
เสนอผลการพัฒนาสขุภาพตนเอง
ที่เกิดจากการออกกาํลงักาย

และการเลนกฬีา



ทบทวนบทเรียน
การสรางเสริมสุขภาพตนเอง

ภาพโดย skeeze

จากเว็บไซต  https://pixabay.com/th/photos/รองชนะเลิศอันดับ-การแขงขัน-หญิง-888016/

สืบคนเมื่อวันที่ 29/11/2562



การสรางเสริมสขุภาพ คืออะไร

กระบวนการสรางเสริม สนับสนุน ใหมีสุขภาพดี

คําถามชวนคิด

ทั้งทางดานรางกาย จิตใจ สังคม และปญญา

สามารถอยูในสังคมไดอยางมีความสุข



คําถามชวนคิด

จากการออกกําลังกายและการเลนกฬีา

นักเรียนคิดวารางกายของนักเรียน

มีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้นหรือไมดีขึ้น อยางไร



เสนอผลการพัฒนา

สุขภาพตนเอง

ท่ีเกิดจากการออกกําลังกาย

และการเลนกีฬา

ภาพจากเวบ็ไซต  https://www.pexels.com/photo/adventure-athlete-athletic-daylight-235922/

สืบคนเมื่อวันที่ 29/11/2562



จุดประสงคการเรียนรู

1. เปรียบเทียบผลการพัฒนาสุขภาพตนเองที่เกิดจากการออกกําลังกาย

และการเลนกีฬาที่สงผลตอสุขภาพในทางที่ดขีึน้

2. ปฏิบัติตนไดเหมาะสมกับการออกกําลังกายและเลนกีฬา 

ในการสรางเสริมสุขภาพตนเอง



3. แสดงพฤติกรรมถึงการใฝรู

4. แสดงพฤติกรรมถึงการมวีนิัย

5. แสดงพฤติกรรมถึงความมุงมั่นในการทาํงาน

จุดประสงคการเรียนรู



รวมดวยชวยคิด

จากผลการปฏิบัติเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาพ

(โปรแกรมการออกกําลังกาย) ของแตละคน

ตลอดระยะเวลาที่ผานมา เปนอยางไร



BMI

(BODY MASS INDEX)
คาดัชนีมวลกาย เปนตัวบงชี้อะไร



คาดัชนีที่ใชชี้วัดความสมดุล

ของน้ําหนักตัว และสวนสูง ซ่ึงสามารถระบุไดวา 

ตอนนี้รูปรางของคนคนนั้นอยูในระดับใด 

ตั้งแตอวนมากไปจนถึงผอมเกินไป



ที่มา : https://www.doctor.or.th/sites/default/files/BMI_0.jpg

การคํานวณ คาดัชนีมวลกาย

โดยใชโปรแกรมคํานวณ เชน

https://is.gd/xde9sX

“เครื่องคํานวณหาคาดัชนีมวลกาย 

(BMI)”/คํานวณดวยตนเอง

หรือโปรแกรมอ่ืน ๆ ที่สามารถ

คํานวณผลได



มีวิธี การคํานวณ 

และ อานผลได

อยางไร



ตัวอยาง

ริสามีน้ําหนักตัว 54 กิโลกรัม

สวนสูง 150 เซนติเมตร 

อยากทราบวาริสา

มีคาดัชนีมวลกายเทาไร

การคํานวณ  คาดัชนีมวลกาย



ภาพจากเว็บไซต    https://www.facebook.com/raipoongfanpage/posts/1676642475687371/



ภาพจากเว็บไซต    https://www.facebook.com/raipoongfanpage/posts/1676642475687371/

ผอม ปกติ ทวม อวน 1 อวน 2

นอยกวา 18.5 23.0 25.0 มากกวา

18.5 22.9 24.9 29.9 30.0



กิจกรรมหรรษา

5 นาที

คํานวณ
คาดัชนีมวลกายของตนเอง 

นักเรียนทุกคน



กิจกรรมกลุมสัมพันธ

5 นาที

แบงกลุม

นักเรียนนําผลการคาํนวณคาดชันีมวลกายของตนเอง 

มารวมกันพิจารณาทําการคดัเลือกจาํนวน 3 กลุม ๆ แยกตามกลุม ดงันี้

1. กลุมที่มีผลของคา BMI พัฒนาไปในทางที่ดีขึน้

2. กลุมที่มีผลของคา BMI คงที่

3. กลุมที่มีผลของคา BMI ที่ตองไดรับการปรับปรงุ



กิจกรรมกลุมสัมพันธ

แนวทางในการพัฒนาสุขภาพ

ที่มีผลตอการสรางเสริมสุขภาพ

หัวขอ



ตัวอยาง แนวทางในการพัฒนาสุขภาพที่มผีลตอการสรางเสริมสุขภาพ
ตัวอยาง ตารางการทํากิจกรรมพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

ระเวลาในการทํากิจกรรม ....... วัน ระหวางวันท่ี..............เดือน.....................................พ.ศ.................

วันที่/ครั้ง
ชวงเวลา

๐๖.๐๐-๐๗.๐๐

ชวงเวลา

๑๖.๐๐-๑๗.๐๐

ชวงเวลา

๑๗.๐๐-๑๘.๐๐

ชวงเวลา*

(                   )
ผลการปฏิบัติ

กิจกรรม

ครั้งที่ ๑

วันที่……

…………

…………

กิจกรรม

........................
ระยะเวลาปฏิบัติ

จริง

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

กิจกรรม

........................
ระยะเวลาปฏิบัติ

จริง

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

กิจกรรม

........................
ระยะเวลาปฏิบัติ

จริง

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

กิจกรรม

........................
ระยะเวลาปฏิบัติ

จริง

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



ตัวอยาง แนวทางในการพัฒนาสุขภาพที่มผีลตอการสรางเสริมสุขภาพ

ตัวอยาง การวางแผนโภชนาการ

เวลา มื้ออาหาร รายการอาหาร

07.00 น. มื้อเชา

12.00 น. มื้อกลางวัน

18.00 – 19.00 น. มื้อเย็น



บทเรียนสะทอนภาพความคิด

นักเรียน

นําเสนอผลงาน



บทเรียนสะทอนภาพความคิด

เม่ือนักเรียนทราบ

วิธีการสรางเสริมสุขภาพแลว

นักเรียนตั้งใจที่จะเปล่ียนแปลง

ตนเองอยางไร 



มอบหมายภาระงาน

นักเรียนแตละกลุมเตรียมการจัดนิทรรศการ

ตามความสนใจจากการเรียนที่ผานมา

โดยเลือกหัวขอที่สนใจในชั่วโมงการสอนที ่2-8



หัวขอ
1. การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

2. วางแผนการออกกําลังกายพักผอนและเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 

3. ปญหาสขุภาพในชุมชน 

4. แสวงหาขอมูลการปองกันโรคที่เปนสาเหตสุําคญัของการเจ็บปวย 

และการตายของคนไทย



หัวขอ
5. โรคติดตอและโรคไมตดิตอที่สงผลตอความเสี่ยงในการเสียชวีติ

6. เสนอแนวทางปองกันแกไขโรคทีเ่ปนสาเหตสุําคญัของการเจ็บปวย

และการตายของคนไทย

7. เสนอผลการพัฒนาสุขภาพตนเองที่เกิดจากการออกกําลังกาย

และการเลนกีฬา



การนําเสนอผลการสรางเสริมสุขภาพตนเอง

และชุมชนดวยตัวเราที่สงผลตอสังคม

สัปดาหตอไปเรียน
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