลับพ้ืนถนน โชคดีท่ี

แคบาดเจ็บเล็กนอย”  

จากสถานการณ  สาเหตุของอุบัติเหตุ คือขอใด 

ก. อารมณของผูขับข่ีท่ีไมพรอม   

ข. การขาดประสบการณการขับข่ี 

ค. ความเร็วของรถและการควบคุม  

ง. นิสัยท่ีชอบความเสี่ยงและทาทาย 

๑๘. ปจจัยเสี่ยงตอความไมปลอดภัยในขอใดท่ีเกิดจาก

สภาพแวดลอม 

ก. ฝนตก ถนนลื่น เกิดอุบัติเหต ุ    

ข. ไฟฟา บริเวณถนนไมสวาง 

ค. จอดรถ สงผูโดยสารไมตรงปาย   

ง. บรรทุกน้ําหนักเกินทําใหรับน้ําหนักไมไหว 

๑๙. เครื่องดื่มท่ีมีสวนผสมแอลกอฮอล ทําใหเกิดผล 

เสียตอสุขภาพ ยกเวนขอใด 

ก. ทําใหขาดสติ และความยับยั้ง 

ข. ทําใหความจําเสื่อม ตาพรามัว 

ค. ทําใหกระเพาะระคายเคืองมีบาดแผล   

ง. ทําใหความดันโลหิตต่ําลงอยางรวดเร็ว 

๒๐. ใครมีทักษะในการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและ 

สถานการณเสี่ยงตออันตรายไดอยางเหมาะสม 

ก. ปุยนุน ชอบพูดคุยกับเพ่ือนสนิททาง 

อินตราแกรม     

ข. แสนพัน ชอบเลนพนันบอลกับเพ่ือนในเวลาวาง 

ค. วารี ชอบเท่ียวกับเพ่ือนท่ีศูนยการคาหลังเลิกเรียน     

ง. เมธา นัดกับเพ่ือนไปขับข่ีจักรยานยนตในเวลา

กลางคืน 

 

เฉลยแบบทดสอบ กอนเรียน 

หนวยการเรียนท่ี ๒ เรื่อง ชีวิตปลอดภัยไรความเส่ียง 

ขอ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ 

คําตอบ ก ข ค ก ข ค ข ค ง ข 

ขอ ๑๑ ๑๒ ๑๓ ๑๔ ๑๕ ๑๖ ๑๗ ๑๘ ๑๙ ๒๐ 

คําตอบ ก ค ข ค ง ก ค ก ง ก 

 

 

 

 



๑๖๒                                                       คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

ใบความรูท่ี ๑ เรื่อง เทคโนโลยีกับสุขภาพ 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนในการจัดการเรียนรูท่ี ๑๑ เรื่อง ผลกระทบของการใชเทคโนโลยีท่ีมีตอสุขภาพ 

รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

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

ความหมายของเทคโนโลยี 

 เทคโนโลยี หมายถึง การนําความรูทางธรรมชาติวิทยาและตอเนื่องมาถึงวิทยาศาสตร มาเปนวิธีการปฏิบัติ

และประยุกตใชเพ่ือชวยในการทํางานหรือแกปญหาตางๆอันกอใหเกิดวัสดุ อุปกรณ ระบบหรือกระบวนการตางๆ

เพ่ือใหเกิดการดํารงชีวิตของมนุษยงายและสะดวกข้ึนเทคโนโลยี มีความสัมพันธกับการดํารงชีวิตของมนุษย เปนเวลา

ท่ียาวนาน มนุษยไดใชแกปญหาพ้ืนฐานในการดํารงชีวิต  

 พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวรัชกาลท่ี ๙ ทรงกลาวถึงความหมายของเทคโนโลยีเปนภาษางายๆ หมายถึง 

การรูจักนํามาทําใหเปนประโยชนนั่นเอง (เย็นใจ เลาหวณิช. ๒๕๓๐ : ๖๗) เทคโนโลยีมี ๔ระดับ ไดแก 

 ๑. เทคโนโลยีระดับเบื้องตนสามารถจัดหาไดภายในประเทศหรือพัฒนาข้ึนไดในระยะเวลาอันสั้น เชน ตูเย็น 

โทรศัพท เปนตน 

 ๒. เทคโนโลยีระดับกลาง  มักตองซ้ือจากตางประเทศ แตสามารถพัฒนาไดภายในประเทศ หากมีแผนการ

พัฒนาท่ีตอเนื่อง เชน โทรทัศน  เครื่องเสียง เปนตน 

 ๓. เทคโนโลยีระดับสูง ตองซ้ืออุปกรณจากตางประเทศ แตสามารถใชงานโดยคนไทย หากพัฒนาในประเทศ

จะตองซ้ือเทคโนโลยีแกนจากตางประเทศ เชน คอมพิวเตอร  โทรศัพทเคลื่อนท่ี เปนตน 

 ๔. เทคโนโลยีระดับสูงมาก ตองซ้ืออุปกรณ และทักษะการใชงานจากตางประเทศ  เชน ระบบคมนาคมสื่อสาร

ขนาดใหญ 

ความสําคัญของเทคโนโลยี 

 ปจจุบันระบบเทคโนโลยีสารสนเทศเปนสิ่งสําคัญสําหรับองคกรท่ีเขามาชวยอํานวยความสะดวกในการ

ดําเนินงาน ทําใหการเขาถึงขอมูลมีความรวดเร็ว การติดตอสื่อสารมีประสิทธิภาพ และชวยประหยัดตนทุนในการ

ดําเนินงานดานตางๆ ของหนวยงานท่ีเชื่อมตอในระบบอินเทอรเน็ต เชน การรับสงจดหมายอิเล็กทรอนิกส การมี

เว็บไซตสําหรับเปนชองทางในการประชาสัมพันธขาวสารตางๆ การแกปญหาบางประการในการดํารงชีวิต เชน การ

ใชเครื่องจักรแทนการเพาะปลูกดวยแรงคน การแปรสภาพวัตถุดิบเปนเครื่องนุงหม เปนตน แมระบบเทคโนโลยี

สารสนเทศจะมีประโยชนและสามารถชวยอํานวยความสะดวกในดานตางๆ แตในขณะเดียวกันก็มีความเสี่ยงสูง และ

อาจกอใหเกิดภัยอันตรายหรือสรางความเสียหายตอการปฏิบัติราชการไดเขนกัน 

คุณคาของเทคโนโลยีทางสุขภาพ 

  เทคโนโลยีทางสุขภาพมีคุณคาตอวิถีการดําเนินชีวิตของบุคคลในภาพรวม ดังนี้  

 ๑. ดานคุณภาพชีวิต  ความเจริญกาวหนาทางเทคโนโลยีในสวนท่ีเก่ียวของกับสุขภาพนั้นชวยใหบุคคลมีวิถี

ชีวิตท่ีสะดวกสบาย            



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๑๖๓ 

 

 

 ๒. ดานประสิทธิภาพของงานการนําเทคโนโลยีทางสุขภาพมาใชในการดูแลสุขภาพ การสรางเสริมสุขภาพ 

การปองกันรักษาโรคภัยไขเจ็บ และการฟนฟูสมรรถภาพรางกาย                            

 ๓. ดานประสิทธิผลของผลผลิต  เทคโนโลยีในสวนท่ีเก่ียวของกับสุขภาพชวยใหการศึกษา คนควา และการ

วิจัยของนักวิชาการทางสุขภาพในหลากหลายสาขาวิชา สามารถสรางผลงานหรือผลผลิตท่ีมีคุณคา และมีประโยชน

ตอชีวิตมนุษยไดอยางรวดเร็ว                            

 ๔. ดานความประหยัดการใชเทคโนโลยีทางสุขภาพ ชวยประหยัดท้ังแรงงานและเวลาในการทํางาน 

รวมถึงชวยใหบุคคลสามารถใชเวลาในการปฏิบัติงานไดอยางรวดเร็ว 

ประเภทของเทคโนโลยีทางสุขภาพ 

 ๑. เทคโนโลยีเก่ียวกับผลิตภัณฑสุขภาพ เปนเทคโนโลยีท่ีนํามาใชเปนเครื่องอุปโภคและบริโภคใชีวิต 

ประจําวัน แบงออกได ๕ ประเภท ดังนี้ 

 ๑.๑ เทคโนโลยีเก่ียวกับผลิตภณัฑเครื่องสําอาง                                    

 ๑.๒ เทคโนโลยีเก่ียวกับผลิตภณัฑอาหาร                                    

 ๑.๓ เทคโนโลยีเก่ียวกับผลิตภณัฑยา                                    

 ๑.๔ เทคโนโลยีเก่ียวกับผลิตภณัฑท่ีเปนเครื่องมือแพทย                                    

 ๑.๕ เทคโนโลยีเก่ียวกับผลิตภณัฑท่ีเปนอุปกรณหรือเครื่องมือสุขภาพ     

 ๒. เทคโนโลยีเก่ียวกับบริการสุขภาพ เปนเทคโนโลยีเพ่ือการใหบริการสุขภาพแบงออกเปน ๖ ประเภท 

ดังนี ้                               

 ๒.๑ เทคโนโลยีเก่ียวกับการตรวจและรักษาโรค                                   

 ๒.๒ เทคโนโลยีเก่ียวกับการปองกันโรค                                   

 ๒.๓ เทคโนโลยีเก่ียวกับการสรางเสริมสุขภาพ 

๒.๔ เทคโนโลยีเก่ียวกับขาวสารสุขภาพ                                   

 ๒.๕ เทคโนโลยีการพิมพเก่ียวกับขาวสารสุขภาพ                                   

 ๒.๖ เทคโนโลยีคมนาคมเก่ียวกับขาวสารสุขภาพ 

ประโยชนของเทคโนโลยี 

 ๑. ลดแรงงานคนในการทํางานตางๆ เชน การควบคุมการผลิต และชวยในการคํานวณ 

 ๒. เพ่ิมความสะดวกสบายตั้งแตสวนบุคคล จนถึงการคมนาคมและการสื่อสารท่ัวโลก 

 ๓. เปนแหลงความบันเทิง 

 ๔. ไดผลผลิตท่ีมีมาตรฐาน เหมือนกันหมดทุกชิ้น ซ่ึงอิเฎลเคนวาเปนการลดคุณคาของชิ้นงาน เพราะ

handmade งานชิ้นเดียวในโลก 

 ๕. ลดตนทุนการผลิต ทําใหคุณภาพชีวิตดีข้ึน 

 ๖. ทําใหการเทาเทียมสังคมและการกระจายโอกาสทําใหเกิดสื่อการเรียนการสอนตาง ๆ มากข้ึน  

๗. ทําใหเกิดการจัดการทรัพยากรธรรมชาติไดดียิ่งข้ึน 

 



๑๖๔                                                       คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

โทษของเทคโนโลยี 

 ๑. สิ้นเปลืองทรัพยากร เชน น้ํามัน แกส และถานหิน 

 ๒. เปลี่ยนสังคมชาวบาน ใหกลายเปนวัตถุนิยม 

 ๓. ทําใหมนุษยขาดการออกกําลังกาย 

 ๔. ทําใหเกิดปญหาการวางงาน เพราะใชแรงงานเครื่องจักแทนแรงงานคน 

 ๕. ทําใหเสียเวลา ท้ังจากรายการไรสาระในโทรทัศน 

 ๖. จะทําใหผูใชมีโลกเปนของตัวเองขาดการติดตอกับผูอ่ืน โดยเฉพาะท่ีเห็นชัดเจนเกิดชองวางระหวาง
ผูสูงอายุกับเด็ก 

          ดังนั้นในชีวิตประจําวันของมนุษยทุกคน จะตองเก่ียวของกับวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีอยูตลอดเวลา 
เก่ียวของกับวิวัฒนาการทางดานความรู ทําใหมีการเปลี่ยนแปลงหลาย ๆ ดาน จึงมีความจําเปนอยางยิ่งท่ีจะทําให
บุคคลในสังคม รูจักวิธีการคิดอยางมีเหตุผล มีวิธีการแกปญหาตาง ๆ ท่ีมีระบบ อันจะสงผลใหเกิดการพัฒนาดาน
สติปญญาซ่ึงวิธีการคิดนั้นเปนวิธีเดียวกันกับท่ีใชอยูในกระบวนการแสวงหาความรูทางวิทยาศาสตร 

อิทธิพลของเทคโนโลยีท่ีมีตอสุขภาพ 

๑. โทรทัศน 

 การดูโทรทัศนก็สงผลกระทบตอพัฒนาการของเด็กแลว โดยท่ียังไมตองคํานึงถึงเนื้อหาของรายการ 

รวมท้ังสื่ออิเล็กทรอนิกสดิจิตอลสมัยใหมตางๆท่ีทําใหเด็กตองอยูนิ่ง เฝาดูจองมองท้ังหลายดวย เชนคอมพิวเตอร 

วีซีด ี มีผลงานวิจัยแสดงใหเห็นถึงผลของการดูทีวีตอการคิด การพูด จินตนาการ สัมผัสรูตางๆ (senses) รางกาย 

อารมณความรูสึก และพฤติกรรมของเด็ก จึงเปนเรื่องสําคัญท่ีผูปกครอง ครู นักการศึกษาตองตระหนักถึง

ผลกระทบเหลานี ้
 

 

 
 
 
 
 
 
 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๑๖๕ 

 

 

ผลกระทบของการดูโทรทัศน 

 ๑. เด็กตกอยู ในสภาวะ “ผีดิบซอมบี้” การดูโทรทัศนทําใหเด็กไมกระตือรือรน และจิตตกภวังค 

คลาย  “ผีดิบซอมบี้” สภาวะเชนนี้จะตางไปจากภาวะท่ีเด็กราเริง กระตือรือรน เม่ือพวกเขาไมไดนั่งหนาจอ 

 ๒. หลังการดูโทรทัศนเด็กจะสนองตอการเราไดงาย เชน โกรธฉุนเฉียวงาย “เด็กๆ ขัดเคืองใจและ            

โกรธงายหลังดูทีวี” “หลังดูทีวีหงุดหงิด เบื่อ ขัดอกขัดใจ กอนท่ีจะคอยๆกลับสูภาวะปกติ” คําถามก็คือเด็ก                 

มีประสบการณแบบไหนกันเลา ในระหวางท่ีพวกเขาดูทีว ี

 ๓. โทรทัศนและการพูด เด็กเรียนรูการพูดจากการพูดคุยกับผูคนจริงๆ ไมใชจากการฟงคําพูดท่ีออกมา

จากกลไก ไมเอ้ือใหเด็กหัดท่ีจะพูด โทรทัศนสงเสริมใหเปนนักอานท่ีเกียจคราน การอานนั้นสัมพันธกับการมีสมาธิ 

การรับรูท่ีถูกตอง จินตนาการ และความเขาใจเรื่องราว และความเปนอิสระของผูอานในการกําหนดจังหวะการ

เคลื่อนไหว  การจองมองท่ีวางเปลา จึงทําใหไมกระตือรือรน 

         ๔. พฤติกรรมตอตานสังคมเนื้อหาของรายการท่ีแฝงความรุนแรงอาจสงผลตอพฤติกรรมของเด็ก เพราะ

เด็กเรียนรูผานการเลียนแบบ อยางไรก็ตามการดูทีวีโดยตัวของมันโดยท่ียังไมตองคํานึงถึงเนื้อหาก็อาจกอใหเกิด

พฤติกรรมตอตานสังคมได ผลจากการดูทีวีท่ีทําใหเด็กคิดวาผูอ่ืนเปนวัตถุสิ่งของแทนท่ีจะเห็นวา เปนมนุษย                  

ก็อาจกอความรุนแรงข้ึนได  

 ๕. เปนโรคอวนและคลอเลสเตอรอลสูง เนื่องจากนั่งอยูกับท่ีไมไดขยับตัวหรือเคลื่อนไหว และรับประทาน

อาหารขบเค้ียว แนวโนม เม่ือเปนผูใหญ จะเปนโรคอวน เบาหวาน โรคหัวใจ มะเร็งลําไส มะเร็งเตานม ปวดหลัง 

ขอแนะนําการใช 

 ๑. ควรดูโทรทัศนท่ีมีแสงสวางเพียงพอ 

 ๒. ไมควรดูรายการท่ีมีภาพเคลื่อนไหวมาก นานกวาปกติ จะทําใหสายตาเสีย 

 ๓. หลีกเลี่ยงการเปลี่ยนชองโทรทัศนบอยเกินไป 

 ๔. ควรรับสารจากสื่ออ่ืนๆบาง 

๒. โทรศัพทเคล่ือนท่ี 

ผลกระทบท่ีมีตอสุขภาพ 

 ๑. จากการแผรังสี คือ รังสีไมโครเวฟ หากไดรับปริมาณรังสีมากๆ จากการคุยโทรศัพทนานๆ ทําใหมี

ผลกระทบตอสขุภาพ เชน มีอาการปวดหูปวดศีรษะ ตาพรามัวมึนงง ขาดสมาธิ และเกิดความเครียดนอนไมหลับ 

อาจทําใหเกิดโรคความจําเสื่อม ผิวหนังเหี่ยวยน นอกจากนี้คลื่นแมเหล็กไฟฟา อาจทําใหเกิดการรั่วของ

ฮีโมโกลบินในเม็ดเลือดแดง ซ่ึงจะสะสมในระบบหมุนเวียนโลหิต สงผลใหเกิดโรคความดันโลหิตสูง เยื่อหุมสมอง

เสื่อม และเปนโรคอัลไซเมอรได เสี่ยงกับการเนื้องอก เปนมะเร็งสมอง ไมควรพกมือถือท่ีเอวเพราะ เสี่ยงไดรับ

ผลกระทบตอไขกระดูกและอัณฑะ 

 ๒. อันตรายจากแบตเตอรี่โทรศัพท 

         แบตเตอรี่หรือไสแบตเตอรี่ท่ีเสื่อมคุณภาพแลวจัดเปนขยะอันตรายท่ีกอใหเกิดโทษกับสุขภาพของสิ่งมีชีวิต

ทุกชนิดในโลกและสิ่งแวดลอม เนื่องจากข้ัวลบของถานชนิดนี้เปน "แคดเมียม ไฮดรอกไซด" เม่ือบรรจุไฟแลวจะ

กลายสภาพเปนแคดเมียม" ซ่ึงมีท้ัง สารตะก่ัว ลิเธียม ทองแดง นิเกิล มีผลกระทบตอระบบประสาทสวนกลาง ทํา

ใหระบบหายใจผิดปกติ ไตอักเสบ ไตวาย  เกิดอาการหอบหืด หลอดลมอักเสบ  ขอเสื่อม ถุงลมโปงพอง และทําให



๑๖๖                                                       คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

การติดโทรศัพทมือถือทําลายอะไรบาง 
 

เกิดมะเร็งในอวัยวะไดหลายชนิด  เพราะฉะนั้นเม่ือแบตเตอรี่เสื่อมคุณภาพแลวไมควรเก็บไวควรนําไปท้ิงหรือถา

จะทําลายก็โดยวิธีการฝงดิน 

ขอแนะนําการใช 

๑. ควรใชโทรศัพทแตละครั้งไมควรเกิน  ๑๕ นาทีตอ ๑ ครั้ง 

๒. ควรใชอุปกรณหูฟงทุกครั้งท่ีใช เพ่ือใหโทรศัพทอยูหางจากสมองจะทําใหไดรับคลื่นแมเหล็กไฟฟา

นอยลง   

๓. ขณะท่ีมีสายเรียกเขา  ควรกดรับสายใหหางจากตัวแลวเวนระยะกอนนําโทรศัพทมาแนบหู  

เพราะขณะท่ีมีสายเรียกเขาจะมีคลื่นแมเหล็กจากโทรศัพท ซ่ึงเปนพลังแรงมากท่ีสุด 

๔. อยาติดหรือแขวนโทรศัพทติดตัวไวตลอดเวลา  เพราะคลื่นรังสีจะแผมาถูกอวัยวะท่ีสําคัญ  

โดยเฉพาะกระดูกซ่ึงมีไขกระดูกท่ีทําหนาท่ีสรางเม็ดเลือดตางๆ เชน กระดูกเชิงกรานและกระดูกท่ีหนาอก อาจทํา

ใหมีผลกระทบตอการสรางเม็ดเลือดแดงและเม็ดเลือดขาวได 

๕. หลีกเลี่ยงการใชโทรศัพท ในเด็กอายุต่ํากวา ๑๐ ขวบ เพราะคลื่นแมเล็กไฟฟาจะผานกะโหลกศีรษะ 

ของเด็กเขาสูเยื่อสมองไดลึกกวาของผูใหญ    

๖. หลีกเลี่ยงการใชในขณะขับรถ เพราะทําใหขาดสมาธิ จะทําใหเกิดอุบัติเหตุได  

๗. หลีกเลี่ยงการใชในขณะเติมน้ํามัน,แกสรถยนต เพราะจะทําใหเกิดอุบัติเหตุไฟไหมได 

๘. หลีกเลี่ยงการฟงเพลงจากโทรศัพท ขณะนอนหลับเพราะทําใหอวัยวะในหูสั่นตลอดเวลาและสมอง

ตื่นตัว 

 

 

-ทําลายนาฬิกา  -ทําลายโทรทัศน  -ทําลายคอมพิวเตอร  -ทําลายเครื่องรับวิทยุ 

-ทําลายเครื่องบันทึกเทป -ทําลายกลองถายรูป -ทําลายเครื่องเลนเกมตางๆ -ทําลายธุรกิจการพิมพ 

-ทําลายปฏิทิน  -ทําลายเครดิตการดตางๆ-ทําลายกระเปาสตางค   ฯลฯ 

 สิ่งท่ีตามมา......ยังทําลายอะไรอีก…..? 

 กําลังทําลาย “ดวงตาสองขาง”ของทาน 

 กําลังทําลาย “กระดูกสันหลัง-สวนคอ”ของทาน 

 กําลังทําลาย “สุขภาพ”ของทาน 

 กําลังทําลาย “ชีวิตครอบครัว”ของทาน  

 และ “กําลังทําลายผูสืบสกุล”ของทาน 

 

รูแบบนี้แลว .....  จะวาง  “โทรศัพทมือถือ”  ไดบางหรือยัง 

 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๑๖๗ 

 

 

๓. คอมพิวเตอร 

 อันตรายจากการใชคอมพิวเตอร 

 ๑. สงผลตอดวงตาและระบบประสาทเม่ือเราใชคอมพิวเตอรไปนานๆ หรือเพงจอมากๆจะทําใหรูสึกวา

ปวดตา อาจทําใหสายตามีปญหา เชน สายตาสั้น สวนใหญผูท่ีทํางานหนาเครื่องคอมพิวเตอรเปนประจํา หรือคนท่ี

เลนเกมจะปวดตามาก 

 ๒. สงผลตอระบบประสาท โดยคลื่นแมเหล็กไฟฟา ทําใหเกิดอาการปวดศีรษะ คลื่นไส อึดอัดและนอนไม

หลับ ออนเพลีย 

 ๓. เสี่ยงตอการเปนหมัน เนื่องจากมีอุณหภูมิสูงสงผลตอการสรางสเปรมซ่ึงมีผลตอการทําใหลดจํานวนลง 

 ๔. เกิดอาการปวดขอพบกับกลุมท่ีใชคอมพิวเตอรนานๆ เกิดโรคปวดขอ ขอกระดูกขอนิ้วมือและอาการ

ชา 

ขอแนะนําการใช 

 ๑. ใชในท่ีมีแสงสวางเพียงพอ ติดตอกันนานไมควรเกิน ๓ ชั่วโมง 

 ๒. พักสายตาบอยๆ หรือเปลี่ยนอิริยาบถระหวางใชงาน 

 ๓. ติดตั้งหรือวางคอมพิวเตอรในท่ีมีอากาศถายเทสะดวก 

๔. เครื่องถายเอกสาร 

 อันตรายท่ีไดรับจากเครื่องถายเอกสาร 

๑. กาซโอโซน เปนการทําใหเกิดการระคายเคือง และการสัมผัสกาซนี้นานๆ จะเปนอันตรายตอระบบ

หายใจและระบบประสาทได 

๒. ฝุนผงหมึก เปนสวนประกอบของสารเคมีท่ีเปนอันตราย รวมถึงสารท่ีอาจกอมะเร็ง และสารท่ีเปน

สาเหตุของภูมิแพ 

๓. แสงเหนือมวง (UV Light) มักเปนอันตรายตอตา การสัมผัสแสงจาจากการถายเอกสารเปนเวลานาน 

จะเปนสาเหตุของการอาการปวดตาและปวดศีรษะ 

 ๔. การหายใจเอาผงหมึกเขาไปจะทําใหเกิดการระคายเคืองตอระบบหายใจ มีการไอและจาม นอกจากนี้

สารไนไตรไพรีนซ่ึงพบในผงคารบอนดํา และสารไนไตโตรฟลูออรีน (TNF) ก็เปนสารกอมะเร็งและทําใหเกิดการ

เปลี่ยนแปลงทางพันธุกรรมมีผลตอทารกในครรภ 

ขอแนะนําการใชเพ่ือความปลอดภัย 

๑. ถายเอกสารทุกครั้งควรปดฝาครอบใหสนิท หากไมสามารถปดไดควรหลีกเลี่ยงการมองท่ีกระจก

ตนฉบับ 

๒. ติดตั้งพัดลมดูดอากาศเฉพาะท่ีในหองถายเอกสาร 

๓. สวมถุงมือขณะเติมหรือเคลื่อนยายผงหมึก ในกรณีจําเปนควรใสหนากากกันฝุนเคมี และขอเอกสาร

ขอมูลเคมีภัณฑ (MSDS) จากผูผลิตหรือผูจําหนาย 



๑๖๘                                                       คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

๔. ผงหมึกท่ีใชแลวนําไปกําจัดลงในภาชนะปดมิดชิด รวมไปถึงผงหมึกท่ีหกเลอะเทอะหรือฟุงกระจาย

ขณะเติมผงหมึกดวย 

 ๕. เลือกซ้ือเครื่องถายเอกสารท่ีมี 

 - ระบบเติมผงหมึกท่ีปลอดภัยและมีภาชนะบรรจุเศษผงหมึกภายในเครื่อง 

 - ระบบตัดการทํางานอัตโนมัติเม่ือภาชนะบรรจุเศษผงหมึกเติมแลว 

๖. มีการบํารุงรักษาเครื่องเปนประจํา 

๗. ไมควรวางเครื่องถายเอกสารในหองทํางาน ควรจัดแยกไวในท่ีเฉพาะ หรือไวท่ีมุมหองไกลจาก

คนทํางาน และมีการระบายอากาศท่ีเหมาะสม 

๘. ผูซอมบํารุงเครื่องถายเอกสารควรสวมถุงมือแบบใชแลวท้ิง ขณะทํางานและหลีกเลี่ยงการสัมผัส

โดยตรงกับลูกกลิ้งดวย 

๙. ไมควรมีผูใดตองทํางานถายเอกสารท้ังวัน โดยเฉพาะอยางยิ่งผูท่ีมีระบบทางเดินหายใจ 

๑๐. ผูท่ีมีหนาท่ีเก่ียวของกับการถายเอกสาร ควรไดรับการแนะนําอบรมวิธีการใช การเปลี่ยนถานผงหมึก

รวมท้ังการกําจัดผงหมึก ฯลฯ 

๕. ไมโครเวฟ 

 อันตรายจากการใชไมโครเวฟคลื่นแมเหล็กไฟฟาแรงสูง มีผลทําใหสมองเสื่อม มะเร็งเม็ดเลือดขาวได 

ขอแนะนําการใชเพ่ือความปลอดภัย 

 ๑. ศึกษาวิธีใชและปฏิบัติตามอยางเครงครัด 

 ๒. ขณะเตาทํางานไมควรเขาใกลอาจเปนอันตรายได 

 ๓. หม่ันทําความสะอาดเปนประจําปองกันเชื้อโรคตางๆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

ท่ีมา :https://health.kapook.com/view117459.html 

 
 
 
 
 

 

https://health.kapook.com/view117459.html


กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๑๖๙ 

 

 

ใบงานท่ี ๑ เรื่อง วิเคราะหผลกระทบของการใชเทคโนโลยีตอสุขภาพ 
หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนในการจัดการเรียนรูท่ี ๑๑ เรื่อง ผลกระทบของการใชเทคโนโลยีท่ีสงผลตอสุขภาพ 

รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

 

กลุมท่ี .................... 

รายช่ือสมาชิก 

๑...................................................เลขท่ี.............   ๒...................................................เลขท่ี............. 

๓...................................................เลขท่ี.............   ๔...................................................เลขท่ี............. 

๕...................................................เลขท่ี.............   ๖...................................................เลขท่ี............. 

คําช้ีแจง  ๑. ใหนักเรียนแบงเปนกลุม 5 กลุม วิเคราะหผลของการใชเทคโนโลยี ท่ีกําหนดให 

๒. แตละกลุมนําเสนอดวยฟลิปชารท 

 กลุมท่ี ๑ โทรทัศน 

 กลุมท่ี ๒ โทรศัพทเคลื่อนท่ี 

 กลุมท่ี ๓ คอมพิวเตอร 

 กลุมท่ี ๔ เครื่องพิมพเอกสาร (Printer) 

 กลุมท่ี ๕ ไมโครเวฟ 

ผลกระทบของการใช  .................................................................. 

ผลกระทบ โทษ/อันตรายอยางไร 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 



๑๗๐                                                       คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

ภาพประกอบกิจกรรมการเรียนรู  

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๑ เรื่อง  ผลกระทบของการใชเทคโนโลยีท่ีสงผลตอสุขภาพ 

รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒  

 

ภาพท่ี ๑ การใชจักรกลเกี่ยวขาวแทนแรงคน 

 

ภาพท่ี ๒ การใชเทคโนโลยีในการปลูกผัก 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๑๗๑ 

 

 

แบบบันทึกการเรียนรู (Learning Log) 
  หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๑ เรื่อง ผลกระทบของการใชเทคโนโลยีท่ีสงผลตอสุขภาพ 

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนบันทึกการเรียนรู โดยนําผลไปสูการปฏิบัติเพ่ือสะทอนความภาคภูมิใจ 
ตารางท่ี ๑ บันทึกผลการเรียนรูรายช่ัวโมง 

บันทึกการเรียนรู 
นักเรียนเรียนรูแลวไดอะไรบาง นําไปปฏิบัติอยางไรในชีวิตประจําวัน 

๑.ความรู…………………………………………………………....... 
........................................................................................ 
๒. กระบวนการ/การปฏิบัติ………………………………......… 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
๓. คุณธรรมจริยธรรม………………….……......………………. 
....................................................................................... 
....................................................................................... 

๑. …………………………………………………...………………….. 
๒.…………………………………………....………………………….. 
๓.…………………………………………………………....………….. 
๔.…………………………………………………………….......…….. 
๕.………………………………………………….....………………….. 
........................................................................................ 
........................................................................................ 
........................................................................................ 

ตารางท่ี ๒ รายงานผลการปฏิบัติ (นําเสนอช่ัวโมงถัดไป) 

๑. ปฏิบัติได………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…….. 

๒. ปฏิบัตไิมได........................................................... 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
............................................................................ 
............................................................................ 

๒.๑ ใหครูชวยเรื่องอะไรบาง.......................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 
๒.๒ ใหเพ่ือนชวยเรื่องอะไรบาง.................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 

 

ตารางท่ี ๓ ความคิดเห็นจากการปฏิบัติกิจกรรม 

ความภาคภูมิใจจากการปฏิบัติกิจกรรม
...................................................................................................................... 

 

๑. สิง่ท่ีไดรับ........................................................................................................................................................................... 

๒. สิง่ท่ีเปนประโยชนตอตนเอง............................................................................................................................................. 

๓. สิง่ท่ีจะนําไปเพ่ือสังคม...................................................................................................................................................... 
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กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๑๗๕ 

 

การวัดและการประเมินผล 

 

ส่ิงท่ีตองการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. อธิบายความสําคัญของเทคโนโลยี

ตอการดําเนินชีวิต 

ตรวจคําตอบ 

 

แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๒. วิเคราะหผลของการใชเทคโนโลยี

ท่ีมีตอสุขภาพ 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ  

 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. มีความสามารถในการสรางสรรค

ผลงาน 

ประเมินชิ้นงาน แบบประเมินชิ้นงาน 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. การแสดงพฤติกรรมการมีวินัย  สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. การแสดงพฤติกรรมความมุงม่ัน
ในการทํางาน 

สังเกตพฤติกรรม 

 

แบบสังเกตพฤติกรรม

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๖. การแสดงพฤติกรรมการมีจิต
สาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๗. แสดงพฤติกรรมใหเห็นความ

ตระหนักถึงความปลอดภัยในชีวิต

จากการใชเทคโนโลยี 

แบบสังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๗๖                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

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

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

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

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

ปญหาและอุปสรรค 

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

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

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

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

 

ขอเสนอแนะและแนวทางการแกไข 

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

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

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

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

 

      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

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

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

 

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 
 

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

 

      ลงชื่อ................................................................. 

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

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

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๑๗๗ 

 

ภาพประกอบการจัดกิจกรรมนําสู...การเรียนรู 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒  แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๒ เรื่อง ผลกระทบของการใชเทคโนโลยีท่ีมีตอสุขภาพ (ตอ) 

รายวิชา สุขศึกษา      ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

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

 

ภาพการทําลายของการใชโทรศัพทเคล่ือนท่ี (มือถือ) ปจจุบัน สู อนาคต 

 

 
 

ภาพนี้บอกอะไรบาง 

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

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

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

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

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

เม่ือนกัเรียนรูแลวควรปฏิบัติอยางไร 

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

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

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

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

 

 

 

 



๑๗๘                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

ใบความรูท่ี ๒ เรื่อง การสรางเกมบันไดงู (เรียน..เลน..รู) 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๒ เรื่อง ผลกระทบของการใชเทคโนโลยีท่ีมีตอสุขภาพ (ตอ) 

รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีสรางเกมบันไดงู 

๑. นักเรียนศึกษารูปแบบเกมบันไดงู จากอินเตอรเน็ต เพ่ือเปนแนวทางในการสรางรูปแบบเกม 

๒. ศึกษา เรื่อง ผลกระทบของการใชเทคโนโลยีท่ีมีตอสุขภาพ  

๓. ระบุหมายเลข ตั้งแตจุด เริ่มตน หมายเลข ๑ จนถึงเสนชัย หาขอความ ท่ีเก่ียวของ เพ่ือใชในการสราง 

เกมบันไดงู 

๔. สรางลูกเตา ขนาดตามความตองการ และเบี้ยเดิน ๒ ตัว  

วิธีการเลน 

๑. ผูเลน     แบงเปน ๒ ทีม รายบุคคลหรือเปนทีม 

๒. เริ่มเลน   หาผูเริ่มเลนดวยการเปายิงฉุบหรือวิธีอ่ืนๆ  

๓. เริ่มเลน   ผูเริ่มเลนทอดลูกเตาและเดินเบี้ยตามจํานวนท่ีทอดได สลับกันไป ผูเลนหรือทีมท่ีถึงเสนชัยกอนเปน

ผูชนะ 

ส่ิงท่ีไดจากการสรางและเลนเกม 

๑. ทบทวนความรูเรื่องท่ีเรียน 

๒. ไดรับความสนุกสนาน 

๓. สรางความสามัคคีในกลุม 

๔. สงเสริมความคิดริเริ่มสรางสรรค 

๕. นักเรียนไดศึกษาความรูเพ่ิมเติมจากแหลงเรียนรูท่ีหลากหลาย 

 

 

ตัวอยางขอความ 

๑. เอ เลนเกมออนไลนเกิน 3 ชั่วโมง/วัน 

๒. อวน ไมฟงเพลงจากมือถือดวยหูฟง 

๓. เปลี่ยนชอง T.V. ดวยรโีมทบอยๆ 

๔. ตาสดใสใชคอมฯ นานๆ 

๕. ใหเด็กดู T.V. จะพัฒนาสมองเร็ว 

๖. ผีดิบซอมบี้ ผลจากการดู T.V. 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๑๗๙ 

 

 

 

 

 
 
 

START 

29 

1 2 3 

4 

5 
6 

7 
8 9 

10 

11 

12 13 

30 WIN 

ผีดิบซอมบี้ ผลจากการดู T.V. 
ไมถูกตองขามไป ๓ ชอง 

   
 

เอ เลนเกมออนไลนเกิน 3 ชั่วโมง/วัน 
ตองเปลี่ยนพฤติกรรมนะครับ...ถอยหลัง 5  ชอง 

อวน ไมฟงเพลงจากมือ
ถือ...ดีมากถูกตองแลว ได 
โบนัสเลื่อนไป 4 ชอง 

14 

15 

16 

19 
18 

17 

24 

23 

22 21 

20 
25 

26 

ตัวอยาง เกมบันไดงปูลอดภัยจากการใชเทคโนโลย ี

28 27 

ลูกเตา 
เบ้ียเดิน 



๑๘๐                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

ใบงานท่ี ๒ เรื่อง  “เกมสนุก สุขภาพดี ใชเทคโนโลยีอยางปลอดภัย” 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๒ เรื่อง ผลกระทบของการใชเทคโนโลยีท่ีมีตอสุขภาพ (ตอ) 

รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

คําช้ีแจง ๑. นักเรียนศึกษาใบความรูท่ี ๒ การสรางเกมบันไดงู (เรียน..เลน..รู) 

            ๒. นักเรียนแตละกลุมรวมกันสรางเกมบันไดงู ท่ีนําผลกระทบจากการใชเทคโนโลยีมาเปน

สวนประกอบของการเลนเกม 

            ๓. นักเรียนออกแบบ และสรางแบบในกระดาษชารทแข็งโดยนําไปสาธิตการเลนในชั่วโมงตอไป 

            ๔. นักเรียนจัดทํากติกาการเลนเพ่ืออธิบายใหผูเลนนําไปศึกษาและเลนเกมเพ่ือการเรียนรู 

 

 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๑๘๑ 

 

แบบบันทึกการเรียนรู (Learning Log) 
หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๒ เรื่อง ผลกระทบของการใชเทคโนโลยีท่ีมีตอสุขภาพ (ตอ) 

รายวิชา สุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนบันทึกการเรียนรู โดยนําผลไปสูการปฏิบัติเพ่ือสะทอนความภาคภูมิใจ 
ตารางท่ี ๑ บันทึกผลการเรียนรูรายช่ัวโมง 

บันทึกการเรียนรู 
นักเรียนเรียนรูแลวไดอะไรบาง นําไปปฏิบัติอยางไรในชีวิตประจําวัน 

๑. ความรู…………………………………………………………....... 
........................................................................................ 
๒. กระบวนการ/การปฏิบัติ………………………………......… 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
๓. คุณธรรมจริยธรรม………………….……......………………. 
....................................................................................... 
....................................................................................... 

๑. …………………………………………………...………………….. 
๒.…………………………………………....………………………….. 
๓.…………………………………………………………....………….. 
๔.…………………………………………………………….......…….. 
๕.………………………………………………….....………………….. 
........................................................................................ 
........................................................................................ 
........................................................................................ 

ตารางท่ี ๒ รายงานผลการปฏิบัติ (นําเสนอช่ัวโมงถัดไป) 

๑. ปฏิบัติได………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…….. 
๒. ปฏิบัตไิมได........................................................... 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
................................................................................. 
................................................................................. 

๒.๑ ใหครูชวยเรื่องอะไรบาง.......................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 
๒.๒ ใหเพ่ือนชวยเรื่องอะไรบาง.................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 

 

ตารางท่ี ๓ ความคิดเห็นจากการปฏิบัติกิจกรรม 
 

ความภาคภูมิใจจากการปฏิบัติกิจกรรม
...................................................................................................................... 

 

๑. สิง่ท่ีไดรับ........................................................................................................................................................................... 

๒. สิง่ท่ีเปนประโยชนตอตนเอง............................................................................................................................................. 

๓. สิง่ท่ีจะนําไปเพ่ือสังคม...................................................................................................................................................... 
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กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๑๘๕ 

 

การวัดและการประเมินผล 

 

ส่ิงท่ีตองการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. อธิบายความสําคัญของเทคโนโลยี

ตอการดําเนินชีวิต 

ตรวจคําตอบ 

 

แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๒. วิเคราะหผลของการใชเทคโนโลยี

ท่ีมีตอสุขภาพ 

ตรวจคําตอบ 

 

แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. การแสดงพฤติกรรมการมีวินัย  สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. ความสามารถในการสื่อสาร ประเมินการนําเสนองาน แบบประเมินการ

นําเสนองาน (รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. การแสดงพฤติกรรมการมีจิต
สาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๘๖                                                       คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

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

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

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

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

ปญหาและอุปสรรค 

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

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

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

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

ขอเสนอแนะและแนวทางการแกไข 

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

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

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

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

 

      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

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

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

 

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 
 

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

 

      ลงชื่อ................................................................. 

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

    

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

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๑๘๗ 

 

ภาพ ๖ วิกฤตสุขภาพจากเทคโนโลยี 
หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๓ เรื่อง ผลกระทบของการใชเทคโนโลยีท่ีสงผลตอสุขภาพ(ตอ) 

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๘๘                                                       คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

แบบบันทึกการเรียนรู (Learning Log) 
หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๓ เรื่อง ผลกระทบของการใชเทคโนโลยีท่ีสงผลตอสุขภาพ (ตอ) 

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนบันทึกการเรียนรู โดยนําผลไปสูการปฏิบัติเพ่ือสะทอนความภาคภูมิใจ 
ตารางท่ี ๑ บันทึกผลการเรียนรูรายช่ัวโมง 

บันทึกการเรียนรู 
นักเรียนเรียนรูแลวไดอะไรบาง นําไปปฏิบัติอยางไรในชีวิตประจําวัน 

๑. ความรู…………………………………………………………....... 
........................................................................................ 
๒. กระบวนการ/การปฏิบัติ………………………………......… 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
๓. คุณธรรมจริยธรรม………………….……......………………. 
....................................................................................... 
....................................................................................... 

๑. …………………………………………………...………………….. 
๒.…………………………………………....………………………….. 
๓.…………………………………………………………....………….. 
๔.…………………………………………………………….......…….. 
๕.………………………………………………….....………………….. 
........................................................................................ 
........................................................................................ 
........................................................................................ 

ตารางท่ี ๒ รายงานผลการปฏิบัติ (นําเสนอช่ัวโมงถัดไป) 

๑. ปฏิบัติได………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…….. 
๒. ปฏิบัตไิมได........................................................... 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.......................................................................... 
.......................................................................... 

๒.๑ ใหครูชวยเรื่องอะไรบาง.......................................... 
................................................................................. 
...................................................................................... 
๒.๒ ใหเพ่ือนชวยเรื่องอะไรบาง...................................... 
................................................................................. 
...................................................................................... 

ตารางท่ี ๓ ความคิดเห็นจากการปฏิบัติกิจกรรม 

 

๑. สิ่งท่ีไดรับ................................................................................................................................................... 

๒. สิง่ท่ีเปนประโยชนตอตนเอง....................................................................................................................... 

๓. สิง่ท่ีจะนําไปเพ่ือสังคม............................................................................................................................... 
 

ความภาคภูมิใจจากการปฏิบัติกิจกรรม
...................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................................
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กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                ๑๙๓ 

 

 

 

การวัดและการประเมินผล 

 

ส่ิงท่ีตองการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. วิเคราะหความเจริญกาวหนา

ทางการแพทยท่ีมีผลตอสุขภาพ 

ตรวจคําตอบ 

 

แบบตรวจคําตอบ ถูกตองรอยละ ๕๐ ข้ึน

ไปผานเกณฑ 

๒. นําเสนอผลความ

เจริญกาวหนามาใชในวงการ

แพทยเพ่ือสุขภาพ 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. การแสดงพฤติกรรมการ                

ใฝเรียนรู 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันการ

ทํางาน 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๖. แสดงพฤติกรรมท่ีตระหนักถึง

ความปลอดภัยในชีวิต 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม  

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๑๙๔                                                       คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

  

 

 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

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

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

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

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

 

ปญหาและอุปสรรค 

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

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

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

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

ขอเสนอแนะและแนวทางการแกไข 

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

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

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

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

 

      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

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

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

 

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

 

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

      ลงชื่อ................................................................. 

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

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



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                ๑๙๕ 

 

 

 

 ใบความรูท่ี ๓ เรื่องความกาวหนาทางการแพทยท่ีมีผลตอสุขภาพแตละชวงวัย 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒  แผนการจัดการเรียนรูท่ี  ๑๔ เรื่อง ความเจริญกาวหนาทางการแพทยท่ีมีผลตอ 

        ปจจุบันเทคโนโลยีทางการแพทยมีความเจริญกาวหนามากยิ่งข้ึนหลายสิ่งหลายอยาง สามารถนํามาพัฒนา 

และสรางสรรคนวัตกรรมใหมๆ เพ่ือเอ้ือประโยชนใหแกแพทยและผูปวยไดมากข้ึน 

           กระแสความกาวหนาของวงการแพทยแผนปจจุบัน ไดตอบสนองความตองการของมนุษยในหลายรูปแบบ 

และท่ีสําคัญไดชวยใหผูทุกขยากในหลากหลายพ้ืนท่ีบนโลก บรรเทาความเจ็บปวดท่ีแสนทรมาน แตกระนั้นกระแส

ของการทาทายทฤษฎีการแพทยปจจุบัน ก็มีอยูใหเราไดพบเห็นอยางตอเนื่อง ไมวาจะเปนการหันกลับมาใหความ

สนใจในภูมิปญญาดั้งเดิม การใชสมุนไพร การทําโยคะ การฝงเข็ม หรือแมกระท่ัง การใชสมาธิบําบัด 

           ท้ังนี้แมจะไมไดเปนการปฏิเสธแนวทางแพทยแผนปจจุบันโดยสิ้นเชิง แตก็เพียงพอท่ีจะทําใหวงการแพทย

แผนปจจุบันตองหันกลับมาทบทวนบทบาทหนาท่ี ตลอดจนองคความรูท่ีไดกอตัวและพัฒนาข้ึนเรื่อยๆวาแทจริงแลว

ไดตอบสนองความตองการของมนุษยและพัฒนามาถูกทิศทางเพียงไรหรือแมกระท่ัง มีแนวคิดของทฤษฎีใหมทาง

การแพทยเกิดข้ึนมา 

          การรวบรวม การจัดเก็บและวิเคราะหขอมูลทางสุขภาพและทางการแพทย หรือแมแตขอมูลเฉพาะของแต

ละบุคคลเพ่ือทราบผลกระทบท่ีเกิดจากพฤติกรรมตางๆของตนเอง เปนการเพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางานของ

บุคลากรทางการแพทย อีกท้ังชวยใหเกิดความเทาเทียมกันในการเขาถึงบริการดานการดูแลสุขภาพ เนื่องจาก

ประชาชนสามารถเขาถึงขอมูลท่ีสําคัญและเปนประโยชนไดอยางท่ัวถึง ซ่ึงการพัฒนาของเทคโนโลยีและนวัตกรรม

ไมเพียงชวยพัฒนาและสงเสริมสุขภาพทางกายเทานั้นแตยังหมายรวมถึงสุขภาพทางจิตใจและจิตวิญญาณอีกดวย

เนื่องจากคนในสังคมมีชองทางในการเขาถึงเรื่องจิตวิญญาณท่ีหลากหลายมากข้ึน ไมเปนกลุมคนผูมีฐานะอยางแต

กอน 

       อยางไรก็ตาม ในปจจุบันยังมีอีกหลายพ้ืนท่ีตามชนบทท่ีขาดแคลนเครื่องมือเครื่องใชทางการ แพทยเนื่องจาก

ความหางไกลและงบประมาณท่ีมีไมเพียงพอตอความตองการ ตัวอยางท่ีเห็นไดชัดคือ ภาวะปญหาสามจังหวัด

ชายแดนภาคใต หากแตงบประมาณทางการแพทยท้ังเครื่องมือ อุปกรณทางการแพทยและบุคคลากรทางการแพทย

ไมเพียงพอตอการดูแลรักษาสุขภาพของประชาชนในพ้ืนท่ีนี้ โดยเฉพาะดานประสาทศัลยศาสตรหรือการผาตัดสมอง 

       หากพิจารณาภาพรวมในคุณคาของความเจริญกาวหนาทางการแพทยโดยการนําเทคโนโลยีทางสุขภาพ                     

ท่ีมีตอวิถีการดําเนินชีวิตของคนในสังคม พบวาเทคโนโลยีชวยให ๑.บุคคลมีวิถีชีวิตท่ีสะดวกสบาย ๒.เพ่ิม

ประสิทธิภาพของงานในการดูแลสุขภาพ การสรางเสริมสุขภาพ การปองกันรักษาโรคภัยไขเจ็บ และการฟนฟู

สมรรถภาพรางกาย ๓. การศึกษา คนควา และการวิจัยของนักวิชาการทางสุขภาพในหลากหลายสาขาวิชา สามารถ

สรางผลงานหรือผลผลิตท่ีมีคุณคา และมีประโยชนตอชีวิตมนุษยไดอยางรวดเร็ว และ ๔. ประหยัดท้ังแรงงานและ

เวลาในการทํางาน รวมถึงชวยใหบุคคลสามารถใชเวลาในการปฏิบัติงานไดอยางรวดเร็ว 

 
การเลือกใชบริการทางการแพทย ควรยึดหลัก ๔  ประการ ดังนี้ 

๑. หลักของความนาเชื่อถือ  ๒. หลักของความปลอดภัย    

๓. หลักของการมีประสิทธิผล  ๔. หลักของความคุมคา 

 



๑๙๖                                                       คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

  

 

 

ใบงานท่ี ๓ เรื่อง วิเคราะหหาความสัมพันธองคประกอบตางๆท่ีเกี่ยวกับความกาวหนาทางการแพทย 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒  แผนการจัดการเรียนรูท่ี  ๑๔ เรื่อง ความเจริญกาวหนาทางการแพทยท่ีมีผลตอสุขภาพ  

รายวิชาสุขศึกษา  ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

 

คําช้ีแจง จัดกลุมนักเรียน  ๕ กลุมตามความสมัครใจ วิเคราะหขอมูลหาความสัมพันธระหวางองคประกอบตางๆ

ท่ีเก่ียวกับความกาวหนาทางการแพทยท่ีมีผลตอสุขภาพแตละชวงวัยอยางสรางสรรคโดยแตละกลุมเลือกกลุม

ละ ๑ วัย (วัยทารก วัยเด็ก วัยรุนวัยผูใหญ และวัยชรา) นําเสนอเปนแผนผังความคิดในกระดาษฟลิบชารทหรือ

Power  point (ตัวอยาง ดังแนบ) โดยการออกแบบอยางใหนาสนใจ ถูกตอง ในประเด็นตอไปนี้ 

   ๑. การสรางเสริมสุขภาพ 

   ๒. การปองกันโรค 

   ๓. การรักษาโรค 

   ๔. การฟนฟูสุขภาพ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                ๑๙๗ 

 

 

 

 
 

ตัวอยางแผนผังความคิด “การวิเคราะหความสัมพันธ” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การปองกันโรค 

การรักษาโรค 

 

การสรางเสริมสุขภาพ 

 

การฟนฟูสุขภาพ 

 

จุดดอย จุดเดน 



๑๙๘                                                       คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

  

 

 

ภาพประกอบการเรียนการสอน 

ภาพขาว ทีมหมูปาอะคาเดมี ๑๓ ชีวิตพลัดหลงในถ้ําหลวงขุนน้ํานางนอน 
เม่ือวันท่ี ๒๓ กรกฎาคม  ๒๕๖๑ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                ๑๙๙ 

 

 

 

ภาพประกอบการสอน 

ภาพท่ี ๑ เครื่องมือแพทยและความกาวหนาทางการแพทย 

ภาพท่ี ๒ ผลจากความเจริญกาวหนาทางการแพทย 

กอน หลัง 



๒๐๐                                                       คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

  

 

 

กอน หลัง 

 

แบบบันทึกการเรียนรู (Learning Log) 
หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๔ เรื่อง ความเจริญกาวหนาทางการแพทยท่ีมีผลตอสุขภาพ 

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนบันทึกการเรียนรู โดยนําผลไปสูการปฏิบัติเพ่ือสะทอนความภาคภูมิใจ 
ตารางท่ี ๑ บันทึกผลการเรียนรูรายช่ัวโมง 
 

บันทึกการเรียนรู 
นักเรียนเรียนรูแลวไดอะไรบาง นําไปปฏิบัติอยางไรในชีวิตประจําวัน 

๑. ความรู…………………………………………………………....... 
........................................................................................ 
๒. กระบวนการ/การปฏิบัติ………………………………......… 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
๓. คุณธรรมจริยธรรม………………….……......………………. 
....................................................................................... 
....................................................................................... 

๑. …………………………………………………...………………….. 
๒.…………………………………………....………………………….. 
๓.…………………………………………………………....………….. 
๔.…………………………………………………………….......…….. 
๕.………………………………………………….....………………….. 
........................................................................................ 
........................................................................................ 
........................................................................................ 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                ๒๐๑ 

 

 

 

ตารางท่ี ๒ รายงานผลการปฏิบัติ (นําเสนอช่ัวโมงถัดไป) 

๑. ปฏิบัติได………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…….. 
๒. ปฏิบัติไมได........................................................... 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
............................................................................ 
............................................................................ 

๒.๑ ใหครูชวยเรื่องอะไรบาง.......................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 
๒.๒ ใหเพ่ือนชวยเรื่องอะไรบาง.................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 

 

ตารางท่ี ๓ ความคิดเห็นจากการปฏิบัติกิจกรรม 
 

ความภาคภูมิใจจากการปฏิบัติกิจกรรม
....................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................................

 

๑. สิง่ท่ีไดรับ........................................................................................................................................................................... 

๒. สิง่ท่ีเปนประโยชนตอตนเอง............................................................................................................................................. 

๓. สิง่ท่ีจะนําไปเพ่ือสังคม...................................................................................................................................................... 
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 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๒๐๕ 

 

 

การวัดและการประเมินผล 

 

ส่ิงท่ีตองการวัด/ประเมิน วิธีการ เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. วิเคราะหความเจริญกาวหนา

ทางการแพทยท่ีมีผลตอสุขภาพ 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๒. นําเสนอผลของความ

เจริญกาวหนาทางการแพทย 

ตรวจความถูกตอง 

 

แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันในการเรียน สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใหเห็นคุณคาของ

การเลือกใชขอมูลขาวสารท่ีเกิดจาก

ความเจริญกาวหนาทางการแพทย 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๐๖                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

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

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

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

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

 

ปญหาและอุปสรรค 

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

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

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

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

 

ขอเสนอแนะและแนวทางการแกไข 

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

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

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

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

 

      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

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

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

 

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

 

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

 

 

      ลงชื่อ.................................................................  

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

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



 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๒๐๗ 

 

 

 

ใบงานท่ี ๔ เรื่อง ภัยใกลตัว  

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนจัดการเรียนรูท่ี ๑๕  เรื่องความเจริญกาวหนาทางการแพทยท่ีมีผลตอสุขภาพ (ตอ) 

รายวิชา สุขศึกษา    ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

ช้ัน/หอง.............. 

ช่ือ-สกุล   ๑.......................................................เลขท่ี............... 

    ๒.......................................................เลขท่ี.............. 

คําช้ีแจง ใหนักเรียน จับคู ๒ คน หาภาพ อุปกรณการแพทยหรือวิธีการความกาวหนาทางการแพทย ๑ ชนิด 

(บริหารจัดการไมใหซํ้ากัน) สรุปขอดีและขอเสียของการนําความเจริญกาวหนามาใชในวงการแพทยเพ่ือสุขภาพ 

   ๑. ชื่อวธิีการ อุปกรณท่ีใชกับสุขภาพ 

   ๒. มีประโยชน (ขอดี) อยางไร 

   ๓. ผลกระทบ (ขอเสีย,ขอดอย) ท่ีเกิดจากการนํามาใชเปนอยางไร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพวิธีการ/เครื่องมือ อุปกรณการแพทย 

  ๑. ชื่อวธิีการ อุปกรณท่ีใชกับสุขภาพ………………………………………………………………………………………………………… 

  ๒. มีประโยชน (ขอดี) อยางไร 

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

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

   ๓. ผลกระทบ (ขอดอย) ท่ีเกิดจากการใชเปนอยางไร 

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

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

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

 



๒๐๘                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

แบบบันทึกการเรียนรู (Learning Log) 
หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๕ เรื่อง ความเจริญกาวหนาทางการแพทยท่ีมีผลตอสุขภาพ 

รายวิชา สุขศึกษาช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนบันทึกการเรียนรู โดยนําผลไปสูการปฏิบัติเพ่ือสะทอนความภาคภูมิใจ 
ตารางท่ี ๑ บันทึกผลการเรียนรูรายช่ัวโมง 

บันทึกการเรียนรู 
นักเรียนเรียนรูแลวไดอะไรบาง นําไปปฏิบัติอยางไรในชีวิตประจําวัน 

๑. ความรู…………………………………………………………....... 
........................................................................................ 
๒. กระบวนการ/การปฏิบัติ………………………………......… 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
๓. คุณธรรมจริยธรรม………………….……......………………. 
....................................................................................... 
....................................................................................... 

๑. …………………………………………………...………………….. 
๒.…………………………………………....………………………….. 
๓.…………………………………………………………....………….. 
๔.…………………………………………………………….......…….. 
๕.………………………………………………….....………………….. 
........................................................................................ 
........................................................................................ 
........................................................................................ 

ตารางท่ี ๒ รายงานผลการปฏิบัติ (นําเสนอช่ัวโมงถัดไป) 

๑. ปฏิบัติได……………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….….. 
๒. ปฏิบัติไมได........................................................... 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
............................................................................. 
............................................................................. 

๒.๑ ใหครูชวยเรื่องอะไรบาง....................................... 
.............................................................................. 
.............................................................................. 
๒.๒ ใหเพ่ือนชวยเรื่องอะไรบาง.................................... 
.................................................................................... 
...................................................................................... 

 

ตารางท่ี ๓ ความคิดเห็นจากการปฏิบัติกิจกรรม 

ความภาคภูมิใจจากการปฏิบัติกิจกรรม........................................................................................................................ 
.............................................................................................................................................................................

 

๑. สิง่ท่ีไดรับ........................................................................................................................................................................... 

๒. สิง่ท่ีเปนประโยชนตอตนเอง............................................................................................................................................. 

๓. สิง่ท่ีจะนําไปเพ่ือสังคม...................................................................................................................................................... 
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 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๒๑๑ 

 

 

การวัดและการประเมินผลการเรียนรู 

 

ส่ิงท่ีตองการวัด/ประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. ระบวุิธีการ ปจจัย และแหลง

ชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติด 

ตรวจคําตอบ 

 

แบบตรวจคําตอบ ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๒. แสดงบทบาทสมมุติการชวยเหลือ

ฟนฟูผูติดสารเสพติดท่ีไดรับการ

บําบัดแลว 

ประเมินการแสดงบทบาท

สมมุติ 

 

แบบประเมินการแสดง

บทบาทสมมุติ 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. สื่อสารโดยการนําเสนอใหผูอ่ืน

เขาใจตามวัตถุประสงค 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝเรียนรู สังเกตพฤติกรรม แบบสงัเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๖. แสดงพฤติกรรมมีจิตสาธารณะ สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๑๒                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

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

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

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

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

 

ปญหาและอุปสรรค 

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

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

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

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

 

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

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

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

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

      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

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

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

 

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

 

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

 

      ลงชื่อ................................................................. 

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

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



 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                              ๒๑๓ 

 

 

ภาพประกอบการสอน  การบําบัดผูเสพสิ่งเสพติด 

ภาพท่ี ๑ การบําบัด (หักดิบ) 

 

 

ภาพท่ี ๒ กิจกรรมทางกาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๑๔                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

ภาพท่ี ๓  กิจกรรมอาชีวบําบัด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                              ๒๑๕ 

 

 

ใบความรูท่ี ๔ เรื่องวิธีการ ปจจัยและแหลงชวยเหลือบําบัดรักษาผูติดสารเสพติด 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๖ เรื่องวิธีการ ปจจัยและแหลงชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติด 

รายวิชา สุขศึกษา   ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

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

การชวยเหลือบําบัดฟนฟูผูติดสารเสพติด 

 การบําบัดรักษาและฟนฟูผูติดสารเสพติด หมายถึง การดําเนินงานเพ่ือแกไขสภาพรางกายและจิตใจของ             

ผูติดสารเสพติด ใหเลิกจากการเสพและสามารถกลับไปดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางปกติในอดีต ประเทศไทยใช

วิธีการบําบัดรักษาและฟนฟูผูติดสารเสพติดอยู ๒ ระบบคือ ระบบสมัครใจและระบบตองโทษ จนไดมีการตรา

พระราชบัญญัติฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด พ.ศ. ๒๕๔๕ 

นโยบายการฟนฟูผูติดสารเสพติด ตามพระราชบัญญัติฟนฟูสมรรถภาพ 

ความสําคัญและปจจัยในการฟนฟูผูติดสารเสพติด 

 นโยบายการฟนฟูผูติดสารเสพติด ตามพระราชบัญญัติฟนฟูสมรรถภาพผูติดสารเสพติด พ.ศ. ๒๕๔๕ 

เพ่ือใหเกิดประโยชน ดังนี้ 

 ๑. ใหโอกาสผูติดสารเสพติดไดกลับตัวกลับใจเปนคนดี 

 ๒. ลดการสูญเสียทรัพยากรมนุษยท่ีอาจมีศักยภาพชวยพัฒนาประเทศได 

 ๓. ชวยใหผูติดสารเสพติดไมตองมีประวัติดางพรอยไมถูกตราหนาวาเปนคนข้ีคุก 

 ๔. สงผลดีตอสุขภาพรางกายและจิตใจของผูติดสารเสพติด 

 ๕. เม่ือผูติดสารเสพติดกลับตัวเปนคนดี จะชวยลดปญหาอาชญากรรม 

 ๖. ชวยลดปญหานักโทษลนเรือนจํา และคาใชจายท่ีตองเลี้ยงดูนักโทษ 

ปจจัยท่ีเกี่ยวของกับการฟนฟูผูติดสารเสพติด 

 การฟนฟูผูติดสารเสพติดจะประสบความสําเร็จได ตองมีปจจัย ๓ ขอ คือ 

 ๑. ผูติดสารเสพติดจะตองมีความรูความเขาใจเก่ียวกับพ.ร.บ.ฟนฟูสมรรถภาพผูติดสารเสพติด  พ.ศ.๒๕๔๕ 

เก่ียวกับเจตนาท่ีดีใหโอกาส ปรับปรุงตนเองเพ่ือจะสามารถกลับไปใชชีวิตในสังคมได 

 ๒. ผูติดสารเสพติดตองใหความรวมมือและมีความมุงม่ันในการเลิกสารเสพติดโดยไมกลับไปใชอีก 

 ๓. ผูติดสารเสพติดจะตองยินยอมท่ีจะเขารับการอบรมในกระบวนการฟนฟู เชน การเขาคาย การถูกคุม

ประพฤติ เปนตน 

แนวทางในการชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติด 

 การชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติดตองบําบัดรักษาทางกายควบคูไปกับทางจิตใจ แบงเปน ๔ ข้ันตอน ดังนี้ 

 ข้ันตอนท่ี ๑ ข้ันเตรียมการกอนบําบัดรักษา (pre-admission) เปนข้ันตอนของการศึกษาประวัติและ              

ทําความเขาใจในตัวของผูติดสารเสพติดเองและครอบครัว เพื่อนํามาประเมินวิเคราะหถึงปญหา สาเหตุในการ 

ติดสารเสพติดและใหคําแนะนําแกครอบครัวผูติดสารเสพติดในระยะนี้จะใชเวลาประมาณ ๑-๗ วัน 

   - สัมภาษณประวัติการติดสารเสพติด  

   - การตรวจรางกายและจิตใจ 

   - ใหคําปรึกษาแกผูปวยและญาติ 



๒๑๖                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 ข้ันตอนท่ี ๒ ข้ันการถอนพิษยา (detoxification)ระยะถอนพิษยา เนนการบําบัดรักษาอาการทางรางกายท่ี

เกิดจากการใชสารเสพติดดวยการใชยาอ่ืนทดแทน เชน เมทาโดน (Metha done) เพ่ือชวยระงับความอยากหรือ

ความตองการยาระยะนี้จะใชเวลาประมาณ ๑๕-๔๕ วัน 

 ข้ันตอนท่ี ๓ ข้ันการฟนฟูสมรรถภาพ (rehabilitation) 

ระยะนี้ใชเวลาประมาณ  ๖-๑๒  เดือน  เปนการบําบัดรักษาเพ่ือ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม บุคลิกภาพ และลักษณะนิสัย ซ่ึงมีวิธีการ

ดังนี้ 

 ๑. การใหคําปรึกษาและอบรม จากผูเชี่ยวชาญในดาน

การบําบัดรักษาผูติดสารเสพติด เชน แพทย พยาบาล นักสังคม

สงเคราะหแกผูเสพท้ังเปนรายบุคคลและเปนกลุมตลอดจน

ครอบครัวของผูเสพท่ีมีสวนในการดูแลผูเสพ 

 ข้ันตอนท่ี ๔ ข้ันตอนการติดตามผล (follow-

up/after-care) ระยะนี้ใชเวลา ๑-๕ ป เปนข้ันตอนใน

การติดตามดูแลผูท่ีเลิกเสพสารเสพติดหลังจากท่ีไดรับการ

บําบัดครบท้ัง ๓ข้ันตอนมาแลว โดยใชวิธีการดังนี้ 

 ๑. การติดตามผลทางตรง คือการพบปะพูดคุย

กับผูเสพโดยตรง 

 ๒. การติดตามผลทางออม คือการพูดคุยทาง

โทรศัพท จดหมาย หรือผานบุคคลท่ีสาม 

วิธีการบําบัดและฟนฟูผูติดสารเสพติด 

รูปแบบการบําบัดรักษาผูติดสารเสพติด 

๑. การบําบัดรักษาทางรางกาย 

    - แบบแผนปจจุบัน 

    - แบบแผนโบราณ 

    - การรักษาดวยคลื่นแมเหล็กไฟฟา 

๒. การบําบัดรักษาทางจิตใจ 

    - จิตบําบัด 

    - ศาสนบําบัด 

    - อาชีวบําบัด 

    - ชุมชนบําบัด 

๑. การบําบัดรักษาทางรางกาย 

    ๑.๑ แบบแผนปจจุบัน 

 - การรักษาใหคงสภาพการติดยา คือการใหสารเสพติดแกผูปวยภายใตการควบคุมของแพทย เชน การให

ติดยาเมทาโดนแทนการติดสารเสพติด จนกวาผูเสพคิดจะเลิกยาเอง ก็จะเริ่มคอยๆ ลดยาเมทาโดนลง 

     ๑.๒ แบบแผนโบราณ คือการใชยาสมุนไพรในการบําบัดรักษา โดยการนําสมุนไพรมาใหผูปวยรับประทานเพ่ือ

ลางพิษทําใหผูปวยอาเจียนและถายนอกจากนี้ยังใชวิธีการอบไอน้ําดวยสมุนไพรเพ่ือขับถายของเสียออกตามรูขุมขน

และเกิดความสดชื่นจากไอระเหยของสมุนไพรและไอของน้ํา 



 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                              ๒๑๗ 

 

 

 

 

 

 

 

 

    ๑.๓ การบําบัดรักษาทางรางกายการรักษา

ดวยคลื่นแม เหล็กไฟฟาอุปกรณ ท่ีใช  ไดแก 

เครื่องกระตุนไฟฟาสายไฟพรอมข้ัวไฟฟาของ

เครื่องกระตุนไฟฟา   ใชกระดาษชําระพับทบ

กันแลวตัดเปนชิ้นเล็กๆ ขนาด ๑.๒ x ๑.๒ ซม.  

ชุบน้ําใหเปยก และเทปกาวใชติดข้ัวไฟฟากับ

ผิวหนัง เม่ือเปดเครื่องกระตุนไฟฟาจะทําให

คลื่นแมเหล็กไฟฟาเขาไปกระตุนรางกาย  ทําให

ผูปวยงดหรือหยุดสารเสพติดได 

 

๒. การบําบัดรักษาทางจิตใจ 

๒.๑ จิตบําบัด 

 - วิธีการใหคําปรึกษาท่ีนํามาใชในการฟนฟูสภาพจิตใจของผูติด        

สารเสพติดท่ีนิยมใชมี ๓ วิธี คือ 

 ๑) การใหคําปรึกษารายบุคคล 

           ๒) การใหคําปรึกษาแบบกลุม  

 ๓) การใหคําปรึกษาครอบครัว 

    ๒.๒ ศาสนบําบัด วิธีการบําบัดทางจิตท่ีตองอาศัยความเลื่อมใสศรัทธาในศาสนาท่ีตนเองนับถือ เชน การใชหลัก
ศาสนาในการรักษาจิตใจ รวมกับการใชยาทดแทนทาง
รางกาย 
    ๒.๓ อาชีวบําบัด ผูปวยใชเวลาวางใหเกิดประโยชน  

เห็นคุณคาของการทํางาน อาชีวบําบัด คือการฝกอาชีพ 
เพ่ือใหผู รับการบําบัดมีทักษะในการประกอบอาชีพ                 
หลังเสร็จสิ้นการบําบัด เชน การทําอาหารการทําขนม                    
งานตัดเย็บผา ชางไม ชางโลหะ ชางเหล็ก ชางเฟอรนิเจอร  
เปนตน 

 
 



๒๑๘                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 
    ๒.๔ ชุมชนบําบัดเนนการแกปญหาทางจิตใจ คือการใชอิทธิพลกลุม เพ่ือเปนแรงเสริมในการเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมในทางท่ีเหมาะสม โดยกลุมเพ่ือนจะเปนผูสรางความเปลี่ยนแปลงนั้น 

วิธีการบําบัดและฟนฟูผูติดสารเสพติด 

 ๑. การฟนฟูผูติดสารเสพติดแบบเขมขนทางสายใหม (FAST Model) T = Therapeutic Community   

การใหผูติดสารเสพติดมาอยูรวมกันแบบครอบครัวใหญเพ่ือฝกการแกปญหา โดยใชวิธีกลุมบําบัด เชน กลุมประชุม 

กลุมซักประวัติกลุมจิตบําบัด กลุมออกกําลังกาย 

 ๒. การฟนฟูผูติดสารเสพติดแบบจิราสา“จิราสา” แปลวา การชวยเหลือกัน การอาสาสมัครอยางเต็มใจและ

ยั่งยืน“จิอาสา” เปนคําสมาสระหวางคําวา จิระ + อาสา 

 - “จิระ” แปลวา ยั่งยืน  ถาวร 

 - “อาสา” แปลวา ชวยเหลือ  

 หลักการของ จิราสา คือ การใชบุคคลหลากหลายเปนแนวรวมในการตานสารเสพติดซ่ึงไมจําเปนตองเปน

บุคคลทางการแพทย หนวยงานท่ีใชระบบฟนฟูจิราสามาใช ไดแก สถานฟนฟูผูติดยาเสพติดในสังกัดกองทัพอากาศ 

 ๓. การฟนฟูผูติดสารเสพติดแบบโปรแกรมสํานักงานคุมประพฤติปญหา โดยใชวิธีกลุมบําบัด เชน                   

กลุมประชุมเชา กลุมซักประวัติ กลุมจิตบําบัด กลุมออกกําลังกาย โดยกําหนดใหผูติดสารเสพติดมารายงานตัวท่ี

สํานักงานควบคุมประพฤติ พรอมกับกําหนดใหผูเขารับการบําบัดฟนฟู เขารวมกิจกรรมท่ีสามารถชวยใหเลิก               

สารเสพติดไดสําเร็จ 

แหลงชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติด 

 ตาม พ.ร.บ. ฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด พ.ศ. ๒๕๔๕  มีหนวยงานหลัก คือ กรมควบคุมประพฤติ  

สวนหนวยงานอ่ืนเปนหนวยงานสนับสนุน ซ่ึงหนวยงานอ่ืน จําแนกตามลักษณะงานไดดังนี้ 

 ๑. หนวยงานท่ีเก่ียวของกับการบังคับใชกฎหมายเชน การจับกุมตัว เปนตน ไดแก สํานักงานตํารวจ

แหงชาติ ซ่ึงมีหนวยงานท่ีรับผิดชอบ คือกองบัญชาการตํารวจนครบาลและกองบัญชาการตํารวจภูธรท่ีมีอยู                  

ท่ัวประเทศ สวนการดําเนินการชะลอการฟองเปนหนาท่ีของสํานักงานอัยการ  

 ๒. หนวยงานท่ีเก่ียวของกับการควบคุมตัวระหวางการตรวจพิสูจนไดแก 

 - กรมราชทัณฑ  

 - กรมพินิจและคุมครองเด็กและเยาวชน มีหนาท่ีควบคุมเด็กผูกระทําความผิดอายุเกิน ๗ ป บริบูรณ แตไม

เกิน ๑๔ ปบริบูรณ และเยาวชน ๑๔ ป บริบูรณ แตยังไมเกิน ๑๘  ปบริบูรณ 

 ๓. หนวยงานท่ีเก่ียวของกับสถานท่ีเพ่ือการตรวจพิสูจนการเสพหรือ   ติดสารเสพติดและการฟนฟู

สมรรถภาพผูติดสารเสพติดไดแก 

 



 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                              ๒๑๙ 

 

 

    ๓.๑ สถานบําบัดฟนฟูผูติดสารเสพติดแบบเขมงวด 

 

กรมคุมประพฤติ กองทัพอากาศ 

- ศูนยฟนฟูสมรรถภาพผูติดยา 

เสพติดลาดหลุมแกว จังหวัดปทุมธานี 

 

 - ศูนยฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด กองทัพอากาศ 

ทุงสีกัน กรุงเทพมหานคร 

  - ศูนยฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด โรงเรียนการบิน 

จังหวัดนครปฐม 

 ๓.๒  สถานบําบัดฟนฟูผูติดสารเสพติดแบบไมเขมงวด 

กองทัพบก 

  - ศูนยวิวัฒนพลเมืองศูนยทหารมาคายอดิสร       

จังหวัดสระบุรี 

  - ศูนยวิวัฒนพลเมืองกองพันฝกรบพิเศษ          

ศูนยสงครามพิเศษ คายฝกการรบพิเศษปากชอง 

จังหวัดนครราชสีมา  

 

กองทัพเรือ 

  - โรงเรียนวิวัฒนพลเมือง กองทัพเรือ ๑ จังหวัดชลบุรี 

  - โรงเรียนวิวัฒนพลเมือง  

กองทัพเรือ ๒ จังหวัดชลบุรี 

  - โรงเรียนวิวัฒนพลเมือง 

กองทัพเรือ ๓ จังหวัดชลบุรี 

กรมการปกครอง 

  ศูนยฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด กองรอยอาสา

รักษาดินแดน  ไดแก 

  - จังหวัดบุรีรัมยท่ี ๑ 

  - จังหวัดกาฬสินธุท่ี ๑ 

  - จังหวัดเลยท่ี ๒ 

  - จังหวัดพะเยาท่ี ๒ 

  - จังหวัดตากท่ี ๑ 

  - จังหวัดพิษณุโลกท่ี ๒ 

กรมการแพทย 

   - สถาบันธัญญารักษ จังหวัดปทุมธานี 

   - ศูนยบําบัดรักษายาเสพติด เชียงใหม 

   - ศูนยบําบัดรักษายาเสพติด ขอนแกน 

   - ศูนยบําบัดรักษายาเสพติด ศูนยรัตนานุรักษ        

จังหวัดลําปาง 

   - ศูนยบําบัดรักษายาเสพติด แมฮองสอน 

   - ศูนยบําบัดรักษายาเสพติด สงขลา 

   - ศูนยบําบัดรักษายาเสพติด ปตตาน ี

 

ท่ีมา : www.stfx.ac.th/images/Documents/2-2-59.pptx 
 

 
 

 

 



๒๒๐                                                          คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

ใบงานท่ี ๕ เรื่องระบุวิธีการ ปจจัยและแหลงท่ีชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติด 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๖ เรื่องวิธีการ ปจจัยและแหลงชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติด 

รายวิชา สุขศึกษา   ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

กลุมท่ี .................................................................... 

สมาชิก ๑.........................................................................๒.............................................................................. 

๓......................................................................................๔................................................................................. 

๕......................................................................................๕................................................................................. 

วิธีการ ปจจัยและแหลงท่ี

ชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติด 

ผลท่ีเกิดกับผูเสพติด ผลท่ีเกิดกับครอบครัว ผลท่ีเกิดกับครอบครัว 

๑. วิธีการ    

    

    

    

    

    

    

๒. ปจจัยสงเสริมสนับสนุน    

    

    

    

    

    

    

    

๓. แหลงชวยเหลือ ฟนฟู    

    

    

    

    

    

๔. สะทอนการปฏิบัติกิจกรรม 

 

 



 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                              ๒๒๑ 

 

 

 
แบบบันทึกการเรียนรู (Learning Log) 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๖ เรื่องวิธีการ ปจจัยและแหลงชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติด 

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนบันทึกการเรียนรู โดยนําผลไปสูการปฏิบัติเพ่ือสะทอนความภาคภูมิใจ 
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กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                  ๒๒๕ 

 

การวัดและการประเมินผล 

 

ส่ิงท่ีตองการวัด/ประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. ระบุวิธีการ ปจจัย และแหลง

ชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติด 

ตรวจคําตอบ 

 

แบบตรวจคําตอบ ถูกตองรอยละ ๕๐ ข้ึนไป

ผานเกณฑ 

๒. แสดงบทบาทสมมุติการชวยเหลือ

ฟนฟูผูติดสารเสพติดท่ีไดรับการ

บําบัดแลว 

ประเมินการแสดงบทบาท

สมมุติ 

 

แบบประเมินการแสดง

บทบาทสมมุติ 

 (รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. สื่อสารโดยการนําเสนอใหผูอ่ืน

เขาใจตามวัตถุประสงค 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. แสดงพฤติกรรมใฝเรียนรู สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๖. แสดงพฤติกรรมมีจิตสาธารณะ สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๒๖                                                         คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน    

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

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

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

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

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

 

ปญหาและอุปสรรค 

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

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

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

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

 

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

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

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

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

 

      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

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

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

 

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

 

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

 

 

      ลงชื่อ................................................................. 

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

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



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                  ๒๒๗ 

 

ภาพประกอบการเรียนการสอน 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๗ เรื่อง วิธีการ ปจจัยและแหลงชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติด 

รายวิชา สุขศึกษา   ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.intertainteenee.com 

 

 

 

ภาพการชวยเหลือ บําบัดผูติดสารเสพติดจากละคร เรื่อง ขามสีทันดร 

http://www.intertain/


๒๒๘                                                         คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน    

 

 ใบงานท่ี ๖ เรื่องแสดงบทบาทเพ่ือชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติดท่ีไดรับการบําบัดแลว 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๗ เรื่องวิธีการ ปจจัยและแหลงชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติด 

รายวิชา สุขศึกษา   ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนแตละกลุมแสดงบทบาทเพ่ือชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติดท่ีไดรับการบําบัดแลวพรอมท้ังถาย

คลิปวีดิโอขณะแสดงเพ่ือเผยแพรสูสังคม 

กลุมท่ี ........................................................................................................................................ 

สมาชิก ๑.............................................................................๒................................................................................... 

๓...........................................................................................๔.................................................................................. 

๕...........................................................................................๖.................................................................................. 

๑. ชื่อเรื่อง.................................................................................................................................................................. 

๒. ตัวละคร ประกอบดวย 

    ๒.๑...........................................................................๒.๒..................................................................................... 

    ๒.๓...........................................................................๒.๔..................................................................................... 

    ๒.๕...........................................................................๒.๖..................................................................................... 

๒. เนื้อเรื่อง (โดยยอ) 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

๓. สะทอนคิดหลังการปฏิบัติกิจกรรม 

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

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

๔. ความภาคภูมิใจ

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



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                  ๒๒๙ 

 

แบบบันทึกการเรียนรู (Learning Log) 
หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๗  

เรื่อง วิธีการ ปจจัยและแหลงชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติด (ตอ)                                    

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 
 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนบันทึกการเรียนรู โดยนําผลไปสูการปฏิบัติเพ่ือสะทอนความภาคภูมิใจ 
ตารางท่ี ๑ บันทึกผลการเรียนรูรายช่ัวโมง 

บันทึกการเรียนรู 
นักเรียนเรียนรูแลวไดอะไรบาง นําไปปฏิบัติอยางไรในชีวิตประจําวัน 

๑. ความรู…………………………………………………………....... 
........................................................................................ 
๒. กระบวนการ/การปฏิบัติ………………………………......… 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
๓. คุณธรรมจริยธรรม………………….……......………………. 
....................................................................................... 
....................................................................................... 

๑. …………………………………………………...………………….. 
๒.…………………………………………....………………………….. 
๓.…………………………………………………………....………….. 
๔.…………………………………………………………….......…….. 
๕.………………………………………………….....………………….. 
........................................................................................ 
........................................................................................ 
........................................................................................ 

ตารางท่ี ๒ รายงานผลการปฏิบัติ (นําเสนอช่ัวโมงถัดไป) 

๑. ปฏิบัติได………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…….. 
๒. ปฏิบัติไมได........................................................... 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
............................................................................ 
............................................................................ 

๒.๑ ใหครูชวยเรื่องอะไรบาง.......................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 
๒.๒ ใหเพ่ือนชวยเรื่องอะไรบาง.................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 

 

ตารางท่ี ๓ ความคิดเห็นจากการปฏิบัติกิจกรรม 

ความภาคภูมิใจจากการปฏิบัติกิจกรรม
....................................................................................................................... 

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

 

๑. สิง่ท่ีไดรับ........................................................................................................................................................................... 

๒. สิง่ท่ีเปนประโยชนตอตนเอง............................................................................................................................................. 

๓. สิง่ท่ีจะนําไปเพ่ือสังคม...................................................................................................................................................... 
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กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                   ๒๓๓ 

 

 

การวัดและการประเมินผลการเรียนรู 

 

ส่ิงท่ีตองการวัด/ประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. อธิบายการใชทักษะชีวิตในการ

ปองกันตนเองและหลีกเลี่ยง
สถานการณคับขันท่ีอาจนําไปสู
อันตราย 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ 

(รูบิค) 

ถูกตองรอยละ ๕๐ ข้ึนไป

ผานเกณฑ 

๒. วิเคราะหทักษะชีวิตในการ

ปองกันตนเองและหลีกเลี่ยง
สถานการณคับขันท่ีอาจนําไปสู
อันตราย 

ตรวจคําตอบ แบบตรวจคําตอบ 

(รูบิค) 

ถูกตองรอยละ ๕๐ ข้ึนไป

ผานเกณฑ 

๓. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย สังเกตพฤติกรรม แบบสงัเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันในการ

ทํางาน 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. ตระหนักถึงความปลอดภัย 
ในชีวิต 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๖. ใชทักษะชีวิตในการปองกัน

ตนเองและหลีกเลี่ยงสถานการณ

คับขันท่ีอาจนําไปสูอันตราย 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม
(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๓๔                                                            คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน  

 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

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

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

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

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

 

ปญหาและอุปสรรค 

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

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

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

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

 

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

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

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

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

 

      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

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

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

 

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

 

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

 

 

      ลงชื่อ.................................................................  

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

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



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                  ๒๓๕ 

 

 

ภาพประกอบการเรียนการสอน  

หนวยการเรียนรูที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑๘ เร่ืองทักษะการปองกันตนเองและหลีกเลีย่งสถานการณคับขัน                 

รายวิชา  สุขศึกษา    ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๒       

 

ภาพคนเมายาบาจับเด็กเปนตวัประกัน 

 

 

 



๒๓๖                                                            คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

ใบความรูที่ ๕ เร่ือง พฤติกรรมที่เปนทักษะชีวิต(Life skill ) 

หนวยการเรียนรูที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑๘ เร่ือง ทักษะการปองกันตนเองและหลีกเลีย่งสถานการณคับขัน   

รายวิชา  สุขศึกษา    ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๒    

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

๑. ความหมายของทักษะชีวิต 

           คําวา ทักษะ (Skill) หมายถึง ความชัดเจน และความชํานิชํานาญในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง ซ่ึงบุคคลสามารถ

สรางข้ึนไดจากการเรียนรู ไดแก ทักษะการอาชีพ การกีฬา การทํางานรวมกับผูอ่ืน การอาน การสอน การจัดการ 

ทักษะทางคณิตศาสตร ทักษะทางภาษา ทักษะทางการใชเทคโนโลยี ฯลฯ ซ่ึงเปนทักษะภายนอกท่ีสามารถมองเห็น

ไดชัดเจน จากการกระทํา หรือจากการปฏิบัติ ซ่ึงทักษะดังกลาว นั้นเปนทักษะท่ีจําเปนตอการดํารงชีวิตท่ีจะทําใหผู

มีทักษะเหลานั้น มีชีวิตท่ีดี สามารถดํารงชีพอยูในสังคมได โดยมีโอกาสท่ีดีกวาผูไมมีทักษะดังกลาว ซ่ึงทักษะ

ประเภทนี้เรียกวา  Livelihood skill หรือ Skill for living ซ่ึงเปน คนละอยางกับทักษะชีวิต ท่ีเรียกวา Life skill  

         ดังนั้น ทักษะชีวิตหรือ Life skill จึงหมายถึง คุณลักษณะ หรือความสามารถเชิงสังคมจิตวิทยา (Phychosoclal 

competence) ท่ีเปนทักษะภายในท่ีจะชวยใหบุคคลสามารถเผชิญสถานการณตางๆ ท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน             

ไดอยางมีประสิทธิภาพ และเตรียมพรอมสําหรับการปรับตัวในอนาคต ไมวาจะเปนเรื่องการดูแลสุขภาพ เอดส               

ยาเสพติด ความปลอดภัย สิ่งแวดลอม คุณธรรมจริยธรรม ฯลฯ เพ่ือใหสามารถมีชีวิตอยูในสังคมไดอยาง                        

มีความสุข หรือจะกลาวงายๆ ทักษะชีวิต ก็คือ ความสามารถในการแกปญหาท่ีตองเผชิญในชีวิตประจําวัน เพ่ือให

อยูรอดปลอดภัย และสามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมีความสุข 

๒. องคประกอบของทักษะชีวิต 

องคประกอบของทักษะชีวิตจะมีความแตกตางกันตามวัฒนธรรมและสถานท่ีแตทักษะชีวิตท่ีจําเปนท่ีสุดท่ีทุก

คนควรมี ซ่ึงองคการอนามัยโลกไดสรุปไว และถือเปนหัวใจสําคัญในการดํารงชีวิต ดังนี้ 

๒.๑  ทักษะการตัดสินใจ (Decision making) เปนความสามารถในการตัดสินใจเก่ียวกับเรื่องราวตางๆ ใน

ชีวิตไดอยางมีระบบ เชน ถาบุคคลสามารถตัดสินใจเก่ียวกับการกระทําของตนเองท่ีเก่ียวกับพฤติกรรมดานสุขภาพ 

หรือความปลอดภัยในชีวิต โดยประเมินทางเลือกและผลท่ีไดจากการตัดสินใจเลือกทางท่ีถูกตองเหมาะสม ก็จะมีผล

ตอการมีสุขภาพท่ีดีท้ังรางกายและจิตใจ 

๒.๒  ทักษะการแกปญหา (Problem Solving) เปนความสามารถในการจัดการกับปญหาท่ีเกิดข้ึนในชีวิต

ไดอยางมีระบบ ไมเกิดความเครียดทางกายและจิตใจ จนอาจลุกลามเปนปญหาใหญโตเกินแกไข 

๒.๓. ทักษะการคิดสรางสรรค (Creative thinking) เปนความสามารถในการคิดท่ีจะเปนสวนชวยในการ

ตัดสินใจและแกไข ปญหาโดยการคิดสรางสรรค เพ่ือคนหาทางเลือกตาง ๆ รวมท้ังผลท่ีจะเกิดข้ึนในแตละทางเลือก 

และสามารถนําประสบการณมาปรับใชในชีวิตประจําวันไดอยางเหมาะสม 

๒.๔ ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ (Critical thinking) เปนความสามารถในการคิดวิเคราะหขอมูล 

ตาง ๆ และประเมินปญหา หรือสถานการณท่ีอยูรอบตัวเราท่ีมีผลตอการดําเนินชีวิต 

๒.๕  ทักษะการสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ (Effective communication) เปนความสามารถในการใช

คําพูดและทาทางเพื่อแสดงออกถึงความรูสึกนึกคิดของตนเองไดอยางเหมาะสมกับวัฒนธรรม และสถานการณ         



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                   ๒๓๗ 

 

 

ตาง ๆ ไมวาจะเปนการแสดงความคิดเห็น การแสดงความตองการ การแสดงความชื่นชม การขอรอง การเจรจา

ตอรอง การตักเตือน การชวยเหลือ การปฏิเสธ ฯลฯ 

 ๒.๖ ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationship) เปนความสามารถในการ

สรางความสัมพันธท่ีดีระหวางกันและกัน และสามารถรักษาสัมพันธภาพไวไดยืนยาว 

 ๒.๗  ทักษะการตระหนักรูในตน (Self awareness) เปนความสามารถในการคนหารูจักและเขาใจตนเอง 

เชน รูขอดี ขอเสียของตนเอง รูความตองการ และสิ่งท่ีไมตองการของตนเอง ซ่ึงจะชวยใหเรารูตัวเองเวลาเผชิญกับ

ความเครียดหรือสถานการณตาง ๆ และทักษะนี้ยังเปนพ้ืนฐานของการพัฒนาทักษะอ่ืน ๆ เชน การสื่อสาร การ

สรางสัมพันธภาพ การตัดสินใจ ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน 

 ๒.๘  ทักษะการเขาใจผูอ่ืน (Empathy) เปนความสามารถในการเขาใจความเหมือนหรือความแตกตาง

ระหวางบุคคล ในดานความสามารถ เพศ วัย ระดับการศึกษา ศาสนา ความเชื่อ สีผิว อาชีพ ฯลฯ ชวยใหสามารถ

ยอมรับบุคคลอ่ืนท่ีตางจากเรา เกิดการชวยเหลือบุคคลอ่ืนท่ีดอยกวาหรือไดรับความเดือดรอน เชน ผูติดยาเสพติด 

ผูติดเชื้อเอดส 

 ๒.๙  ทักษะการจัดการกับอารมณ (Coping with emotion) เปนความสามารถในการรับรูอารมณของ

ตนเองและผูอ่ืน รูวาอารมณมีผลตอการแสดงพฤติกรรมอยางไร รูวิธีการจัดการกับอารมณโกรธ และความเศราโศก 

ท่ีสงผลทางลบตอรางกาย และจิตใจไดอยางเหมาะสม 

 ๒.๑๐ ทักษะการจัดการกับความเครียด (Coping with stress) เปนความสามารถในการรับรูถึงสาเหตุของ

ความเครียด รูวิธีผอนคลายความเครียด และแนวทางในการควบคุมระดับความเครียด เพ่ือใหเกิดการเบี่ยงเบน

พฤติกรรมไปในทางท่ีถูกตองเหมาะสมและไมเกิดปญหาดานสุขภาพ 

๓. กลวิธีในการสรางทักษะชีวิต 

           จากองคประกอบของทักษะชีวิต ๑๐ ประการ เม่ือจะนําไปจัดกิจกรรมพัฒนาทักษะชีวิตใหกับ

กลุมเปาหมาย สามารถแบงไดเปน ๒ สวน ดังนี้ 

 ๓.๑ ทักษะชีวิตท่ัวไป คือ ความสามารถพ้ืนฐานท่ีใชเผชิญปญหาปกติในชีวิตประจําวันเชน ความเครียด 

สุขภาพ การคบเพ่ือน การปรับตัว ครอบครัวแตกแยก การบริโภคอาหาร ฯลฯ 

 ๓.๒  ทักษะชีวิตเฉพาะ คือ ความสามารถท่ีจําเปนในการเผชิญปญหาเฉพาะ เชน ยาเสพติด โรคเอดส            

ไฟไหม น้ําทวม การถูกลวงละเมิดทางเพศ ฯลฯ 

๔. เนื้อหาท่ีเปนจุดเนนในการพัฒนาทักษะชีวิต 

 จากองคประกอบของทักษะชวีิต ๑๐ ประการ กรมการศึกษานอกโรงเรียนไดกําหนดเนื้อหาท่ีเปนจุดเนนใน

การพัฒนาทักษะชีวิต ๔ ดาน โดยมีจุดมุงหมายเพ่ือการสงเสริม การปองกันและการแกไขท่ีสอดคลองกับสภาพ

ปญหาและความตองการของกลุมเปาหมายในแตละพ้ืนท่ี ดังนี้ 

 ๔.๑  ดานสุขภาพอนามัย มีจุดมุงหมายเพ่ือสงเสริมใหมีความรูความเขาใจและตระหนักใน การดูแลตนเอง 

ใหมีสุขภาพอนามัยท่ีดีท้ังรางกายและจิตใจ มีบุคลิกภาพท่ีเหมาะสม รูวิธีปองกันไมใหเกิดโรคภัยไขเจ็บ และสามารถ

แกไขปญหาพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงคท่ีจะนําไปสูโรคภัยไขเจ็บไดอยางถูกตองเหมาะสม 



๒๓๘                                                            คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

 ๔.๒  ดานความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน มีจุดมุงหมายเพ่ือสงเสริมใหมีความรูความเขาใจและ

ตระหนักใน ภัยอันตรายท่ีอาจจะเกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน รูวิธีปองกันภัยอันตรายท่ีจะเกิดข้ึน และสามารถแกไข

ปญหาท่ีเกิดข้ึนจากภัยอันตรายไดอยางถูกตองเหมาะสม 

 ๔.๓  ดานทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอม มีจุดมุงหมายเพ่ือสงเสริมใหมีความรู ความเขาใจและ

ตระหนักในคุณคาของทรัพยากรธรรมชาติ และสิ่งแวดลอม มีจิตสํานึกในการรวมอนุรักษทรัพยากรธรรมชาติและ

สิ่งแวดลอม รูวิธีใชทรัพยากรอยางประหยัดและคุมคา รูวิธีปองกันไมใหเกิดสภาพแวดลอมเปนพิษ และสามารถ

แกไขปญหาสภาพแวดลอมเปนพิษในชุมชนไดอยางถูกตองเหมาะสม 

๔.๔  ดานคุณธรรม จริยธรรม คานิยม และคุณลักษณะท่ีพึงประสงค มีจุดมุงหมาย เพ่ือสงเสริมใหมีความรู 

ความเขาใจ และตระหนักถึงความสําคัญของการมีคุณธรรม จริยธรรม คานิยมท่ีถูกตอง และคุณลักษณะท่ี                  

พึงประสงคของคนในสังคมไทย รูวิธีปองกันไมใหตนเอง ครอบครัว ชุมชนเขาไปเก่ียวของกับอบายมุข สามารถ

ปฏิบัติตัวเปนแบบอยางท่ีดีของครอบครัว ชุมชน และสามารถแกไขปญหาพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงคไดอยางถูกตอง

เหมาะสม 

 

http://www.nfe.go.th/0405/NFE-note/SkillLife.html 
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กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                   ๒๓๙ 

 

 

 

ใบงานท่ี ๗ เรื่องการหลีกเล่ียงอันตรายท่ีเกิดจากพฤติกรรมหรือสถานการณเส่ียง 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๘  

เรื่องทักษะการปองกันตนเองและหลีกเล่ียงสถานการณคับขัน 

รายวิชา  สุขศึกษา    ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒               

 
กลุมท่ี...............ช่ือกลุม.....................................................................................ข้ัน/หอง....................... 
สมาชิก  ๑...........................................................................๒.......................................................................... 
           ๓...........................................................................๔.......................................................................... 
           ๕...........................................................................๖.......................................................................... 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนแตละกลุมวิเคราะหอันตรายหรือผลท่ีเกิดจากความไมปลอดภัยท่ีเกิดจากสถานการณ ภาพ

ขาว/สถานการณ ท่ีกําหนดใหและเสนอวิธีหลีกเลี่ยง 

กลุมท่ี ๑ แกงวัยรุนซ่ิงมอเตอรไซด 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อันตรายและความไมปลอดภัยตอชีวิต
......................................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................................
......................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................... 
การหลีกเล่ียงไดอยางไร 
..................................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................................... 
 

 



๒๔๐                                                            คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

ใบงานท่ี ๗ เรื่อง การหลีกเล่ียงอันตรายท่ีเกิดจากพฤติกรรมหรือสถานการณเส่ียง 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๘ 

 เรื่อง ทักษะการปองกันตนเองและหลีกเล่ียงสถานการณคับขัน 

รายวิชา  สุขศึกษา    ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒               

 

กลุมท่ี...............ช่ือกลุม.....................................................................................ข้ัน/หอง....................... 
สมาชิก  ๑...........................................................................๒.......................................................................... 
           ๓...........................................................................๔.......................................................................... 
           ๕...........................................................................๖.......................................................................... 
คําช้ีแจง ใหนักเรียนแตละกลุมวิเคราะหอันตรายหรือผลท่ีเกิดจากความไมปลอดภัยท่ีเกิดจากสถานการณ ภาพ

ขาว/สถานการณ ท่ีกําหนดใหและเสนอวิธีหลีกเลี่ยง 

กลุมท่ี ๒ งานวันเกิด/วันวาเลนไทน 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อันตรายและความไมปลอดภัยตอชีวิต
......................................................................................................................................................................................
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การปองกันและหลีกเล่ียงไดอยางไร
......................................................................................................................................................................................
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................................................................................................................................................................................... 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                   ๒๔๑ 

 

 

 

ใบงานท่ี ๗ เรื่อง การหลีกเล่ียงอันตรายท่ีเกิดจากพฤติกรรมหรือสถานการณเส่ียง 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๘  

เรื่อง ทักษะการปองกันตนเองและหลีกเล่ียงสถานการณคับขัน 

รายวิชา  สุขศึกษา    ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒               

 

กลุมท่ี...............ช่ือกลุม.....................................................................................ข้ัน/หอง....................... 
สมาชิก  ๑...........................................................................๒.......................................................................... 
           ๓...........................................................................๔.......................................................................... 
           ๕...........................................................................๖.......................................................................... 
คําช้ีแจง ใหนักเรียนแตละกลุมวิเคราะหอันตรายหรือผลท่ีเกิดจากความไมปลอดภัยท่ีเกิดจากสถานการณ ภาพ

ขาว/สถานการณ ท่ีกําหนดใหและเสนอวิธีหลีกเลี่ยง 

กลุมท่ี ๓ รานเกม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อันตรายและความไมปลอดภัยตอชีวิต
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การปองกันและหลีกเล่ียงไดอยางไร
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๒๔๒                                                            คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

ใบงานท่ี ๗ เรื่อง การหลีกเล่ียงอันตรายท่ีเกิดจากพฤติกรรมหรือสถานการณเส่ียง 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๘  

เรื่อง ทักษะการปองกันตนเองและหลีกเล่ียงสถานการณคับขัน 

รายวิชา  สุขศึกษา    ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒               

 
กลุมท่ี...............ช่ือกลุม.....................................................................................ข้ัน/หอง....................... 
สมาชิก  ๑...........................................................................๒.......................................................................... 
           ๓...........................................................................๔.......................................................................... 
           ๕...........................................................................๖.......................................................................... 

 
คําช้ีแจง ใหนักเรียนแตละกลุมวิเคราะหอันตรายหรือผลท่ีเกิดจากความไมปลอดภัยท่ีเกิดจากสถานการณ ภาพ

ขาว/สถานการณ ท่ีกําหนดใหและเสนอวิธีหลีกเลี่ยง 

กลุมท่ี ๔ ชายหญิง อยูกันสองตอสอง 

 

อันตรายและความไมปลอดภัยตอชีวิต 
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การปองกันและหลีกเล่ียงไดอยางไร
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กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                   ๒๔๓ 

 

 

 

ใบงานท่ี ๗ เรื่อง การหลีกเล่ียงอันตรายท่ีเกิดจากพฤติกรรมหรือสถานการณเส่ียง 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๘  

เรื่อง ทักษะการปองกันตนเองและหลีกเล่ียงสถานการณคับขัน 

รายวิชา  สุขศึกษา    ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒               

 

กลุมท่ี...............ช่ือกลุม.....................................................................................ข้ัน/หอง....................... 
สมาชิก  ๑...........................................................................๒.......................................................................... 
           ๓...........................................................................๔.......................................................................... 
           ๕...........................................................................๖.......................................................................... 
คําช้ีแจง ใหนักเรียนแตละกลุมวิเคราะหอันตรายหรือผลท่ีเกิดจากความไมปลอดภัยท่ีเกิดจากสถานการณ ภาพ

ขาว/สถานการณ ท่ีกําหนดใหและเสนอวิธีหลีกเลี่ยง 

กลุมท่ี ๕ การเท่ียวกลางคืน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อันตรายและความไมปลอดภัยตอชีวิต 
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การปองกันและหลีกเล่ียงไดอยางไร
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๒๔๔                                                            คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 
แบบบันทึกการเรียนรู (Learning Log) 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๘  

เรื่อง ทักษะการปองกันตนเองและหลีกเล่ียงสถานการณคับขัน 

รายวิชา  สุขศึกษา    ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒               
 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนบันทึกการเรียนรู โดยนําผลไปสูการปฏิบัติเพ่ือสะทอนความภาคภูมิใจ 
ตารางท่ี ๑ บันทึกผลการเรียนรูรายช่ัวโมง 

บันทึกการเรียนรู 
นักเรียนเรียนรูแลวไดอะไรบาง นําไปปฏิบัติอยางไรในชีวิตประจําวัน 

๑. ความรู…………………………………………………………....... 
........................................................................................ 
๒. กระบวนการ/การปฏิบัติ………………………………......… 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
๓. คุณธรรมจริยธรรม………………….……......………………. 
....................................................................................... 
....................................................................................... 

๑. …………………………………………………...………………….. 
๒.…………………………………………....………………………….. 
๓.…………………………………………………………....………….. 
๔.…………………………………………………………….......…….. 
๕.………………………………………………….....………………….. 
........................................................................................ 
........................................................................................ 
........................................................................................ 

ตารางท่ี ๒ รายงานผลการปฏิบัติ (นําเสนอช่ัวโมงถัดไป) 

๑. ปฏิบัติได………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…….. 
๒. ปฏิบัติไมได........................................................... 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
............................................................................ 
............................................................................ 

๒.๑ ใหครูชวยเรื่องอะไรบาง.......................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 
๒.๒ ใหเพ่ือนชวยเรื่องอะไรบาง.................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 

 

ตารางท่ี ๓ ความคิดเห็นจากการปฏิบัติกิจกรรม 

ความภาคภูมิใจจากการปฏิบัติกิจกรรม....................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................................

 

๑. สิง่ท่ีไดรับ........................................................................................................................................................................... 

๒. สิง่ท่ีเปนประโยชนตอตนเอง............................................................................................................................................. 

๓. สิง่ท่ีจะนําไปเพ่ือสังคม...................................................................................................................................................... 
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ทักษะชีวิตของผูอ่ืนท่ีควรนํามาปรับใชในการดําเนินชีวิตของตนเองได 
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๒๕๒                                                         คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

ภาพประกอบการจัดกิจกรรมแผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๙  

 เรื่อง ทักษะการปองกันตนเองและหลีกเล่ียงสถานการณคับขัน (ตอ) 

รายวิชา สุขศึกษา    ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

 

ภาพการตั้งครรภในวัยเรียน 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                             ๒๕๓ 

 

แบบบันทึกการเรียนรู (Learning Log) 
หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๑๙  

เรื่อง ทักษะการปองกันตนเองและหลีกเล่ียงสถานการณคับขัน (ตอ) 

รายวิชา  สุขศึกษา    ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒               
 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนบันทึกการเรียนรู โดยนําผลไปสูการปฏิบัติเพ่ือสะทอนความภาคภูมิใจ 
ตารางท่ี ๑ บันทึกผลการเรียนรูรายช่ัวโมง 

บันทึกการเรียนรู 
นักเรียนเรียนรูแลวไดอะไรบาง นําไปปฏิบัติอยางไรในชีวิตประจําวัน 

๑. ความรู…………………………………………………………....... 
........................................................................................ 
๒. กระบวนการ/การปฏิบัติ………………………………......… 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
๓. คุณธรรมจริยธรรม………………….……......………………. 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
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๓.…………………………………………………………....………….. 
๔.…………………………………………………………….......…….. 
๕.………………………………………………….....………………….. 
........................................................................................ 
........................................................................................ 
........................................................................................ 

ตารางท่ี ๒ รายงานผลการปฏิบัติ (นําเสนอช่ัวโมงถัดไป) 

๑. ปฏิบัติได………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…….. 
๒. ปฏิบัติไมได........................................................... 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
............................................................................ 
............................................................................ 

๒.๑ ใหครูชวยเรื่องอะไรบาง.......................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 
๒.๒ ใหเพ่ือนชวยเรื่องอะไรบาง.................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 

 

ตารางท่ี ๓ ความคิดเห็นจากการปฏิบัติกิจกรรม 

ความภาคภูมิใจจากการปฏิบัติกิจกรรม....................................................................................................................... 
................................................................................................................................................................................

 

๑. สิง่ท่ีไดรับ........................................................................................................................................................................... 

๒. สิ่งท่ีเปนประโยชนตอตนเอง............................................................................................................................................. 

๓. สิง่ท่ีจะนําไปเพ่ือสังคม...................................................................................................................................................... 
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ุปผ

ลก
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เร
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ท้ัง
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คํา

ถา
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๑.

 ส
ิ่งท่ี

นัก
เร

ียน
ได

เร
ียน

รูมี
อะ

ไร
บา

ง 

   
๒.

 น
ักเ

รีย
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ะศึ
กษ
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ไม

เข
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๓.

 น
ักเ

รีย
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๕.
 ท

ดส
อบ

หล
ังเ

รีย
น 

หน
วย

กา
รเ
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ูท่ี 
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๒.
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กา

รมี
ชีว
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 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๒๕๗ 

 

 

การวัดและการประเมินผล 

 

ส่ิงท่ีตองการวัด/ประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือท่ีใช เกณฑ 

๑. นําเสนอความรู เรื่อง ชีวิต

ปลอดภัยไรความเสี่ยง 

ตรวจความถูกตอง แบบตรวจความถูกตอง ผานเกณฑ รอยละ ๕๐ 

ข้ึนไป 

๒. จัดนิทรรศการ เรื่อง ชีวิต

ปลอดภัยไรความเสี่ยงสูสังคมดวย

การจัดนิทรรศการแบบมีชีวิตได 

ประเมินผลงาน แบบการประเมินผลงาน                  

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๓. การแสดงพฤติกรรมการมีวินัย  สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๔. การแสดงพฤติกรรมความมุงม่ัน
ในการทํางาน 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๕. การแสดงพฤติกรรมการใฝ
เรียนรู 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

๖. การแสดงพฤติกรรมการมีจิต
สาธารณะ 

สังเกตพฤติกรรม แบบสังเกตพฤติกรรม 

(รูบิค) 

ผานระดับพอใชข้ึนไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๕๘                                                           คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

บันทึกผลหลังการสอน 

ผลการเรียนรู 

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

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

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

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

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

 

ปญหาและอุปสรรค 

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

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

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

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

 

ขอเสนอแนะและแนวทางแกไข 

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

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

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

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

 

      ลงชื่อ.................................................................ผูสอน 

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

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

 

 

ความคิดเห็น/ขอเสนอแนะของผูบริหารหรือผูท่ีไดรับมอบหมาย 

 

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

 

 

      ลงชื่อ.................................................................  

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

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



 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                 ๒๕๙ 

 

 

แบบบันทึกการเรียนรู (Learning Log) 
หนวยการเรียนรูท่ี ๒ แผนการจัดการเรียนรูท่ี ๒๐ เรื่อง ทบทวนส่ิงท่ีเรียนรูเรื่อง สุขภาพกายและจิต 

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

 

คําช้ีแจง ใหนักเรียนบันทึกการเรียนรู โดยนําผลไปสูการปฏิบัติเพ่ือสะทอนความภาคภูมิใจ 
ตารางท่ี ๑ บันทึกผลการเรียนรูรายช่ัวโมง 
 

บันทึกการเรียนรู 
นักเรียนเรียนรูแลวไดอะไรบาง นําไปปฏิบัติอยางไรในชีวิตประจําวัน 

๑. ความรู…………………………………………………………....... 
........................................................................................ 
๒. กระบวนการ/การปฏิบัติ………………………………......… 
....................................................................................... 
....................................................................................... 
๓. คุณธรรมจริยธรรม………………….……......………………. 
....................................................................................... 
....................................................................................... 

๑. …………………………………………………...………………….. 
๒.…………………………………………....………………………….. 
๓.…………………………………………………………....………….. 
๔.…………………………………………………………….......…….. 
๕.………………………………………………….....………………….. 
........................................................................................ 
........................................................................................ 
........................................................................................ 

ตารางท่ี ๒ รายงานผลการปฏิบัติ (นําเสนอช่ัวโมงถัดไป) 

๑. ปฏิบัติได………………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…….. 
๒. ปฏิบัติไมได........................................................... 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
.................................................................................. 
............................................................................ 
............................................................................ 

๒.๑ ใหครูชวยเรื่องอะไรบาง.......................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 
๒.๒ ใหเพ่ือนชวยเรื่องอะไรบาง.................................... 
...................................................................................... 
...................................................................................... 

 

ตารางท่ี ๓ ความคิดเห็นจากการปฏิบัติกิจกรรม 
 

 

ความภาคภูมิใจจากการปฏิบัติกิจกรรม...................................................................................................................... 
..................................................................................................................................................................................

 

๑. สิง่ท่ีไดรับ........................................................................................................................................................................... 

๒. สิง่ท่ีเปนประโยชนตอตนเอง............................................................................................................................................. 

๓. สิง่ท่ีจะนําไปเพ่ือสังคม...................................................................................................................................................... 



๒๖๐                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

แบบประเมินตนเอง 

รายงานผลการปฏิบัติของนักเรียนหลังการนําความรูไปใช 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ เรื่อง ชีวิตปลอดภัย ไรความเส่ียง 

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

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

๑. สิ่งท่ีนักเรียนปฏิบัติไดสําเร็จตามท่ีกําหนด 

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

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

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

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

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

ท่ีปฏิบติัไดเพราะ................................................................................................................................................... 

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

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

๒. สิ่งท่ีนักเรียนยังไมสามารถปฏิบัติได 

ท่ีปฏิบติัไมไดเพราะ................................................................................................................................................... 

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

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

๓. สิ่งท่ีนักเรียนจะบอกครู และเพ่ือนวารูสึกอยางไร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คุณครูที่เคารพ 

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

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

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

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

เพือ่นรัก 

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

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

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

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



 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                                ๒๖๑ 

 

 

แบบทดสอบหลังเรียนหนวยการเรียนรูท่ี ๒ เรื่อง ชีวิตปลอดภัยไรความเส่ียง 

คําช้ีแจง ๑. แบบทดสอบมีจํานวน  ๒๐  ขอ 

            ๒. ใหนักเรียนเลือกคําตอบท่ีถูกตองท่ีสุดเพียงคําตอบเดียว โดยเขียนเครื่องหมาย กากบาท  ในชอง 

 ท่ีตรงกับตัวอักษรท่ีเลือกคําตอบ 

๑. ขอใดไมใชประโยชนของการนําเทคโนโลยีเพ่ือการ

ดูแลสุขภาพ 

ก. การชวยลดการเกิดอุบัติเหตุ    

ข. การสรางเสริมสุขภาพรางกาย 

ค. การปองกันโรคภัยไขเจ็บตางๆ   

ง. การฟนฟูการเจ็บปวยและสมรรถภาพรางกาย 

๒. การปองกันโรคหูดับ นักเรียนควรปฏิบัติตามขอใด 

ก. หลังเลนน้ํา ควรเช็ดหูใหแหงและสะอาดทุกครั้ง   

ข. ลดการใชโทรศัพทพูด คุยกับเพ่ือนในเวลานานๆ        

ค. ดู ทีวี จอแบนขนาดใหญท่ีมีลําโพงขยายเสียง       

ง. ไมตะโกนเสียงดังใสหูเพ่ือนบอยๆเม่ืออยูในท่ีแออัด    

๓. ถานักเรียนเปลี่ยนชอง ทีวี ดวย รีโมทบอยๆ จะ

สงผลตอสุขภาพอยางไร      

ก. ทําใหสมองของเรารับรูอยางหลากหลาย  

ข. ทําใหเรามีความสามารถในการควบคุมสติ 

ค. ทําใหเราขาดความอดทนและเบื่อหนายงาย  

ง. ทําใหเกิดความสัมพันธระหวางประสาทตากับการ

มองเห็น 

๔. ขอใดเปนผลระยะสั้น จากการใชโทรศัพทมือถือ 

ก. ปวดหู  ปวดศีรษะ     

ข. หูเสื่อม หูตึง หูดับ 

ค. อาจทําใหเปนมะเร็งในสมอง   

ง. ทําใหเกิดโรคความจําเสื่อม  

 

๕. การปฏิบัติในขอใดไมสงผลกระทบตอการใช 

คอมพิวเตอรเปนเวลานานๆและอยูในทาไมถูกตอง 

ก. มือชา กลามเนื้อออนแรง ปวดตามขอ  

ข. อุณหภูมิในรางกายสูงเลือดไหลเวียนดี 

ค. คอมพิวเตอรวิชั่นซินโดรม เชน ตาพรามัว  

ง. ภาวะลิ่มเลือดแข็งตัว ไหลเวียนไมสะดวก 

๖. ผลผลิตในขอใดท่ีไมไดเกิดจากความกาวหนาทาง

การแพทย 

ก. ขาวไรซเบอรี่เพ่ิมคุณคาแกปญหาน้ําตาลในเลือด   

ข. ขาวทองไทยทําเพ่ิมวิตามินเอ ตาสวางสดใส 

ค. น้ําผลไม เพ่ิมแคลเซียม กระดูกและฟนแข็งแรง 

ง. การสรางโปรตีนฆาลูกน้ํายุงรําคาญลดการเปนโรคไข

สมองอักเสบ 

๗. ความเจริญกาวหนาทางการแพทยในขอใดท่ีไมใช

เปาหมายของการฟนฟูสุขภาพ 

ก. การตรวจมะเร็งเตานมดวยแมมโมแกรม  

ข. การผลิตวัคซีน สําหรับโรคหัด คางทูมโปลิโอ 

ค. การเปลี่ยนขอเขาเทียมเพ่ือรักษาโรคขอเขาเสื่อม   

ง. การใชสะเต็มเซลลชะลอความเสื่อมของของสุขภาพ 

๘. การใสฟนปลอมใหผูสูงอายุ เปนการเพ่ิมคุณภาพ

ชีวิตเรื่องใด 

ก. สรางความม่ันใจ      

ข. ลดปญหากลิ่นในชองปาก 

ค. สุขภาพดีมีภาวะโภชนาการ    

ง. ยิ้มไดสดใสสบายใจคนใกลชิด 
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๙. การนําสมุนไพรมาสกัดเปนแคปซูล จัดเปน

เทคโนโลยีทางสุขภาพโดยมีวัตถุประสงคใด    

ก. เพ่ิมคุณคาทางดานธุรกิจ    

ข. เพ่ิมคุณคาดานการขนสง 

ค. เพ่ิมคุณคาดานบรรจุภัณฑ    

ง. เพ่ิมคุณคาดานการบริโภค 

๑๐. สถานการณ “เอ ขับข่ีรถจักรยานยนต เกิด

อุบัติเหตุขาหัก ๒  ขาง เขารับการรักษาท่ีโรงพยาบาล 

โดยการผาตัดใสเหล็ก มีอาการชาปลายเทาบอยๆ แม

จึงปรึกษาแพทยท่ีโรงพยาบาลไดรับคําแนะนําวา ให

ลองรักษาโดยแพทยทางเลือกดูบาง”คําตอบขอใดตรง

กับขอความท่ีขีดเสนใต 

ก. การแพทยแผนไทย     

ข. การแพทยแผนจีน 

ค. การแพทยแผนปจจุบัน    

ง. การแพทยแผนไทยประยุกต 

๑๑. ขอใดไมใชรูปแบบการฟนฟูผูติดสารเสพติด  

ก. การบําบัดแบบจิตอาสา   

ข. การบําบัดฟนฟูแบบจิตอาสา 

ค. การฟนฟูผูติดสารเสพติดแบบเขมขน 

ทางสายใหม 

ง. การฟนฟูแบบผูปวยนอกตามรูปแบบกายจิตสังคม

บําบัด 

๑๒. ขอใดกลาวถึงรูปแบบการฟนฟูผูติดสารเสพติด

แบบชุมชนบําบัดไดอยางถูกตอง 

ก. นําครอบครัวเขามามีสวนรวมในกระบวนการบําบัด

ฟนฟู  

ข. ใหผูติดสารเสพติดมารายงานตัวท่ีสํานักงานคุม

ประพฤติเปนประจํา  

ค. สรางชุมชนจําลองใหผูเลิกสารเสพติดมาอยูรวมกัน

เพ่ือใหเปลี่ยนแปลงและพัฒนาตนเองได 

ง. ใหความรูแกผูติดสารเสพติดเก่ียวกับโทษการใชสาร

เสพติด ผูเสพจะไดไมกลับไปใชสารเสพติด  

๑๓.การชวยเหลือฟนฟูผูติดสารเสพติดมีประโยชนตอ

สังคม ยกเวนขอใด  

ก. ทําใหสังคมทุกชุมชนสงบสุข  

ข. ทําใหมีผูใชแรงงานเพ่ิมมากข้ึน 

ค. ชวยลดปญหาอาชญากรรม             

ง. ใหโอกาสผูกระทําผิดไดกลับสูสังคม 

๑๔. ขอใดสัมพันธกับข้ันตอนสูการฟนฟูสมรรถภาพ      

ผูติดยาเสพติด 

ก. การฟนฟู  : การทํากิจกรรมบําบัด 

ข. การถอนพิษ : ใชสารเคมีทําใหอาเจียน 

ค. การสอบสวน : การสอบประวัติและฝากขัง 

ง. การตรวจพิสูจน : การตรวจหาสารใน 

หองปฏิบัติการ 

๑๕. ระบบบําบัดในขอใดถูกตอง 

ก. ระบบสมัครใจ : มานะแสดงความจํานงตอการ

บําบัด 

ข. ระบบตองโทษ : สถานพินิจสั่ง โชติ เขาบําบัด 

ค. ระบบบังคับ : ศาลสั่งให โจก เขาสูกระบวนการ

ฟนฟู 

ง. ระบบผอนปรน : สถานพินิจ ให โอต เลือกวิธีบําบัด 

๑๖. ขอใดเปนพฤติกรรมเสี่ยงตอการเกิดอุบัติเหตุ 

จราจรทางบกมากกวาขออ่ืน 

ก. ใชโทรศัพทมือถือขณะขับรถยนต 

ข.สูบบหุรี่ ขณะขับรถไปตามถนนหลวง 

ค.แซงรถดานซายขณะขับรถในถนนหมูบาน 

ง. ไมสวมหมวกนิรภัยขณะขับข่ีจักรยานยนต 
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๑๗. สถานการณ 

“โอ  ขับรถมอเตอร ไซด เรงเครื่องดวยความเร็ว 

เพ่ือใหทันสัญญาณไฟ แตไมทัน จึงเบรกอยางแรงทําให

รถท่ี ขับมาเบรกไมอยูเลื่อนไถลไปกลับพ้ืนถนน โชคดีท่ี

แคบาดเจ็บเล็กนอย”  

จากสถานการณ  สาเหตุของอุบัติเหตุ คือขอใด 

ก. อารมณของผูขับข่ีท่ีไมพรอม   

ข. การขาดประสบการณการขับข่ี 

ค. ความเร็วของรถและการควบคุม  

ง. นิสัยท่ีชอบความเสี่ยงและทาทาย 

๑๘. ปจจัยเสี่ยงตอความไมปลอดภัยในขอใดท่ีเกิดจาก

สภาพแวดลอม 

ก. ฝนตก ถนนลื่น เกิดอุบัติเหต ุ    

ข. ไฟฟา บริเวณถนนไมสวาง 

ค. จอดรถ สงผูโดยสารไมตรงปาย   

ง. บรรทุกน้ําหนักเกินทําใหรับน้ําหนักไมไหว 

๑๙. เครื่องดื่มท่ีมีสวนผสมแอลกอฮอล ทําใหเกิดผล 

เสียตอสุขภาพ ยกเวนขอใด 

ก. ทําใหขาดสติ และความยับยั้ง 

ข. ทําใหความจําเสื่อม ตาพรามัว 

ค. ทําใหกระเพาะระคายเคืองมีบาดแผล   

ง. ทําใหความดันโลหิตต่ําลงอยางรวดเร็ว 

๒๐. ใครมีทักษะในการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและ 

สถานการณเสี่ยงตออันตรายไดอยางเหมาะสม 

ก. ปุยนุน ชอบพูดคุยกับเพ่ือนสนิททาง 

อินสตาแกรม     

ข. แสนพัน ชอบเลนพนันบอลกับเพ่ือนในเวลาวาง 

ค. วารี ชอบเท่ียวกับเพ่ือนท่ีศูนยการคาหลังเลิกเรียน     

ง. เมธา นัดกับเพ่ือนไปขับข่ีจักรยานยนตในเวลา

กลางคืน 

 

 

เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน 

หนวยการเรียนรูท่ี ๒ ชีวิตปลอดภัยไรความเส่ียง 

 

 

ขอ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๘ ๙ ๑๐ 

คําตอบ ก ข ค ก ข ค ข ค ง ข 

ขอ ๑๑ ๑๒ ๑๓ ๑๔ ๑๕ ๑๖ ๑๗ ๑๘ ๑๙ ๒๐ 

คําตอบ ก ค ข ค ง ก ค ก ง ก 
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http://www.nfe.go.th/0405/NFE-note/SkillLife.html 

พฤติกรรมเส่ียงในวัยรุน [ออนไลน]. ไดจาก: 
http://www.psyclin.co.th/new_page_78.htm/. [สืบคนวันท่ี ๒๗ เมษายน พ.ศ.๒๕๖๒]. 

เพลงกราวกีฬา [ออนไลน]. ไดจาก: 
https://xn-72c9bva0i.meemodel.com [สืบคนวันท่ี ๒๗ เมษายน พ.ศ.๒๕๖๒]. 

ภาพขาว ฆาห่ันศพ [ออนไลน]. ไดจาก: 

https://www.thairath.co.th [สืบคนวันท่ี ๒๗ เมษายน พ.ศ.๒๕๖๒]. 
ภาพขาว นายแพทย ฆาห่ันศพ..ภรรยา [ออนไลน]. ไดจาก: 

http://khlonglan.kamphaengphet.police.go.th [สืบคนวันท่ี ๒๗ เมษายน พ.ศ.๒๕๖๒]. 
ภาพครอบครัวนี้มีสุข [ออนไลน]. ไดจาก: 
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ภาพพ่ีตูน+บอดี้แสลมว่ิง [ออนไลน]. ไดจาก: 

https://www.google.co.th/search?q= [สืบคนวันท่ี ๒๗ เมษายน พ.ศ.๒๕๖๒]. 
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ลักษณะเบ้ืองตนของผูมีปญหาสุขภาพจิต [ออนไลน]. ไดจาก: 
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๒๖๖                                                        คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

 
 

บรรณานุกรม (ตอ) 

 
วิธีพัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเองใหเปนไปตามเกณฑ [ออนไลน]. ไดจาก: 

https://www.slideshare.net/OhmTarit/fitness-test-718 [สืบคนวันท่ี ๒๗ เมษายน พ.ศ.๒๕๖๒]. 

สาเหตุการเปล่ียนแปลงดานตางๆของรางกายจากการออกกําลังกายและเลนกีฬา [ออนไลน]. ไดจาก: 

http://www.bangkokhealth.com/health/article-1818 [สืบคนวันท่ี ๒๗เมษายน พ.ศ.๒๕๖๒]. 

อารมณและความเครียด [ออนไลน]. ไดจาก: 

http://computer 16928.blogspot.com [สืบคนวันท่ี ๒๗ เมษายน พ.ศ.๒๕๖๒]. 
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กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                               ๒๖๗ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก  ก. 

แบบประเมินรวม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๒๖๘                                                      คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

แบบประเมินความรูรวม  

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒ 

 หนวยการเรียนรูท่ี ๑  สุขภาพกายและจิต 

ชื่อ-สกุล ...............................................................................................ชัน้/หอง.....................เลขท่ี........... 

คําช้ีแจง 

  ๑. แบบประเมินความรู/ทักษะ/ภาระงาน/ชิ้นงาน รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒   

เพ่ือวัดผลการเรียนรูระหวางเรียนหรือจบหนวยการเรียน  

  ๒.  โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองท่ีตรงกับระดับคุณภาพ (คําอธิบายระดับคุณภาพแสดงท่ีทาย

หนวยการเรียนรู)   ๔ = ดีมาก  ๓ = ดี  ๒ = พอใช ๑ = ปรับปรุง 

 

ประเด็นการประเมิน 
ระดับคุณภาพ 

๔ ๓ ๒ ๑ 
๑. อธิบายสาเหตุการเปลี่ยนแปลงทางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และ
สติปญญาท่ีเกิดจากการออกกําลังกายและเลนกีฬาเปนประจําจนเปนวิถี
ชีวิต 

    

๒. อธิบายลักษณะอาการเบื้องตนของผูมีปญหาสุขภาพจิต     
๓. เสนอแนะวิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการกับอารมณและความเครียด 
(ทักษะชีวิต) 

    

๔. พัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเองใหเปนไปตามเกณฑ     
๕.  การจัดนิทรรศการ/การคิดแกปญหา     

รวม     

ระดับคุณภาพ  

  

 

 

     ลงชื่อ...............................................................ผูประเมิน 

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

 

หมายเหตุ     ครูผูสอนสามารถปรับ/เพ่ิม ประเด็นการประเมินทักษะ/สมรรถนะตามภาระงาน/ชิ้นงาน 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                               ๒๖๙ 
 

แบบประเมินคุณลักษณะและเจตคต ิ

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒ 

 หนวยการเรียนรูท่ี ๑  สุขภาพกายและจิต 

ชื่อ-สกุล ...............................................................................................ชั้น/หอง.....................เลขท่ี........... 

คําช้ีแจง 

 ๑. แบบประเมินคุณลักษณะและเจตคติ รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒   

 เพ่ือวัดผลการเรียนรูระหวางเรียนหรือจบหนวยการเรียน  

 ๒. โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองท่ีตรงกับระดับคุณภาพ (คําอธิบายระดับคุณภาพแสดงท่ีทาย

หนวยการเรียนรู)  ระดับคุณภาพ ๔ = ดีมาก  ๓ = ดี  ๒ = พอใช ๑ = ปรับปรุง 

ประเด็นการประเมิน 
ระดับคุณภาพ 

๔ ๓ ๒ ๑ 
๑. เห็นความสําคัญของการสรางเสริมสุขภาพกาย สุขภาพจิต และการ

ดํารงสุขภาพ เพ่ือหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยงตางๆ 

    

๒. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย     
๓. แสดงพฤติกรรมการใฝเรียนรู     
๔. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันในการทํางาน     
๕. แสดงพฤติกรรมการมีจิตสาธารณะ      

รวม     

ระดับคุณภาพ  

 

 

 

       ลงชื่อ...............................................................ผูประเมิน 

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

 

 

หมายเหตุ ครูผูสอนสามารถปรับ/เพ่ิม ประเด็นการประเมินคุณลักษณะไดตามบริบทของโรงเรียน 

 

 



๒๗๐                                                      คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

แบบประเมินรวม  

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒ 

 หนวยการเรียนรูท่ี ๒ ชีวิตปลอดภัยไรความเส่ียง 

ชื่อ-สกุล ...............................................................................................ชัน้/หอง.....................เลขท่ี........... 

คําช้ีแจง  

 ๑. แบบประเมินความรู/ทักษะ/ภาระงาน/ชิ้นงาน รายวิชาสุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ 

เพ่ือวัดผลการเรียนรูระหวางเรียนหรือจบหนวยการเรียน  

 ๒. โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองท่ีตรงกับระดับคุณภาพ (คําอธิบายระดับคุณภาพแสดงท่ีทาย

หนวยการเรียนรู)  ระดับคุณภาพ ๔ = ดีมาก  ๓ = ดี  ๒ = พอใช ๑ = ปรับปรุง 

ประเด็นการประเมิน 
ระดับคุณภาพ 

๔ ๓ ๒ ๑ 
๑. ตระหนักถึงความสําคัญของการสรางเสริมสุขภาพและการปฏิบัติเพ่ือ

ความปลอดภัยในชีวิต 

    

๒. วิเคราะหความเจริญกาวหนาทางการแพทยท่ีมีผลตอสุขภาพ     

๓. ระบุวิธีการ ปจจัยและแหลงท่ีชวยเหลือ ฟนฟูผูติดสารเสพติด     

๔. ใชทักษะชีวิตในการปองกันตนเองและหลีกเลี่ยงสถานการณคับขันท่ี

นําไปสูอันตราย 

    

๕. ทักษะชีวิต     

๖. สมรรถนะการสื่อสาร      

๗. การใชเทคโนโลย ี     

๘. ความปลอดภัยในชีวิต     

รวม     

ระดับคุณภาพ  

 

 ผาน ระดับพอใชข้ึนไป 

     ลงชื่อ...............................................................ผูประเมิน 

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

หมายเหตุ   ครูผูสอนสามารถปรับ/เพ่ิม ประเด็นการประเมินทักษะ/สมรรถนะตามภาระงาน/ชิ้นงาน 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                               ๒๗๑ 
 

 

แบบประเมินคุณลักษณะและเจตคต ิ

รายวิชา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒ 

 หนวยการเรียนรูท่ี ๒ ชีวิตปลอดภัยไรความเส่ียง 

ชื่อ-สกุล ...............................................................................................ชั้น/หอง.....................เลขท่ี........... 

คําช้ีแจง 

 ๑. แบบประเมินคุณลักษณะและเจตคติ รายวิชาสุขศึกษา  ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒  เพ่ือวัดผลการ

เรียนรูระหวางเรยีนหรือจบหนวยการเรียน  

 ๒. โปรดทําเครื่องหมาย  ลงในชองท่ีตรงกับระดับคุณภาพ (คําอธิบายระดับคุณภาพแสดงท่ีทาย

หนวยการเรียนรู)  ระดับคุณภาพ ๔ = ดีมาก  ๓ = ดี  ๒ = พอใช ๑ = ปรับปรุง 

ประเด็นการประเมิน 
ระดับคุณภาพ 

๔ ๓ ๒ ๑ 
๑. วิเคราะหผลของการใชเทคโนโลยีท่ีมีตอสุขภาพ     

๒. แสดงพฤติกรรมการมีวินัย     
๓. แสดงพฤติกรรมการใฝเรียนรู     
๔. แสดงพฤติกรรมมุงม่ันในการทํางาน     
๕. แสดงพฤติกรรมการมีจิตสาธารณะ      

รวม     

ระดับคุณภาพ  

 

 

      ลงชื่อ...............................................................ผูประเมิน 

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

 

หมายเหตุ ครูผูสอนสามารถปรับ/เพ่ิม ประเด็นการประเมินคุณลักษณะไดตามบริบทของโรงเรียน 

 

 

 



272     คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข.  

แผนผังความคิด (Graphic Organizers) 

 

 

 

 

 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                               273 
   

 

 



274     คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                               275 
   

 

 



276     คูมือครูและแผนการจัดการเรียนรูระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

 



กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                               277 
   

 
 

 

 

 

 

 

 

 

แผนผังความคิด เปนการฝกใหผูเรียนรวบรวมขอมูลหรือความรูจากการศึกษาคนควา การอาน             

การฟงคําบรรยาย แลวนําขอมูลมาจัดกลุม เขียนเปนภาพแสดงใหเห็นถึงโครงสราง ความคิด กระบวนการคิด 

และความสัมพันธของกระบวนการคิด โดยใชรูปภาพ หรือแผนภาพ 

 

 

เปนการแสดงโครงสรางของความสัมพันธของกระบวนการคิด ตั้งแตตนจนจบ ชวยใหมองเห็น 

ภาพรวมของความคิดและเคาโครงของความคิดในเรื่องท่ีกาลังคิด ทําใหมองเห็นความสัมพันธของความคิด 

ทําไดโดยเขียนความคิดหลักไวตรงกลางและโยงเสนใหสัมพันธกับความคิดรองความคิดยอย และความคิดท่ี

แยกยอยท่ีมีความสัมพันธเชื่อมโยงกันก็ขยายไดตอไปอีก ไมมีทิศทางท่ีกําหนดแนนอนตายตัว ดังตัวอยาง

ตอไปนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แผนผังความคิด 
(Graphic Organizers) 

แผนผังความคิด (Graphic Organizers) 

ผังความคิด (Mind Mapping) 

สัตวปก 

สัตวบก 

สัตวน้ํา 

สัตว ส่ิงมีชีวิต พืช 

มีดอก 

ไมมีดอก 

ออกลูกเปนตัว 

ออกลูกเปนไข 

ไวรัส 

โปรติสต 
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ผังแสดงความสัมพันธแบบโครงสรางตนไม จะใชในการแสดงความสัมพันธของเรื่องท่ีมีความสําคัญ 

ลดหลั่งกันเปนลําดับจากใหญไปหาจุดเล็กๆ รูปรางของการเขียนจะมีโครงสรางลักษณะคลายตนไมท่ีมีก่ิงกาน

หรืออาจจะมีลักษณะคลายแผนภูมิการบริหารองคกรวิธีการเขียนใหเริ่มตนหัวขอเรื่องไวขางบนหรือตรงกลาง

แลวลากเสนใหเชื่อมโยงกับความคิดรวบยอดอ่ืนๆท่ีมีความสําคัญรองรองลงไปตามลําดับ 

 

 

 

 

 

 

 

 

ราก 

เง่ือนไข 

เง่ือนไข 

เง่ือนไข 

เง่ือนไข 

เง่ือนไข 

เง่ือนไข 

การกระทํา 

การกระทํา 

การกระทํา 

การกระทํา 

การกระทํา 

การกระทํา 

การกระทํา 

การกระทํา 

ผังแสดงความสัมพันธแบบโครงสรางตนไม (Tree Structure) 
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เปนการวิเคราะหหาความสัมพันธของสิ่งของหรือแนวคิดตั้งแต 2 สิ่งข้ึนไปวาสวนใดลักษณะใดท่ี มี

ความเหมือนหรือความตางกัน เปนการคิดแบบหาตัวรวมในสิ่งท่ีเหมือนกัน ชวยใหผูเรียนรูจักจําแนกความ 

เหมือนและความตางของสิ่งของ สถานท่ี และบุคคล หรืออ่ืนๆไดดี โดยการเขียนเปนแผนภาพแสดง 

ความสัมพันธ ดังตัวอยางนี้ 

 

 

 

 

เปนการคิดแบบเปนวงจรหรือวงกลม โดยในวงกลมจะไมมีจุดเริ่มตนหรือจุดจบเพ่ือเสนอข้ันตอน 

ตาง ๆ ท่ีสัมพันธเรียงลําดับเปนวงกลม ตัวอยางเชน 

 

 

 

 

 

 

 

ผังรูปแบบเวนน (Venn Diagram) 

ผังความคิดแบบวงจร (The Circle) 

วิญญาณ 

นามรูป 

ทุกข 

สังขาร 

ผัสสะ อายตนะ 
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เปนการคิดหาสาเหตุของปญหา เชน แดงหนีเรียน เพราะสาเหตุใด เปนตนการเขียนแผนผังทําได  

โดยกําหนดเรื่องแลว หาสาเหตุและผลตางๆในแตละดาน ตัวอยางเชน 

 

 

 

แผนผังแบบลําดับข้ันตอนเปนแผนผังท่ีแสดงให เห็นถึงสภาพการณหรือเนื้อหาสาระท่ีเปน

กระบวนการเรียงตามลําดับข้ันตอน เปนแผนผังท่ีแสดงใหเห็นถึงสภาพเหตุการณหรือเนื้อหาสาระท่ีเปน

กระบวนการเรียงตามลําดับตอเนื่อง ตัวอยางเชน 

 

ผังกางปลา (The Fish Bone) 

ผังแบบลําดับข้ันตอน (Sequence Chart) 
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ภาคผนวก ค.  

บนั ทึกการเรยี นร ู (Learning Log) 
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แบบบันทึกการเรียนรู/อนุทินการเรียนรู (Learning Log) 

ชุดท่ี ๑ 

สิ่งท่ีฉันชอบ คือ 

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

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

สิ่งท่ีฉันไมชอบ คือ  

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

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

สิ่งท่ีฉันยังไมเขาใจ คือ  

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

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

 

ชุดท่ี 2 
สิ่งใหมท่ีไมคาดคิดจากบทเรียนวันนี้ คือ 

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

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

สิ่งท่ีฉันชอบมากท่ีสุดจากบทเรียนวันนี้ คือ 
..............................................................................................................................................................................

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

สิ่งท่ีฉันอยากรูเพ่ิมเติมไปจากบทเรียนวันนี้ คือ 
..............................................................................................................................................................................

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

 
ชุดท่ี 3 

สิ่งหนึ่งท่ีฉันไดเรียนรูจากบทเรียนวันนี้ คือ 
..............................................................................................................................................................................

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

ฉันนาจะเรียนรูไดดีกวานี้หาก 
..............................................................................................................................................................................

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

สิ่งท่ีทําใหฉันไดใชความคิดจริง ๆ คือ 
..............................................................................................................................................................................

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



 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี ๒ ภาคเรียนท่ี ๒                            283 

ชุดท่ี 4  
สิ่งท่ีฉันสนใจมากเปนพิเศษจากบทเรียนวันนี้ คือ 

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

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

สิ่งท่ีฉันยังไมคอยเขาใจจากบทเรียนวันนี ้คือ 
..............................................................................................................................................................................

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

สิ่งท่ีฉันไดประโยชนมากท่ีสุดจากบทเรียนวันนี้ คือ 
..............................................................................................................................................................................

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

 
ชุดท่ี 5  

หนึ่ง สิ่งท่ีฉันไดเคยเรียนมาแลว คือ 
..............................................................................................................................................................................

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

 สอง คาถามท่ีฉันยังตองการคาตอบเพ่ิมเติม คือ  
..............................................................................................................................................................................

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

สาม สิ่งท่ีฉันไดเรียนรูจากบทเรียนวันนี้ คือ 
..............................................................................................................................................................................

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

 
ชุดท่ี 6  
จากบทเรียนวันนี้… 

สิ่งท่ีดําเนินไปไดดี คือ 
..............................................................................................................................................................................

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

สิ่งท่ีเราควรปรับใหดีข้ึนได คือ 
..............................................................................................................................................................................

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

ปญหาท่ีเกิดข้ึน คือ  
..............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................. 
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ชุดท่ี 7 (กิจกรรมกลุม /โครงงาน -เด็กเล็ก) 
1. วันนี้ฉันทา/เขียน 

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

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

2. ฉันพูดคุยเก่ียวกับ 
..............................................................................................................................................................................

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

3. ฉันเขียน 
..............................................................................................................................................................................

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

4. ปญหาอยางหนึ่งของฉันในวันนี้ คือ 
..............................................................................................................................................................................

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

5. ข้ันตอไปฉันจะ 
..............................................................................................................................................................................

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

 
ชุดท่ี 8 (กิจกรรมกลุม/โครงงาน -เด็กโต) 

1. สิ่งท่ีฉันและกลุมทาไดดีในวันนี้คือ 
..............................................................................................................................................................................

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

2. ถาไดรับมอบหมายใหทางานแบบเดิมอีกครั้ง ฉันจะทาอะไรท่ีตางไปจากเดิมบาง 
..............................................................................................................................................................................

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

3. สวนท่ีฉันยังตองการความชวยเหลือในการปรับปรุงงานใหดีข้ึน
..............................................................................................................................................................................

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

4. ขอบันทึกเพ่ิมเติม 
..............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................. 
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สามเหลี่ยมการเรียนรูของฉนั 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๑. ส่ิงท่ีฉันรูมาแลว 

๒. คําถามท่ีฉันอยากไดคําตอบ 

๓. ส่ิงท่ีฉันเรียน 

และเขาใจดี 

ในบทเรียนวันนี ้
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บันทึกการยอนคิดและไตรตรองสิ่งที่เรียนรู 

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

 

คําช้ีแจง : นักเรียนเลือกตอบคําถามขางลาง 2 ขอ เขียนลงในแผนกระดาษแลวนําไปติดตามชอง 

ของคําถาม 

 

สิ่งดี ๆ ที่เกิดข้ึนในการเรียนวันนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สิ่งใดที่ฉันนาจะทําไดดีกวานี้ 

 

คําถาม ฉันอยากทราบคําตอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สิ่งที่เปนปญหาของฉัน คือ 
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คณะจัดทําคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู ระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

เพ่ือการเรียนการสอนทางไกลผานดาวเทียม (DLTV) 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

 

ท่ีปรึกษา 

 

คณะจัดทําคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู กลุมสาระการเรียนรูกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษา พละศึกษา

ภาคเรียนท่ี 2 

1.  นายประสงค นารถอุดม ขาราชการบํานาญ    

2.  นางสาวจรินทร โฮสกุล ขาราชการบํานาญ 

3.  นางนิรมล โพธะ ขาราชการบํานาญ 

4.  นางสรอย เสริมพล  ขาราชการบํานาญ 

5.  นางสาวสุคนธ แสงสุข   ศึกษานิเทศก  

สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษาสุพรรณบุรี เขต ๒ 

6.  นางสาวรสจิเรศ วัดโลก คร ูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ 

7.  นางสาววนิดา เรืองอยู คร ูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ 

8.  นายณัฐพงศ รักษาราษฎร คร ูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ 

9.  นายสมศักดิ์ ทองเงิน  คร ูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ 

๑. รองศาสตราจารย นราพร จันทรโอชา        รองประธานกรรมการบรหิาร 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

๒. พลอากาศโท ภักดี แสง-ชูโต                   เลขาธิการ 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

๓. นายอนุสรณ  ฟูเจริญ                            ผูชวยเลขาธิการ 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

๔. รองศาสตราจารย เฉลียวศรี พิบูลชล          กรรมการบริหารมูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม  

ในพระบรมราชูปถัมภ 

5. นายเชิดศักดิ์   ศรีศักดิ์วิชัย หัวหนาสํานักงาน 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

6. นายบุญรักษ  ยอดเพชร                         เลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน 

7. นางสาวนิจสุดา อภินันทาภรณ                 ผูอํานวยการสํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

8. นางสาวรัตนา แสงบัวเผื่อน                     ผูอํานวยการกลุมพัฒนาหลักสูตรและมาตรฐานการเรียนรู 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

9. นางผานิต ทวีศักดิ ์                               ผูอํานวยการกลุมพัฒนากระบวนการเรียนรู 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
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10.  นายสุวิทย พุมนวล คร ูโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ 

11.  นางปริญญรัตน พลวิชัย คร ูโรงเรียนวัดนวลนรดิศ   

สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษาเขต ๑ 

12.  นางสาวพรรณพิศ ทวาเรศ คร ูโรงเรียนเบญจมานุสรณ  
สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษาเขต ๑๗ 

13.  นายกําชัย บุตระมี  คร ูโรงเรียนเลยพิทยาคม   
สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษาเขต ๑๙ 

14.  นายจักรพงษ ศรีจํานงค คร ูโรงเรียนรอยเอ็ดวิทยาลัย  
สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษาเขต ๒๗  

15.  นางสาวนิภาพร ประทุมพงษ คร ูโรงเรียนบุญวาทยวิทยาลัย  
สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษามัธยมศึกษาเขต ๓๕  

 

คณะปรับปรุงคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู กลุมสาระการเรียนรู กลุมสาระการเรียนรู สุขศึกษา                   
 

และพลศึกษา ภาคเรียนท่ี 2 

1. นางสาวจรินทร โฮสกุล ขาราชการบํานาญ          คณะทํางาน 

2. นางสรอย เสริมพล ขาราชการบํานาญ         คณะทํางาน 

3. นางปริญญรัตน พลวิชัย โรงเรียนวัดนวลนรดิศ         คณะทํางาน 
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คณะกรรมการตรวจปรูฟ/พิมพ และจัดทํารูปเลมคูมือครูและแผนการจัดการเรียนรู กลุมสาระการเรียนรู               
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษา และพลศึกษา ภาคเรียนท่ี 2 

1.  นายอนุสรณ  ฟูเจริญ                            ผูชวยเลขาธิการ 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

ประธานกรรมการ 

 

2.  นางราตรี ศรีไพรวรรณ ผูอํานวยการโรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ กรรมการ 

3.  นายธีระพล เขงขวา รองผูอํานวยการฝายวิชาการ มัธยมศึกษา 

โรงเรียนวังไกลกังวล ในพระบรมราชูปถัมภ 

      กรรมการ 

4.  นางวิภา ตัณฑุลพงษ รองหัวหนาสํานักงาน 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

     กรรมการ 

5.  นางสาวจรินทร โฮสกุล ขาราชการบํานาญ  คณะทํางาน 

6.  นางสรอย เสริมพล ขาราชการบํานาญ คณะทํางาน 

7.  นางปริญญรัตน  พลวิชัย โรงเรียนวัดนวลนรดิศ คณะทํางาน 

8.  นางสาวศรินทิพย  บุญเติม โรงเรียนพระยาประเสรฐิสุนทราศรัย (กระจาง สิงหเสนี) คณะทํางาน 

9.  นางสาวปวีณา  โควจํารัส โรงเรียนพระยาประเสรฐิสุนทราศรัย (กระจาง สิงหเสนี) คณะทํางาน 

10.  นางสาวชุติมา  จงใจงาม โรงเรียนพระยาประเสรฐิสุนทราศรัย (กระจาง สิงหเสนี) คณะทํางาน 

11.  นางสาวณัฐกานต  ขันทะสิทธิ์ โรงเรียนพระยาประเสรฐิสุนทราศรัย (กระจาง สิงหเสนี) คณะทํางาน 

12.  นางสาวสาวิตรี ศรีโนนยาง โรงเรียนวัดอัยยิการาม 

สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษาปทุมธานี เขต ๒ 

คณะทํางาน 

13.  นางสาวสุณิสา ถาปนแกว โรงเรียนวัดคุณหญิงสมจีน มิตรภาพท่ี ๖๔  

สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษาปทุมธานี เขต ๒ 

คณะทํางาน 

14.  นางศิริรัตน มูลไชยศรี นักทรัพยากรบุคคล 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

คณะทํางาน 

15.  นางสาวทิพจุฑา  ชุนเกษา นักทรัพยากรบุคคล 

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

คณะทํางาน 

16.  นางสาววรรณวิษา  ภูพานทอง นักวิชาการศึกษา  

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

คณะทํางาน 

17.  นางสาวณัฐพร  เผือดจันทึก นักวิชาการศึกษา  

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

คณะทํางาน 

18.  นางสาวกมลชนก  ดวงคํา นักวิชาการศึกษา  

มูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ 

     เลขานุการ 
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รายช่ือคณะทํางาน 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน 
  

 

1. นางผาณิต ทวีศักดิ์ นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

2. นายเฉลิมชัย พันธเลิศ นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

3. นางสาวอรอร ฤทธิ์กลาง นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

4. นายสุรศักดิ์ ศรีสวัสดิ์ นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

5. นางเกศกัญญา อนุกูล นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

6. นายเฉลิมชัย พันธุเลิศ นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

7. นายนพพร แสงอาทิตย นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

8. นายเอกสิทธิ์ ปยะแสงทอง นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

9. นางสาวภัทรา ดานวิวัฒน นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

10. นางสาวอธิฐาน คงชวยสถิตย นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

11. นายอภิศักดิ์ สิทธิเวช นักวิชาการศึกษา 

สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 

12. นางสาวบุญกัณฐพันธ วัลยมาล ี เจาพนักงานธุรการ 

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 ๑๐๑๐๐ 
	 โทร. ๐ ๒๒๘๒ ๖๗๓๔  โทรสาร ๐ ๒๒๘๒ ๖๗๓๕

๒.	สถานีวิทยุโทรทัศน์การศึกษาทางไกลผ่านดาวเทียม
	 ซอยหัวหิน ๓๕ ถนนเพชรเกษม ต�ำบลหัวหิน อ�ำเภอหัวหิน 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�ำเภอหัวหิน 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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