
ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ (ส�าหรับครูผู้สอน) กลุ่มบูรณาการ
หน่วยการเรียนรู้ที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเป็นสุข ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 



ชุดเอกสารส่ือ ๖๐ พรรษา สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ สยามบรมราชกุมารี

ลิขสิทธิ์ของ สํานักงานโครงการสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ สยามบรมราชกุมารี

 สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ

 สถาบันสงเสริมการสอนวิทยาศาสตร และเทคโนโลยี

สงวนลิขสิทธิ์ตามพระราชบัญญัติลิขสิทธิ์

พิมพครั้งที่ ๑ พ.ศ. ๒๕๖๑  จํานวน ๒๒,๐๐๐ ชุด

จัดพิมพโดย องคการคาของ สกสค.



คํานํา

ตามที่ สํานักงานโครงการสมเด็กงานโครงการสมเด็กงานโครงการสมเดจพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี ได้ได้ไดจัดทําชุด        

การเรียนรู้ สําหรับใชับใชับใช้บใชในโรงเรบใชในโรงเรบใช้ในโรงเร้บใช้บใชในโรงเรบใช้บใชในโรงเรีในโรงเรยนประถมศึยนประถมศึยนประถมศกษาขนาดเล็กที่ขาดครู มีครูไม่ไม่ไมครบชั้นหรืออยู่ในพืในพืในพ้นที่ห่างไกลทุรกันดาร

ซึ่งประกอบด้งประกอบด้งประกอบดวยช

หลังจากที่มีการนําไปใช้าไปใช้าไปใช พบว่าสื่อดังกล่าวช่วยพัฒนาคุณภาพการศึกษาของโรงเรกษาของโรงเรีกษาของโรงเรยนขนาดเล็กได้กได้กไดเป็เป็เปนอย่างดี  

กระทรวงศึกษาธิการ ได้ได้ไดประกาศใช้ประกาศใช้ ้ประกาศใช้ประกาศใชมาตรฐานการเรียนรู้ และตัวช้ีวัดกลุ่มสาระการเรียนรู้คณิตศาสตร์ วิทยาศาสตร์

และสาระภูมิศาสตร์ ในกลุ่ในกล่ในกลมสาระการเรียนรู้สังคมศึกษาศาสนาและวัฒนธรรม ในหลัในหลัในหลกสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน

พุทธศักราช ๒๕๕๑ ตามคําสั่งกระทรวงศึกษาธิการ ที่ สพฐ. ๑๒๓๙/๑๒๓๙/๑๒๓๙ ๒๕๖๐/๒๕๖๐/ ลงวันที่ ๗ สิงหาคม ๒๕๖๐

  สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน จึงได้งได้งไดปรัปรัปรบปรับปรั ุงชุดการจัดการเรียนรู้ (สําหรับ

ครูผู้สอน) ให้ให้ใหสอดคล้องกับการประกาศใชับการประกาศใชั ้บการประกาศใช้บการประกาศใชมาตรฐานการเรียนรู้และตัวช้ีวัด และเพ่ือให้อให้อใหสะดวกต่อการนําไปใช้าไปใช้าไปใช         

จึงจัดแยกเปัดแยกเปั ็ดแยกเป็ดแยกเปนรายช้ันปันปั ีนปีนป (ประถมศึประถมศึประถมศกษาปีกษาปีกษาปที่ ๑ - ๖) และเป็และเป็และเปนรายภาคเรียน (ภาคเรียนท่ี ๑ และภาคเรียนที่ ๒) ทั้ง ๕ กลุ่ม

ประกอบด้ประกอบด้ประกอบดวย

- ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู ้( ้(้ สําหรับครผูู้สอน) กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย               

ช้ันประถมศันประถมศั ึนประถมศึนประถมศกษาปีกษาปีกษาปที่ ๑ - ๖ ภาคเรียนที่ ๑ , ๒

- ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู ้( ้(้ สําหรับครผูู้สอน) กลุ่มสาระการเรียนรู้วิ้ ิ้ ทยาศาสตร์              

ช้ันประถมศันประถมศั ึนประถมศึนประถมศกษาปีกษาปีกษาปที่ ๑ - ๖ ภาคเรียนที่ ๑ , ๒

- ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู ้( ้(้ สําหรับครผูู้สอน) กลุ่มสาระการเรียนรู้คณิตศาสตร์            

ช้ันประถมศันประถมศั ึนประถมศึนประถมศกษาปีกษาปีกษาปที่ ๑ - ๖ ภาคเรียนที่ ๑ , ๒

- ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู ้( ้(้ สําหรับครผูู้สอน) กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาต่างประเทศ

(ภาษาอังกฤษ) ช้ันประถมศันประถมศั ึนประถมศึนประถมศกษาปีกษาปีกษาปที่ ๑ - ๖ ภาคเรียนที่ ๑ , ๒

- ชุดการจัดกิจกรรมการเรยีนรู ้( ้(้ สําหรับครผูู้สอน) กลุ่มบูรณาการ                

ช้ันประถมศันประถมศั ึนประถมศึนประถมศกษาปีกษาปีกษาปที่ ๑ - ๖ ภาคเรียนที่ ๑ , ๒

การนําชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ไปใช้ไปใช้ ้ไปใช้ไปใช ครูผู้สอนต้องศึกษาเอกสาร คู่มือการใช้อการใช้อการใชชุดการจัด     

การเรียนรู้ และศึกษาคําช้ีแจงในเอกสาร ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ (้ (้ สําหรับครูผู้สอน) ให้ให้ใหเข้าใจ เพราะจะทําให้าให้าให

ทราบถึงแนวคิดการจัดกระบวนการจัดการเรียนรู้ การเตรียมตัวของครู สื่อการจัดการเรียนรู้ ลักษณะชุดการจัด

กิจกรรมการเรียนรู้ แผนการจัดการเรียนรู้ สัญลักษณ์ที่ใช้ใช้ใช แนวทางการวัดและประเมัดและประเมั ิดและประเมิดและประเมนผลของแต่ละหน่วยการเรียนรู้

หวังว่าชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ (สําหรับครูผู้สอน) และชุดกิจกรรมการเรียนรู้ (สําหรับ

นักเรียน) ฉบับปรับปรั ับปรับปรบปรับปรั ุงน้ี จะเป็จะเป็จะเปนประโยชน์นประโยชน์นประโยชนต่อการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ของครูผู้สอน อันจะส่งผลต่อการพัฒนา

คุณภาพการศึกษาระดับประถมศับประถมศั ึบประถมศึบประถมศกษาต่อไป

ขอขอบคุณ ผู้ทรงคุณวุฒิ ผู้บริหารสถานศึกษา ศึกษานิเทศก์ ครู อาจารย์ และทุกท่านที่มี      

ส่วนเก่ียวข้องกับการปรับการปรั ับการปรับการปรบปรับปรั ุงและจัดทําเอกสารมา ณ โอกาส นี้  

                                    สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน

วยชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ (้ (้ สําหรับครูผู้สอน) และชุดกิจกรรมการเรียนรู้ (สําหรับนักเรียน) 

สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน จึงเห็นควรมีการนําสื่อดังกล่าว มาใชมาใช้มาใชในโรงเรมาใชในโรงเรมาใช้ในโรงเร้มาใช้มาใชในโรงเรมาใช้มาใชในโรงเรีในโรงเรยนประถมศึยนประถมศึยนประถมศกษาขนาดเล็ก

และโรงเรและโรงเรีและโรงเรยนขยายโอกาสทุกโรง เพ่ือช่วยพัฒนาคุณภาพการศึกษาระดับประถมศับประถมศั ึบประถมศึบประถมศกษาให้กษาให้กษาใหดียิ่งขึ้น ประกอบกัประกอบกัประกอบกบ





คําชี้แจง

 ๑. แนวคิดหลัก

  การจดักจิกรรมการเรยีนรู กลุมบรูณาการ ชัน้ประถมศกึษาปที ่๕ หนวยการเรียนรูที ่๒  สุขภาพดชีวีเีปนสขุ

เปนการจัดการเรียนรูแบบบูรณาการระหวางวิชา โดยมีกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษาเปนแกน 

และบรูณาการกบักลุมสาระการเรยีนรูสงัคมศกึษา ศาสนาและวฒันธรรม ศลิปะ และการงานอาชพีและเทคโนโลยี 

โดยใชทักษะกระบวนการ จัดกิจกรรมท่ีหลากหลาย ซ่ึงนักเรียนไดเรียนรูทักษะกระบวนการจากครูผูสอนที่อธิบาย

แนวคิดและองคความรูในชวงตนชั่วโมงจากนั้นจึงใหนักเรียนฝกปฏิบัติแบบรวมมือรวมใจ โดยการทํางานแบบ      

จับคูหรือเปนกลุมยอย รวมทั้งฝกฝนทักษะเพิ่มเติมจากการทํากิจกรรมเดี่ยว

 ๒. การเตรียมตัวของครู

  ครูผู สอนจําเปนตองศึกษาหนวยการเรียนรูลวงหนากอนการจัดกิจกรรมการเรียนรูทุกครั้ง เพื่อ

ประสิทธิภาพในการจัดการงาน ใบกิจกรรมใหครบถวน โดยศึกษาใบความรูสําหรับครู แบบทดสอบกอนเรียน

และหลังเรียน สื่อประกอบการจัดกิจกรรม เฉลยกิจกรรมและลําดับขั้นตอนการจัดกิจกรรม

 ๓. สื่อการจัดการเรียนรูกลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ประกอบดวย

  ๓.๑ ใบงาน – ใบกิจกรรม – ใบความรู สําหรับใชในการจัดการเรียนรูกิจกรรมกลุมยอย กิจกรรม

จับคู และกิจกรรมเดี่ยว โดยใชสัญลักษณรูป  และสีแสดงระดับชั้นเรียน เชน ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕

ใชสีฟาและมีรูป   จํานวน ๕ ดวง 

  ๓.๒ เกม บัตรคํา และบัตรภาพ ใชประกอบการเรียนรู  ชวยสรางความสนุกสนานเพลิดเพลิน 

เกิดการเรียนรูอยางมีความสุข

 ๔. ลักษณะชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู กลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕

  ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู กลุ มบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ จัดทําเปนหนวยการเรียนรู  

(Learning Unit) โดยผานการวิเคราะหหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ นําผลการ

วิเคราะหตัวช้ีวัดและสาระการเรียนรู มาจัดกิจกรรมการเรียนรูบูรณาการ มุงพัฒนาใหผูเรียนไดพัฒนาการเรียนรู 

สมรรถนะสําคัญ และคุณลักษณะอันพึงประสงคและเสริมสรางใหผูเรียนไดเกิดคุณลักษณะตามคานิยมหลัก ๑๒ 

ประการ การดาํรงตนโดยใชปรชัญาของเศรษฐกจิพอเพยีง การมรีะเบยีบวนิยั อดทน เคารพกฎหมาย และการมสีต ิรูคดิ 

รูทํา ในการจัดกิจกรรมการเรียนรูครูควรศึกษาแผนการจัดการเรียนรูนี้ใหละเอียดจัดเตรียมส่ือการเรียนรูใหพรอม  

ประเมินพฤติกรรมของผูเรียนอยางตอเนื่อง และสามารถปรับใชใหสอดคลองกับสภาพแวดลอม สถานการณ และการ

เรียนรูของนักเรียนได สําหรับภาคเรียนที่ ๑ ประกอบดวย หนวยการเรียนรู ๕ หนวยดังนี้



  หนวยการเรียนรูที่  ๑  เศรษฐีนอย

  หนวยการเรียนรูที่  ๒  สุขภาพดีชีวีเปนสุข

  หนวยการเรียนรูที่  ๔  คนดีศรีแผนดิน

  หนวยการเรียนรูที่  ๖  เด็กไทยหัวใจสรางสรรค

  หนวยการเรียนรูที่  ๘  สุนทรียศิลป

 

 ๕. แผนการจัดการเรียนรู กลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕

  การจัดทําแผนการจัดการเรียนรู กลุมบูรณาการ ชั้นประถมศึกษาปที่ ๓ กําหนดใหสอดคลองกับ

หนวยการเรียนรู  ใน ๑ หนวยการเรียนรูจะประกอบไปดวยหนวยยอย แตละหนวยยอยประกอบดวย

แผนการจัดการเรียนรู แตละแผนการจัดการเรียนรูจะประกอบดวย ขอบเขตเนื้อหา จุดประสงคการเรียนรู 

กิจกรรมการเรียนรู สื่อการเรียนรู และการวัดประเมินผลการเรียนรู สําหรับใชในการสอนแตละครั้ง แบงเปน

ช่ัวโมงที่ ๑ ชั่วโมงที่ ๒ และหรือชั่วโมงที่ ๓ โดยมีเนื้อหาตอเนื่องกัน สําหรับกิจกรรมการเรียนรูสื่อ /แหลงเรียนรู 

และการประเมิน แยกตามเนื้อหาและองคประกอบของแผนแตละแผน เพื่อใหเกิดความสะดวกในการสอน

 ๖. สัญลักษณที่ใช

  ในชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู กลุม บูรณาการ สัญลักษณพิมพไวในกรอบดานบนมีความหมาย ดังนี้

 หมายถึง ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ 

 หมายถึง บูรณาการ

 หมายถึง หนวยการเรียนรูที่ ๑ หนวยยอยที่ ๑

    หมายถึง แผนการจัดการเรียนรูที่ ๑

    หมายถึง ใบงานที่ ๐๑

บ ๑.๑/ผ ๑-๐๑

ค 
 

สารบัญ 
 เร่ือง           หน้า 
 

ค าชี้แจง             
สารบัญ                    

         หน่วยการเรียนรู้บูรณาการหน่วยท่ี ๒ สุขภาพดีชีวีเป็นสุข 
โครงสร้ำงของชุดกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้         ๓  

     แนวทำงกำรจัดกำรเรียนรู้           ๔
โครงสร้ำงกลุ่มสำระกำรเรียนรู้บูรณำกำร               ๕ 
มำตรฐำนกำรเรียนรู้และตัวชี้วัด         ๒๑   
ล ำดับกำรน ำเสนอแนวคิดหลัก        ๒๔  
โครงสร้ำงแผนกำรจัดกำรเรียนรู้ของหน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๒         ๒๕   

หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า 
ใบสรุปหน้ำหน่วยกำรเรียนรู้หน่วยย่อยท่ี ๑       ๒๙   
โครงสร้ำงแผนกำรจัดกำรเรียนรู้หน่วยย่อยที่ ๑          ๓๐  
แผนกำรเรียนรู้ที่ ๑  ระบบย่อยอำหำรและระบบขับถ่ำย       ๓๑ 
แผนกำรเรียนรู้ที่ ๒  กำรดูแลระบบย่อยอำหำรและระบบขับถ่ำย      ๔๙ 
แผนกำรเรียนรู้ที่ ๓  กำรเปลี่ยนแปลงทำงเพศ          ๖๑ 
แผนกำรเรียนรู้ที่ ๔  ครอบครัวที่อบอุ่นตำมวัฒนธรรมไทย                          ๗๕ 

  แผนกำรเรียนรู้ที่ ๕  ปัญหำควำมขัดแย้งในครอบครัวและกลุ่มเพื่อน         ๙๒ 
 หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา 

ใบสรุปหน้ำหน่วยกำรเรียนรู้หน่วยย่อยที่ ๒      ๑๐๑   
โครงสร้ำงแผนกำรจัดกำรเรียนรู้หน่วยย่อยที่ ๒         ๑๐๒  
แผนกำรเรียนรู้ที่ ๑  กำรเคลื่อนไหวร่ำงกำย      ๑๐๓ 
แผนกำรเรียนรู้ที่ ๒  เกม        ๑๒๒ 
แผนกำรเรียนรู้ที่ ๓  กีฬำ        ๑๓๖ 
แผนกำรเรียนรู้ที่ ๔  กรีฑำ วิ่งระยะสั้น วิ่งผลัด     ๑๖๒ 

หน่วยย่อยที่ ๓ สุขภาพดีมีสุข 
ใบสรุปหน้ำหน่วยกำรเรียนรู้หน่วยย่อยที่ ๓      ๑๗๙   
โครงสร้ำงแผนกำรจัดกำรเรียนรู้หน่วยย่อยที่ ๓         ๑๘๐  
แผนกำรเรียนรู้ที่ ๑  กำรเลือกผลิตภัณฑ์เพ่ือสุขภำพ     ๑๘๑ 
แผนกำรเรียนรู้ที่ ๒  สวัสดิรักษำ       ๑๙๖ 
แผนกำรเรียนรู้ที่ ๓  โรคและสุขบัญญัติแห่งชำติ     ๒๑๓ 
แผนกำรเรียนรู้ที่ ๔  ยำและสำรเสพติด      ๒๓๑ 

 
 

  ๑

๒๗



สารบัญ
ค 
 

สารบัญ 
 เร่ือง           หน้า 
 

ค าชี้แจง             
สารบัญ                    

         หน่วยการเรียนรู้บูรณาการหน่วยท่ี ๒ สุขภาพดีชีวีเป็นสุข 
โครงสร้ำงของชุดกำรจัดกิจกรรมกำรเรียนรู้         ๓  

     แนวทำงกำรจัดกำรเรียนรู้           ๔
โครงสร้ำงกลุ่มสำระกำรเรียนรู้บูรณำกำร               ๕ 
มำตรฐำนกำรเรียนรู้และตัวชี้วัด         ๒๑   
ล ำดับกำรน ำเสนอแนวคิดหลัก        ๒๔  
โครงสร้ำงแผนกำรจัดกำรเรียนรู้ของหน่วยกำรเรียนรู้ที่ ๒         ๒๕   

หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า 
ใบสรุปหน้ำหน่วยกำรเรียนรู้หน่วยย่อยท่ี ๑       ๒๙   
โครงสร้ำงแผนกำรจัดกำรเรียนรู้หน่วยย่อยที่ ๑          ๓๐  
แผนกำรเรียนรู้ที่ ๑  ระบบย่อยอำหำรและระบบขับถ่ำย       ๓๑ 
แผนกำรเรียนรู้ที่ ๒  กำรดูแลระบบย่อยอำหำรและระบบขับถ่ำย      ๔๙ 
แผนกำรเรียนรู้ที่ ๓  กำรเปลี่ยนแปลงทำงเพศ          ๖๑ 
แผนกำรเรียนรู้ที่ ๔  ครอบครัวที่อบอุ่นตำมวัฒนธรรมไทย                          ๗๕ 

  แผนกำรเรียนรู้ที่ ๕  ปัญหำควำมขัดแย้งในครอบครัวและกลุ่มเพื่อน         ๙๒ 
 หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา 

ใบสรุปหน้ำหน่วยกำรเรียนรู้หน่วยย่อยที่ ๒      ๑๐๑   
โครงสร้ำงแผนกำรจัดกำรเรียนรู้หน่วยย่อยที่ ๒         ๑๐๒  
แผนกำรเรียนรู้ที่ ๑  กำรเคลื่อนไหวร่ำงกำย      ๑๐๓ 
แผนกำรเรียนรู้ที่ ๒  เกม        ๑๒๒ 
แผนกำรเรียนรู้ที่ ๓  กีฬำ        ๑๓๖ 
แผนกำรเรียนรู้ที่ ๔  กรีฑำ วิ่งระยะสั้น วิ่งผลัด     ๑๖๒ 

หน่วยย่อยที่ ๓ สุขภาพดีมีสุข 
ใบสรุปหน้ำหน่วยกำรเรียนรู้หน่วยย่อยที่ ๓      ๑๗๙   
โครงสร้ำงแผนกำรจัดกำรเรียนรู้หน่วยย่อยที่ ๓         ๑๘๐  
แผนกำรเรียนรู้ที่ ๑  กำรเลือกผลิตภัณฑ์เพ่ือสุขภำพ     ๑๘๑ 
แผนกำรเรียนรู้ที่ ๒  สวัสดิรักษำ       ๑๙๖ 
แผนกำรเรียนรู้ที่ ๓  โรคและสุขบัญญัติแห่งชำติ     ๒๑๓ 
แผนกำรเรียนรู้ที่ ๔  ยำและสำรเสพติด      ๒๓๑ 

 
 

  ๑

๒๗

๑
๓
๔
๕

๒๑
๒๔
๒๕
๒๗
๒๙
๓๐
๓๑
๔๙
๖๑
๗๕
๙๒

๑๐๙
๑๑๑
๑๑๒
๑๑๓
๑๓๐
๑๔๔
๑๖๑
๑๗๗
๑๗๙
๑๘๐
๑๘๑
๑๙๖
๒๑๓
๒๓๑





สวนที่ ๑





กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๓ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

๑ 
 

.โครงสร้างของชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 
หน่วยการเรียนรู้บูรณาการ  ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 
เศรษฐีน้อย 

(๔0 ชั่วโมง/ปี)

3 
เด็กไทยใฝ่ด ี

(๔๐ ชั่วโมง/ปี)

4 
คนดีศรีแผ่นดิน 
(๓0 ชั่วโมง/ปี)

5 
โลกสวยด้วยมือเรา 

(๔๐ ชั่วโมง/ปี)
6 

เด็กไทยหัวใจสร้างสรรค ์
(๒๐ ชั่วโมง/ปี)

8 
สุนทรียศิลป ์

(๓๐ ชั่วโมง/ปี)

9 
ถิ่นไทยวิไลศิลป ์
( 30 ชั่วโมง/ปี )

10 
อาเซียนศึกษา 
(๒๐ ชั่วโมง/ปี)

2 
สุขภาพดีชีวีเป็นสุข 

(๔๐ ชั่วโมง/ปี)

7 
ชีวิตสุขสันต์ในบ้านของเรา 

(๔๐ ชั่วโมง/ปี)

การเรียนรู้บูรณาการ
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕

(๓๓๐ ชั่วโมง/ปี)

โครงสรางของชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู

หนวยการเรียนรูบูรณาการ  ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๔ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

โครงสร้างกลุ่มสาระการเรียนรู้บูรณาการ  ชั้นประถมศกึษาปีที่ ๕ 
 

หน่วย 
ที ่

ชื่อหน่วย
การเรียนรู ้

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้ เวลา 
(ชัว่โมง) 

1 เศรษฐีน้อย 
 

มฐ. ส ๓.๑ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๑  
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๒  
 
 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๓  
มฐ. ส ๓.๒ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๑  
ตัวชี้วัดที่ควรรู้  ป.๕/๒  
 มฐ. ท ๑.๑ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๕  
 
มฐ. ท ๒.๑ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๒  
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๖  
มฐ. ท ๓.๑ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๑  
 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๒  
 
มฐ. ศ ๖.๑ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๗  
 
มฐ.  ง ๑.๑ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๒  
 
มฐ.  ง ๓.๑ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๑  
 
 
มฐ.  ต ๔.๑ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๑ 

 
- ปัจจัยกำรผลิตสินค้ำและบริกำร 
- กำรประยุกต์ใช้แนวคิดของปรัชญำของ
เศรษฐกิจพอเพียงในกำรท ำกิจกรรมต่ำงๆ 
ในครอบครัว โรงเรียนและชุมชน 
- หลักกำรส ำคัญและประโยชน์ของสหกรณ์ 
 
- บทบำทหน้ำที่เบื้องต้นของธนำคำร 
- กำรจ ำแนกผลดีและผลเสียของกำรกู้ยืม 
 
- กำรวิเครำะห์และแสดงควำมคิดเห็นเกี่ยวกับ
เรื่องท่ีอ่ำนเพ่ือน ำไปใช้ในกำรด ำเนินชีวิต 
 
- กำรเขียนสื่อสำรโดยใช้ค ำได้ถูกต้องชัดเจน  
- กำรเขียนแสดงควำมรู้สึกและควำมคิดเห็น 
  
- กำรพูดแสดงควำมรู้ ควำมคิดเห็นและ
ควำมรู้สึกจำกเรื่องที่ฟังและดู 
- กำรตั้งค ำถำมและตอบค ำถำมเชิงเหตุผลจำก
เรื่องท่ีฟังและดู 
 
- ประโยชน์ และคุณค่ำของงำนทัศนศิลป์ที่มี
ผลต่อชีวิตของคนในสังคม 
 
- ทักษะในกำรจัดกำรในกำรท ำงำนอย่ำงเป็น
ระบบประณีตและมีควำมคิดสร้ำงสรรค์       
 
- ค้นหำ รวบรวมข้อมูลที่สนใจและเป็น
ประโยชน์จำกแหล่งข้อมูลต่ำงๆที่เชื่อถือได้ตรง
ตำมวัตถุประสงค์  
 
-ฟัง พูด และ อ่ำน/เขียนในสถำนกำรณ์ต่ำงๆที่
เกิดข้ึนในห้องเรียนและสถำนศึกษำ 

๔0 

 

๓ 
๒ 

แนวทางการจัดการเรียนรู้  กลุ่มบูรณาการ 

 
 
 
 
 
 

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 
ภาคเรียนที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 

1. หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 1 เศรษฐีน้อย( ๔0 ชั่วโมง) 
 หน่วยย่อยที่ 1 ชีวิตพอเพียง 

 หน่วยย่อยที่ 2 ออมไว้ไม่ขัดสน 

1. หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 3 เด็กไทยใฝ่ดี (๔๐ ชั่วโมง) 
 หน่วยย่อยที่ 1 มุ่งม่ันและศรัทธำ 

 หน่วยย่อยที่ 2 ปฏิบัติมำเป็นนิจ 

 หน่วยย่อยที่ 3 พำจิตแจ่มใส 

2. หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 2 สุขภำพดีชีวีเป็นสุข 
(๔๐ ชั่วโมง) 

 หน่วยย่อยที่ 1 รักตัวเรำเท่ำฟ้ำ 

 หน่วยย่อยที่ 2 สนุกกับเกมกีฬำ 

 หน่วยย่อยที่ 3 สุขภำพดีมีสุข 

2. หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 5 โลกสวยด้วยมือเรำ 
(๔๐ ชั่วโมง) 

 หน่วยย่อยที่ 1 รอบตัวน่ำรู้ 
 หน่วยย่อยที่ 2 มองดูธรรมชำติ 
 หน่วยย่อยที่ 3 ซึมซับกำรเปลี่ยนแปลง 

 หน่วยย่อยที่ 4 หวงแหนสิ่งแวดล้อม 
3. หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 4 คนดีศรีแผ่นดิน (๓0 ชั่วโมง) 

 หน่วยย่อยที่ 1 ต้นกล้ำคนดี 
 หน่วยย่อยที่ 2 สิทธิเด็กไทย 

 หน่วยย่อยที่ 3 วิถีประชำธิปไตย 

3. หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 7 ชีวิตสุขสันต์ในบ้ำนของเรำ 
(๔๐ ชั่วโมง) 

 หน่วยย่อยที่ 1 ครอบครัวอุ่นจิต 

 หน่วยย่อยที่ 2 ช่ำงคิดซ่อมแซม 

 หน่วยย่อยที่ 3 ผักสวนครัวรั้วกินได้ 
 หน่วยย่อยที่ 4 บ่มเลี้ยงให้ยั่งยืน 

4. หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 6 เด็กไทยหัวใจสร้ำงสรรค์ 
(๒๐ ชั่วโมง) 

 หน่วยย่อยที่ 1 ท่องไปในโลกกว้ำง 

 หน่วยย่อยที่ 2 สู่เส้นทำงเศรษฐี 

4. หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 9 ถิ่นไทยวิไลศิลป์(30 ชั่วโมง) 
 หน่วยย่อยที่ 1 ถิ่นไทยในอดีต 

 หน่วยย่อยที ่2 ภูมิใจในท้องถิ่น 

 หน่วยย่อยที่ 3 แผ่นดินไทยแผนดินทอง  ่
5. หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 8 สุนทรียศิลป์ (๓๐ ชั่วโมง) 

 หน่วยย่อยที่ 1 ก ำเนิดงำนศิลป์ 
 หน่วยย่อยที่ 2 จินตนำกำรหรรษำ 

 หน่วยย่อยที่ 3 ลีลำศิลป์ไทย 

 หน่วยย่อยที่ 4 ภูมิใจในงำนศิลป์ 

5. หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 10 อำเซียนศึกษำ (๒๐ ชั่วโมง) 
 หน่วยย่อยที่ 1 เพ่ือนบ้ำนของเรำ 

 หน่วยย่อยที่ 2 สัมพันธ์ฉันท์มิตร 

ยอนรอยไทย

ลักษณะทางกายภาพของ

กลุมอาเซียน

เกษตรกรรมคูบาน
สานฝนใหเปนจริง



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๕ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

โครงสร้างกลุ่มสาระการเรียนรู้บูรณาการ  ชั้นประถมศกึษาปีที่ ๕ 
 

หน่วย 
ที ่

ชื่อหน่วย
การเรียนรู ้

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้ เวลา 
(ชัว่โมง) 

1 เศรษฐีน้อย 
 

มฐ. ส ๓.๑ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๑  
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๒  
 
 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๓  
มฐ. ส ๓.๒ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๑  
ตัวชี้วัดที่ควรรู้  ป.๕/๒  
 มฐ. ท ๑.๑ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๕  
 
มฐ. ท ๒.๑ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๒  
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๖  
มฐ. ท ๓.๑ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๑  
 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๒  
 
มฐ. ศ ๖.๑ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๗  
 
มฐ.  ง ๑.๑ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๒  
 
มฐ.  ง ๓.๑ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๑  
 
 
มฐ.  ต ๔.๑ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๑ 

 
- ปัจจัยกำรผลิตสินค้ำและบริกำร 
- กำรประยุกต์ใช้แนวคิดของปรัชญำของ
เศรษฐกิจพอเพียงในกำรท ำกิจกรรมต่ำงๆ 
ในครอบครัว โรงเรียนและชุมชน 
- หลักกำรส ำคัญและประโยชน์ของสหกรณ์ 
 
- บทบำทหน้ำที่เบื้องต้นของธนำคำร 
- กำรจ ำแนกผลดีและผลเสียของกำรกู้ยืม 
 
- กำรวิเครำะห์และแสดงควำมคิดเห็นเกี่ยวกับ
เรื่องท่ีอ่ำนเพ่ือน ำไปใช้ในกำรด ำเนินชีวิต 
 
- กำรเขียนสื่อสำรโดยใช้ค ำได้ถูกต้องชัดเจน  
- กำรเขียนแสดงควำมรู้สึกและควำมคิดเห็น 
  
- กำรพูดแสดงควำมรู้ ควำมคิดเห็นและ
ควำมรู้สึกจำกเรื่องที่ฟังและดู 
- กำรตั้งค ำถำมและตอบค ำถำมเชิงเหตุผลจำก
เรื่องท่ีฟังและดู 
 
- ประโยชน์ และคุณค่ำของงำนทัศนศิลป์ที่มี
ผลต่อชีวิตของคนในสังคม 
 
- ทักษะในกำรจัดกำรในกำรท ำงำนอย่ำงเป็น
ระบบประณีตและมีควำมคิดสร้ำงสรรค์       
 
- ค้นหำ รวบรวมข้อมูลที่สนใจและเป็น
ประโยชน์จำกแหล่งข้อมูลต่ำงๆที่เชื่อถือได้ตรง
ตำมวัตถุประสงค์  
 
-ฟัง พูด และ อ่ำน/เขียนในสถำนกำรณ์ต่ำงๆที่
เกิดข้ึนในห้องเรียนและสถำนศึกษำ 

๔0 

 

๓ 
๒ 

แนวทางการจัดการเรียนรู้  กลุ่มบูรณาการ 

 
 
 
 
 
 

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 
ภาคเรียนที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 

1. หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 1 เศรษฐีน้อย( ๔0 ชั่วโมง) 
 หน่วยย่อยที่ 1 ชีวิตพอเพียง 

 หน่วยย่อยที่ 2 ออมไว้ไม่ขัดสน 

1. หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 3 เด็กไทยใฝ่ดี (๔๐ ชั่วโมง) 
 หน่วยย่อยที่ 1 มุ่งม่ันและศรัทธำ 

 หน่วยย่อยที่ 2 ปฏิบัติมำเป็นนิจ 

 หน่วยย่อยที่ 3 พำจิตแจ่มใส 

2. หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 2 สุขภำพดีชีวีเป็นสุข 
(๔๐ ชั่วโมง) 

 หน่วยย่อยที่ 1 รักตัวเรำเท่ำฟ้ำ 

 หน่วยย่อยที่ 2 สนุกกับเกมกีฬำ 

 หน่วยย่อยที่ 3 สุขภำพดีมีสุข 

2. หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 5 โลกสวยด้วยมือเรำ 
(๔๐ ชั่วโมง) 

 หน่วยย่อยที่ 1 รอบตัวน่ำรู้ 
 หน่วยย่อยที่ 2 มองดูธรรมชำติ 
 หน่วยย่อยที่ 3 ซึมซับกำรเปลี่ยนแปลง 

 หน่วยย่อยที่ 4 หวงแหนสิ่งแวดล้อม 
3. หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 4 คนดีศรีแผ่นดิน (๓0 ชั่วโมง) 

 หน่วยย่อยที่ 1 ต้นกล้ำคนดี 
 หน่วยย่อยที่ 2 สิทธิเด็กไทย 

 หน่วยย่อยที่ 3 วิถีประชำธิปไตย 

3. หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 7 ชีวิตสุขสันต์ในบ้ำนของเรำ 
(๔๐ ชั่วโมง) 

 หน่วยย่อยที่ 1 ครอบครัวอุ่นจิต 

 หน่วยย่อยที่ 2 ช่ำงคิดซ่อมแซม 

 หน่วยย่อยที่ 3 ผักสวนครัวรั้วกินได้ 
 หน่วยย่อยที่ 4 บ่มเลี้ยงให้ยั่งยืน 

4. หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 6 เด็กไทยหัวใจสร้ำงสรรค์ 
(๒๐ ชั่วโมง) 

 หน่วยย่อยที่ 1 ท่องไปในโลกกว้ำง 

 หน่วยย่อยที่ 2 สู่เส้นทำงเศรษฐี 

4. หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 9 ถิ่นไทยวิไลศิลป์(30 ชั่วโมง) 
 หน่วยย่อยที่ 1 ถิ่นไทยในอดีต 

 หน่วยย่อยที ่2 ภูมิใจในท้องถิ่น 

 หน่วยย่อยที่ 3 แผ่นดินไทยแผนดินทอง  ่
5. หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 8 สุนทรียศิลป์ (๓๐ ชั่วโมง) 

 หน่วยย่อยที่ 1 ก ำเนิดงำนศิลป์ 
 หน่วยย่อยที่ 2 จินตนำกำรหรรษำ 

 หน่วยย่อยที่ 3 ลีลำศิลป์ไทย 

 หน่วยย่อยที่ 4 ภูมิใจในงำนศิลป์ 

5. หน่วยกำรเรียนรู้ที่ 10 อำเซียนศึกษำ (๒๐ ชั่วโมง) 
 หน่วยย่อยที่ 1 เพ่ือนบ้ำนของเรำ 

 หน่วยย่อยที่ 2 สัมพันธ์ฉันท์มิตร 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๖ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 

หน่วย 
ที ่

ชื่อหน่วย
การเรียนรู ้

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้ เวลา 
(ชั่วโมง) 

2 สุภาพดีชีวี
เป็นสุข 

 
มฐ. พ ๑.๑ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑     
 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๒     
 
มฐ. พ ๒.๑ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑    
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๒    
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๓    
 
 
มฐ. พ ๓.๑ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑   
 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๒   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๓   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๔   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๕   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๖   

 
 
- ควำมส ำคัญของระบบย่อยอำหำร และระบบ
ขับถ่ำยที่มีผลต่อสุขภำพ  กำรเจริญเติบโต 
และพัฒนำกำร 
- วิธีดูแลระบบย่อยอำหำรและระบบขับถ่ำยให้
ท ำงำนตำมปกติ 

 
- กำรเปลี่ยนแปลงทำงเพศและปฏิบัติตนได้
เหมำะสม 
- ควำมส ำคัญของกำรมีครอบครัวที่อบอุ่นตำม
วัฒนธรรมไทย 
- พฤติกรรมที่พึงประสงค์ และไม่พึงประสงค์ใน
กำรแก้ไขปัญหำควำมขัดแย้งในครอบครัวและ
กลุ่มเพ่ือน 
 
- กำรจัดรูปแบบกำรเคลื่อนไหวแบบผสมผสำน  
และควบคุมตนเองเมื่อใช้ทักษะกำรเคลื่อนไหว 
ตำมแบบท่ีก ำหนด 
- กำรเล่มเกมน ำไปสู่กีฬำที่เลือกและกิจกรรม
กำรเคลื่อนไหวแบบผลัด 
- กำรควบคุมกำรเคลื่อนไหวในเรื่องกำรรับแรง  
กำรใช้แรงและควำมสมดุล 
- ทักษะกลไกในกำรปฏิบัติกิจกรรมทำงกำย
และเล่นกีฬำ 
- กำรเล่นกีฬำไทย และกีฬำสำกลประเภท
บุคคลและประเภททีม 
- หลักกำรและเข้ำร่วมกิจกรรมนันทนำกำร 
 
 
 
 
 

๔๐ 

 
 

๔ 
 

หน่วย 
ที ่

ชื่อหน่วย
การเรียนรู ้

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้ เวลา 
(ชั่วโมง) 

 
 

 มฐ. พ ๓.๒ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๒   
 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๓   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๔   
 
 
มฐ. พ ๔.๑ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๒   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๓   
 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๔   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๕ 
มฐ. พ ๕.๑ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๒   
 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๓   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๔   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๕   
 

 
- กำรออกก ำลังกำยอย่ำงมีรูปแบบ เล่นเกมท่ี
ใช้ทักษะกำรคิดและตัดสินใจ  
- กำรเล่นกีฬำที่ตนเองชอบอย่ำงสม่ ำเสมอ 
โดยสร้ำงทำงเลือกในวิธีปฏิบัติของตนเองอย่ำง
หลำกหลำย  และมีน้ ำใจนักกีฬำ 
- กำรปฏิบัติตำมกฎกติกำ  กำรเล่นเกม  กีฬำ
ไทย  และกีฬำสำกลตำมชนิดกีฬำที่เล่น 
- กำรปฏิบัติตนตำมสิทธิของตนเอง ไม่ละเมิด
สิทธิผู้อื่นและยอมรับในควำมแตกต่ำงระหว่ำง
บุคคลในกำรเล่นเกม และกีฬำไทย กีฬำสำกล 
 
- พฤติกรรมที่เห็นควำมส ำคัญของกำรปฏิบัติตน
ตำมสุขบัญญัติแห่งชำติ 
- กำรค้นหำข้อมูลข่ำวสำรเพ่ือใช้สร้ำงเสริม
สุขภำพ 
- กำรวิเครำะห์สื่อโฆษณำในกำรตัดสินใจเลือกซื้อ
อำหำร  และผลิตภัณฑ์สุขภำพอย่ำงมีเหตุผล 
- กำรปฏิบัติตนในกำรป้องกันโรคที่พบบ่อยใน
ชีวิตประจ ำวัน 
- กำรทดสอบและปรับปรุงสมรรถภำพทำงกำย
ตำมผลกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำย  
 
- กำรวิเครำะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อกำรใช้สำร
เสพติด 
- กำรวิเครำะห์ผลกระทบของกำรใช้ยำ และ
สำรเสพติด ที่มีผลต่อร่ำงกำย จิตใจ อำรมณ์ 
สังคม และสติปัญญำ 
- กำรปฏิบัติตนเพื่อควำมปลอดภัยจำกกำรใช้
ยำและหลีกเลี่ยงสำรเสพติด 
- วิเครำะห์อิทธิพลของสื่อท่ีมีต่อพฤติกรรม
สุขภำพ 
- กำรปฏิบัติตนเพื่อป้องกันอันตรำยจำกกำร
เล่นกีฬำ 

 

 

๕ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๗ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 

หน่วย 
ที ่

ชื่อหน่วย
การเรียนรู ้

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้ เวลา 
(ชั่วโมง) 

 
 

 มฐ. พ ๓.๒ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๒   
 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๓   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๔   
 
 
มฐ. พ ๔.๑ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๒   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๓   
 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๔   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๕ 
มฐ. พ ๕.๑ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๒   
 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๓   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๔   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๕   
 

 
- กำรออกก ำลังกำยอย่ำงมีรูปแบบ เล่นเกมท่ี
ใช้ทักษะกำรคิดและตัดสินใจ  
- กำรเล่นกีฬำที่ตนเองชอบอย่ำงสม่ ำเสมอ 
โดยสร้ำงทำงเลือกในวิธีปฏิบัติของตนเองอย่ำง
หลำกหลำย  และมีน้ ำใจนักกีฬำ 
- กำรปฏิบัติตำมกฎกติกำ  กำรเล่นเกม  กีฬำ
ไทย  และกีฬำสำกลตำมชนิดกีฬำที่เล่น 
- กำรปฏิบัติตนตำมสิทธิของตนเอง ไม่ละเมิด
สิทธิผู้อื่นและยอมรับในควำมแตกต่ำงระหว่ำง
บุคคลในกำรเล่นเกม และกีฬำไทย กีฬำสำกล 
 
- พฤติกรรมที่เห็นควำมส ำคัญของกำรปฏิบัติตน
ตำมสุขบัญญัติแห่งชำติ 
- กำรค้นหำข้อมูลข่ำวสำรเพ่ือใช้สร้ำงเสริม
สุขภำพ 
- กำรวิเครำะห์สื่อโฆษณำในกำรตัดสินใจเลือกซื้อ
อำหำร  และผลิตภัณฑ์สุขภำพอย่ำงมีเหตุผล 
- กำรปฏิบัติตนในกำรป้องกันโรคที่พบบ่อยใน
ชีวิตประจ ำวัน 
- กำรทดสอบและปรับปรุงสมรรถภำพทำงกำย
ตำมผลกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำย  
 
- กำรวิเครำะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อกำรใช้สำร
เสพติด 
- กำรวิเครำะห์ผลกระทบของกำรใช้ยำ และ
สำรเสพติด ที่มีผลต่อร่ำงกำย จิตใจ อำรมณ์ 
สังคม และสติปัญญำ 
- กำรปฏิบัติตนเพื่อควำมปลอดภัยจำกกำรใช้
ยำและหลีกเลี่ยงสำรเสพติด 
- วิเครำะห์อิทธิพลของสื่อท่ีมีต่อพฤติกรรม
สุขภำพ 
- กำรปฏิบัติตนเพื่อป้องกันอันตรำยจำกกำร
เล่นกีฬำ 

 

 

๕ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๘ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 

หน่วย 
ที ่

ชื่อหน่วย
การเรียนรู ้

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้ เวลา 
(ชั่วโมง) 

  มฐ. ท ๑.๑ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๗   
 
 
 
มฐ. ท ๓.๑ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๔   
 
 
มฐ. ศ ๑.๑ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๕   
 
มฐ. ง ๓.๑ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑     
 
 

 
- กำรอ่ำนหนังสือที่มีคุณค่ำตำมควำมสนใจ
อย่ำงสม่ ำเสมอ และแสดงควำมคิดเห็น
เกี่ยวกับเรื่องที่อ่ำนอย่ำงมีวิจำรณญำณและ
สร้ำงสรรค์ 
 
- พูดรำยงำนเรื่องหรือประเด็นที่ศึกษำค้นคว้ำ
จำกกำรฟัง  กำรดู  และกำรสนทนำ 
 
- สร้ำงสรรค์งำนพิมพ์ภำพ โดยเน้นกำรจัดวำง
ต ำแหน่งของสิ่งต่ำง ๆ  ในภำพ 
 
- ค้นหำ  รวบรวมข้อมูลที่สนใจและเป็น
ประโยชน์จำกแหล่งข้อมูลต่ำง ๆ ที่เชื่อถือ ได้ 
ตรงตำมวัตถุประสงค์ 
 

 

๓ เด็กไทยไฝ่ดี  
มฐ. ส ๑.๑ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑ 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๒ 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๓ 
 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๔ 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๕ 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๖ 
 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๗ 
 

 
 
- ควำมส ำคัญชองศำสนำที่ตนนับถือในฐำนะที่
เป็นมรดกทำงวัฒนธรรมหลักในกำรพัฒนำชำติ 
- พุทธประวัติตั้งแต่เสด็จกรุงกบิลพัสดุ์ จนถึง
พุทธกิจส ำคัญหรือประวัติศำสดำที่ตนนับถือ 
- คุณค่ำและประพฤติตนตำมแบบอย่ำงกำร
ด ำเนินชีวิตและข้อคิดจำกประวัติสำวก ชำดก 
เรื่องเล่ำและศำสนิกชนตัวอย่ำง 
- องค์ประกอบและควำมส ำคัญของพระ
ไตรปิฏก หรือคัมภีร์ของศำสนำที่ตนนับถือ 
- กำรแสดงควำมเคำรพและปฏิบัติตำม
หลักธรรมของศำสนำที่ตนนับถือ 
- คุณค่ำพ้ืนฐำนของสมำธิในพระพุทธศำสนำ
หรือกำรพัฒนำจิตตำมแนวทำงของศำสนำที่
ตนนับถือ 
- กำรปฏิบัติตนตำมหลักธรรมของศำสนำที่ตน
นับถือเพ่ือกำรพัฒนำตนเองและสิ่งแวดล้อม 

๓๐ 

 

๖  

หน่วย 
ที ่

ชื่อหน่วย
การเรียนรู ้

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้ เวลา 
(ชั่วโมง) 

  มฐ. ส ๑.๒ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑ 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๒ 
 
 
ตวัชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๓ 
มฐ. ศ ๑.๑ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๔ 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๕ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๖ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๖/๗ 
 
มฐ. ง ๑.๑ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๔/๓ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑ 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๒ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๓ 
 

 
- กำรจัดพิธีกรรมตำมศำสนำที่ตนนับถืออย่ำง
เรียบง่ำย มีประโยชน์ และปฏิบัติตนถูกต้อง 
- กำรปฏิบัติตนในศำสนพิธี พิธีกรรมและวัน
ส ำคัญทำงศำสนำและประโยชน์ที่ได้รับจำก
กำรเข้ำร่วมกิจกรรม 
- มรรยำทของควำมเป็นศำสนิกชนที่ดี 
 
- กำรสร้ำงสรรค์งำนปั้นจำกดินน้ ำมันหรือดิน
เหนียว 
- กำรสร้ำงสรรค์งำนพิมพ์ภำพ  
- ปัญหำในกำรจัดองค์ประกอบศิลป์  
- สร้ำงงำนทัศนศิลป์เป็นแผนภำพ แผนผัง 
ภำพประกอบเรื่องรำวเหตุกำรณ์ต่ำง ๆ 
 
- เหตุผลในกำรท ำงำนให้บรรลุเป้ำหมำย 
- เหตุผลในกำรท ำงำนแต่ละขั้นตอนถูกต้อง
ตำมกระบวนกำรท ำงำน 
- ทักษะกำรท ำงำน อย่ำงเป็นระบบ  
- กำรปฏิบัติตนอย่ำงมีมำรยำทในกำรท ำงำน 

 

๔ คนดีศรี
แผ่นดิน 

 
มฐ. ส ๒.๑   
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๒   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๓   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๔   
 
 
 

 
 
- กำรปฏิบัติตนตำมสถำนภำพ  บทบำท  สิทธิ 
เสรีภำพและหน้ำที่ในฐำนะพลเมืองดี  
- วิธีกำร ปกป้องคุ้มครองตนเองหรือผู้อ่ืน จำก
กำรละเมิดสิทธิเด็ก 
- คุณค่ำวัฒนธรรมไทยที่มีผลต่อกำรด ำเนิน
ชีวิตในสังคมไทย 
- กำรมีส่วนร่วมในกำรอนุรักษ์และเผยแพร่ภูมิ
ปัญญำท้องถิ่นของชุมชน 
 
 
 

๓๐ 

 

๗ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๙ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 

หน่วย 
ที ่

ชื่อหน่วย
การเรียนรู ้

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้ เวลา 
(ชั่วโมง) 

  มฐ. ส ๑.๒ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑ 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๒ 
 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๓ 
มฐ. ศ ๑.๑ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๔ 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๕ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๖ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๖/๗ 
 
มฐ. ง ๑.๑ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๔/๓ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑ 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๒ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๓ 
 

 
- กำรจัดพิธีกรรมตำมศำสนำที่ตนนับถืออย่ำง
เรียบง่ำย มีประโยชน์ และปฏิบัติตนถูกต้อง 
- กำรปฏิบัติตนในศำสนพิธี พิธีกรรมและวัน
ส ำคัญทำงศำสนำและประโยชน์ที่ได้รับจำก
กำรเข้ำร่วมกิจกรรม 
- มรรยำทของควำมเป็นศำสนิกชนที่ดี 
 
- กำรสร้ำงสรรค์งำนปั้นจำกดินน้ ำมันหรือดิน
เหนียว 
- กำรสร้ำงสรรค์งำนพิมพ์ภำพ  
- ปัญหำในกำรจัดองค์ประกอบศิลป์  
- สร้ำงงำนทัศนศิลป์เป็นแผนภำพ แผนผัง 
ภำพประกอบเรื่องรำวเหตุกำรณ์ต่ำง ๆ 
 
- เหตุผลในกำรท ำงำนให้บรรลุเป้ำหมำย 
- เหตุผลในกำรท ำงำนแต่ละขั้นตอนถูกต้อง
ตำมกระบวนกำรท ำงำน 
- ทักษะกำรท ำงำน อย่ำงเป็นระบบ  
- กำรปฏิบัติตนอย่ำงมีมำรยำทในกำรท ำงำน 

 

๔ คนดีศรี
แผ่นดิน 

 
มฐ. ส ๒.๑   
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๒   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๓   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๔   
 
 
 

 
 
- กำรปฏิบัติตนตำมสถำนภำพ  บทบำท  สิทธิ 
เสรีภำพและหน้ำที่ในฐำนะพลเมืองดี  
- วิธีกำร ปกป้องคุ้มครองตนเองหรือผู้อ่ืน จำก
กำรละเมิดสิทธิเด็ก 
- คุณค่ำวัฒนธรรมไทยที่มีผลต่อกำรด ำเนิน
ชีวิตในสังคมไทย 
- กำรมีส่วนร่วมในกำรอนุรักษ์และเผยแพร่ภูมิ
ปัญญำท้องถิ่นของชุมชน 
 
 
 

๓๐ 

 

๗ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๐ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 

หน่วย 
ที ่

ชื่อหน่วย
การเรียนรู ้

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้ เวลา 
(ชั่วโมง) 

  มฐ. ส ๒.๒ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑   
 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๒   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๓   
 
มฐ. ศ ๒.๑ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๕ 
 
มฐ. ศ ๓.๑ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๒   
 
มฐ. ท ๓.๑ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑ 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๕ 
มฐ. ต ๑.๑   
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑ 

 
- โครงสร้ำงอ ำนำจ หน้ำที่และควำมส ำคัญของ
กำรปกครองส่วนท้องถิ่น 
- บทบำทหน้ำที่และวิธีกำรเข้ำด ำรงต ำแหน่ง
ของผู้บริหำรท้องถิ่น 
- วิเครำะห์ประโยชน์ที่ชุมชนจะได้รับจำก
องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น 
 
- ร้องเพลงไทยหรือเพลงสำกล หรือเพลงไทย
สำกลที่เหมำะสมกับวัย 
 
- แสดงท่ำทำงประกอบเพลงหรือเรื่องรำวตำม
ควำมคิดของตน 
 
- พูดแสดงควำมรู้ ควำมคิดเห็น และควำมรู้สึก
จำกเรื่องที่ฟังและดู 
- มำรยำทในกำรฟัง กำรดู และกำรพูด 
 
- กำรปฏิบัติตำมค ำสั่ง ค ำขอร้อง  และ
ค ำแนะน ำง่ำยๆ ที่ฟังและอ่ำน 

 

5  โลกสวย
ด้วยมือเรา   

 
มฐ. ส. ๕.๑  
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑  
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๒  
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๓ 
 
มฐ. ส. ๕.๒  
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑  
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๒  
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป. ๕/๓  
 
 

 
 
- ข้อมูลทำงภูมิศำสตร์ในชุมชน 
- แผนที่  แผนผังและรูปถ่ำย   
- ควำมสัมพันธ์ของต ำแหน่ง  ระยะ  ทิศทำง 
- ต ำแหน่งที่ตั้งของสถำนที่ส ำคัญ ในบริเวณ
โรงเรียนและชุมชน 
 
- สิ่งแวดล้อมของชุมชนในอดีตกับปัจจุบัน 
- กำรใช้ประโยชน์จำกสิ่งแวดล้อมในกำร
ด ำเนินชีวิตของมนุษย์ 
- กำรประกอบอำชีพที่เป็นผลมำจำก
สิ่งแวดล้อมทำงธรรมชำติในชุมชน 
 

๔๐ 

 

๘  

หน่วย 
ที ่

ชื่อหน่วย
การเรียนรู ้

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้ เวลา 
(ชั่วโมง) 

  ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป. ๕/๔ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป. ๕/๕ 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้    ป. ๕/๖ 
 
 
มฐ ศ ๑.๑ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้  ป.๕/๑  
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้   ป๕/๒  
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้  ป.๕/๕  
 
มฐ. ศ ๓.๑   
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๑   
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๒   
 
มฐ. ศ ๓.๒  
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑  
มฐ. ง ๑.๑   
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑  
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๒   
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๓   
มฐ. ท ๓.๑   
ตวัชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑   
 

- ควำมหมำย-ประเภทของมลพิษโดยมนุษย์ 
- สำเหตุของกำรเกิดมลพิษที่เกิดจำกกำร
กระท ำของมนุษย์ 
- ลักษณะของเมืองและชนบท 
- ภูมิประเทศและภูมิอำกำศที่มีผลต่อกำร
ด ำเนินชีวิตของคนในชุมชน 
 
- ผลกระทบของกำรเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดล้อมท่ี
มีต่อชุมชน 
- กำรจัดกำรสิ่งแวดล้อมในชุมชน 
- กำรวำดภำพระบำยสีภำพธรรมชำติตำม
ควำมรู้สึกของตนเอง 
 
- กำรเคลื่อนไหวลักษณะต่ำงๆ 
- กำรใช้ภำษำท่ำและท่ำประกอบเพลง 
- กำรแสดงประกอบเพลงที่เกี่ยวกับสัตว์   
 
- กำรเล่นกำรละเล่นของเด็กไทย 
 
- ทักษะกำรท ำงำนอย่ำงกระตือรือร้น ตรงเวลำ 
ปลอดภัยเพื่อช่วยเหลือตนเองโดยใช้วัสดุ
อุปกรณ์และเครื่องมือง่ำยๆ 
 
- กำรฟังและปฏิบัติตำมค ำแนะน ำค ำสั่งง่ำยๆ 

 

๖ เด็กไทย
หัวใจ
สร้างสรรค์ 

มฐ. ง ๒.๑ 
ตัวชี้วัดควรรู้ ป.๕/๑  
ตัวชี้วัดควรรู้ ป.๕/๒   
ตัวชี้วัดต้องรู้ ป.๕/๓   
ตัวชี้วัดควรรู้ ป.๕/๔   
ตัวชี้วัดควรรู้ ป.๕/๕   
 
 
 

 
- ควำมหมำยของเทคโนโลยี 
- ควำมหมำยของวิวัฒนำกำรเทคโนโลยี 
- กำรสร้ำงสิ่งของเครื่องใช้อย่ำงสร้ำงสรรค์เป็น
ขั้นตอน 
- ภำพร่ำง ๓ มิติ กำรสร้ำงชิ้นงำน 
- กำรใช้อุปกรณ์ เครื่องมือให้ถูกวิธีเหมำะสม 
- กำรใช้เทคโนโลยีอย่ำงสร้ำงสรรค์ 
- กำรจัดกำรสิ่งของเครื่องใช้ด้วยกำรแปรรูป 

๒๐ 

 

๙ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๑ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 

หน่วย 
ที ่

ชื่อหน่วย
การเรียนรู ้

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้ เวลา 
(ชั่วโมง) 

  ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป. ๕/๔ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป. ๕/๕ 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้    ป. ๕/๖ 
 
 
มฐ ศ ๑.๑ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้  ป.๕/๑  
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้   ป๕/๒  
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้  ป.๕/๕  
 
มฐ. ศ ๓.๑   
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๑   
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๒   
 
มฐ. ศ ๓.๒  
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑  
มฐ. ง ๑.๑   
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑  
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๒   
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๓   
มฐ. ท ๓.๑   
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑   
 

- ควำมหมำย-ประเภทของมลพิษโดยมนุษย์ 
- สำเหตุของกำรเกิดมลพิษที่เกิดจำกกำร
กระท ำของมนุษย์ 
- ลักษณะของเมืองและชนบท 
- ภูมิประเทศและภูมิอำกำศที่มีผลต่อกำร
ด ำเนินชีวิตของคนในชุมชน 
 
- ผลกระทบของกำรเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดล้อมท่ี
มีต่อชุมชน 
- กำรจัดกำรสิ่งแวดล้อมในชุมชน 
- กำรวำดภำพระบำยสีภำพธรรมชำติตำม
ควำมรู้สึกของตนเอง 
 
- กำรเคลื่อนไหวลักษณะต่ำงๆ 
- กำรใช้ภำษำท่ำและท่ำประกอบเพลง 
- กำรแสดงประกอบเพลงที่เกี่ยวกับสัตว์   
 
- กำรเล่นกำรละเล่นของเด็กไทย 
 
- ทักษะกำรท ำงำนอย่ำงกระตือรือร้น ตรงเวลำ 
ปลอดภัยเพื่อช่วยเหลือตนเองโดยใช้วัสดุ
อุปกรณ์และเครื่องมือง่ำยๆ 
 
- กำรฟังและปฏิบัติตำมค ำแนะน ำค ำสั่งง่ำยๆ 

 

๖ เด็กไทย
หัวใจ
สร้างสรรค์ 

มฐ. ง ๒.๑ 
ตัวชี้วัดควรรู้ ป.๕/๑  
ตัวชี้วัดควรรู้ ป.๕/๒   
ตัวชี้วัดต้องรู้ ป.๕/๓   
ตัวชี้วัดควรรู้ ป.๕/๔   
ตัวชี้วัดควรรู้ ป.๕/๕   
 
 
 

 
- ควำมหมำยของเทคโนโลยี 
- ควำมหมำยของวิวัฒนำกำรเทคโนโลยี 
- กำรสร้ำงสิ่งของเครื่องใช้อย่ำงสร้ำงสรรค์เป็น
ขั้นตอน 
- ภำพร่ำง ๓ มิติ กำรสร้ำงชิ้นงำน 
- กำรใช้อุปกรณ์ เครื่องมือให้ถูกวิธีเหมำะสม 
- กำรใช้เทคโนโลยีอย่ำงสร้ำงสรรค์ 
- กำรจัดกำรสิ่งของเครื่องใช้ด้วยกำรแปรรูป 

๒๐ 

 

๙ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๒ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 

หน่วย 
ที ่

ชื่อหน่วย
การเรียนรู ้

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้ เวลา 
(ชั่วโมง) 

  มฐ. ง ๓.๑   
ตัวชี้วัดต้องรู้ ป.๕/๑                    
ตัวชี้วัดควรรู้ ป.๕/๒   
มฐ. พ  ๑.๑  
ตัวชี้วัดควรรู้ป.๕/๑     

 
- กำรค้นหำ รวบรวมข้อมูล 
- กำรสร้ำงงำนเอกสำร 
 
- ควำมส ำคัญของระบบย่อยอำหำรและระบบ
ขับถ่ำยที่มีผลต่อสุขภำพและพัฒนำกำร 

 

๗ ชีวิตสุขสันต์
ในบ้านของ
เรา 

 
มฐ. ง ๑.๑ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๑ 
  
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๒ 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๓ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๔ 
 
มฐ. ง ๒.๑ 
 ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๒ 
 
 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๓ 
 
มฐ. ง ๔.๑ 
 ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑ 
 ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๒ 
มฐ. ส ๓.๑  
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๒  
 
 
มฐ. ศ ๑.๑ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๓ 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๗ 
    

 
 
-  เหตุผลกำรท ำงำนแต่ละขั้นตอนถูกต้องตำม
กระบวนกำรท ำงำน 
- ทักษะกำรจัดกำรในกำรท ำงำนอย่ำงเป็น
ระบบ ประณีตและมีควำมคิดสร้ำงสรรค์ 
- กำรปฏิบัติตนอย่ำงมีมำรยำทในกำรท ำงำน 
- จิตส ำนึกในกำรใช้พลังงำนและทรัพยำกร
อย่ำงประหยัดและคุ้มค่ำ 
 
- กำรสร้ำงสิ่งของเครื่องใช้ตำมควำมสนใจ 
อย่ำงปลอดภัยโดยก ำหนดปัญหำหรือควำม
ต้องกำรรวบรวมข้อมูล เลือกวิธีกำร ออกแบบ 
- ควำมรู้และทักษะกำรสร้ำงชิ้นงำนไป
ประยุกต์ในกำรสร้ำงสิ่งของเครื่องใช้  
 
- ส ำรวจข้อมูลที่เก่ียวกับอำชีพต่ำง ๆ ในชุมชน 
- ควำมแตกต่ำงของอำชีพ 
 
- กำรประยุกต์ใช้แนวคิดของปรัชญำของ
เศรษฐกิจพอเพียงในกำรท ำกิจกรรมต่ำงๆ ใน
ครอบครัว โรงเรียนและชุมชน  
 
-วำดภำพ โดยใช้เทคนิคของแสงเงำ 
น้ำหนัก และวรรณะสี 
- วำดภำพระบำยสี โดยใช้สีวรรณะอุ่น 
และสีวรรณะเย็น ถ่ำยทอดจินตนำกำร 
 

๔๐ 

 

๑๐  

หน่วย 
ที ่

ชื่อหน่วย
การเรียนรู ้

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้ เวลา 
(ชั่วโมง) 

๘ สุนทรียศิลป์    มฐ. ศ ๑.๑   
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑ 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๒ 
 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๓ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๔ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๕ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๖ 
 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๗ 
 
มฐ. ศ ๑.๒   
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑ 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๒ 
 
มฐ. ศ ๒.๑   
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑. 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๒   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๓   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๔   
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๕   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๖   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๗   
 
 

 
- จังหวะ ต ำแหน่งของ สิ่งต่ำง ๆ  ที่ปรำกฏใน
สิ่งแวดล้อม และงำนทัศนศิลป์ 
- กำรเปรียบเทียบควำมแตกต่ำงระหว่ำงงำน
ทัศนศิลป์ ที่สร้ำงสรรค์ด้วยวัสดุอุปกรณ์และ
วิธีกำรที่ต่ำงกัน 
- วำดภำพ โดยใช้เทคนิคแสง เงำ น้ ำหนัก สี 
- กำรปั้นดินน้ ำมันหรือดินเหนียว 
- กำรสร้ำงสรรค์งำนพิมพ์ภำพ  
- ปัญหำในกำรจัดองค์ประกอบศิลป์ และกำร
สื่อควำมหมำยในงำนทัศนศิลป์ของตนเอง และ
บอกวิธีกำรปรับปรุงงำนให้ดีขึ้น 
- ประโยชน์และคุณค่ำของงำนทัศนศิลป์ที่มีผล
ต่อชีวิตของคนในสังคม 
 
- ลักษณะรูปแบบของงำนทัศนศิลป์ในแหล่ง
เรียนรู้หรือนิทรรศกำรศิลปะ 
- งำนทัศนศิลป์ที่สะท้อนวัฒนธรรมและภูมิ
ปัญญำในท้องถิ่น 
 
- องค์ประกอบดนตรีในเพลงที่ใช้ในกำรสื่อ
อำรมณ์ 
- ลักษณะของเสียงขับร้องและเครื่องดนตรี  ที่
อยู่ในวงดนตรีประเภทต่ำง ๆ 
- กำรอ่ำน เขียน โน้ตดนตรีไทยและสำกล ๕ 
ระดับเสียง 
-.กำรใช้เครื่องดนตรีท ำจังหวะและท ำนอง 
- กำรร้องเพลงไทยหรือเพลงสำกล หรือเพลง
ไทยสำกลที่เหมำะสมกับวัย 
- กำรด้นสดง่ำย ๆ โดยใช้ประโยคเพลงแบบ
ถำมตอบ 
- กำรใช้ดนตรีร่วมกับกิจกรรมในกำรแสดงออก
ตำมจินตนำกำร 
 

๔๐ 

 

๑๑ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๓ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 

หน่วย 
ที ่

ชื่อหน่วย
การเรียนรู ้

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้ เวลา 
(ชั่วโมง) 

๘ สุนทรียศิลป์    มฐ. ศ ๑.๑   
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑ 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๒ 
 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๓ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๔ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๕ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๖ 
 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๗ 
 
มฐ. ศ ๑.๒   
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑ 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๒ 
 
มฐ. ศ ๒.๑   
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑. 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๒   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๓   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๔   
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๕   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๖   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๗   
 
 

 
- จังหวะ ต ำแหน่งของ สิ่งต่ำง ๆ  ที่ปรำกฏใน
สิ่งแวดล้อม และงำนทัศนศิลป์ 
- กำรเปรียบเทียบควำมแตกต่ำงระหว่ำงงำน
ทัศนศิลป์ ที่สร้ำงสรรค์ด้วยวัสดุอุปกรณ์และ
วิธีกำรที่ต่ำงกัน 
- วำดภำพ โดยใช้เทคนิคแสง เงำ น้ ำหนัก สี 
- กำรปั้นดินน้ ำมันหรือดินเหนียว 
- กำรสร้ำงสรรค์งำนพิมพ์ภำพ  
- ปัญหำในกำรจัดองค์ประกอบศิลป์ และกำร
สื่อควำมหมำยในงำนทัศนศิลป์ของตนเอง และ
บอกวิธีกำรปรับปรุงงำนให้ดีขึ้น 
- ประโยชน์และคุณค่ำของงำนทัศนศิลป์ที่มีผล
ต่อชีวิตของคนในสังคม 
 
- ลักษณะรูปแบบของงำนทัศนศิลป์ในแหล่ง
เรียนรู้หรือนิทรรศกำรศิลปะ 
- งำนทัศนศิลป์ที่สะท้อนวัฒนธรรมและภูมิ
ปัญญำในท้องถิ่น 
 
- องค์ประกอบดนตรีในเพลงที่ใช้ในกำรสื่อ
อำรมณ์ 
- ลักษณะของเสียงขับร้องและเครื่องดนตรี  ที่
อยู่ในวงดนตรีประเภทต่ำง ๆ 
- กำรอ่ำน เขียน โน้ตดนตรีไทยและสำกล ๕ 
ระดับเสียง 
-.กำรใช้เครื่องดนตรีท ำจังหวะและท ำนอง 
- กำรร้องเพลงไทยหรือเพลงสำกล หรือเพลง
ไทยสำกลที่เหมำะสมกับวัย 
- กำรด้นสดง่ำย ๆ โดยใช้ประโยคเพลงแบบ
ถำมตอบ 
- กำรใช้ดนตรีร่วมกับกิจกรรมในกำรแสดงออก
ตำมจินตนำกำร 
 

๔๐ 

 

๑๑ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๔ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 

หน่วย 
ที ่

ชื่อหน่วย
การเรียนรู ้

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้ เวลา 
(ชั่วโมง) 

  มฐ. ศ ๒.๒   
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๒   
มฐ. ศ ๓.๑   
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑   
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๒    
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๓    
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๔    
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๕    
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๖    
มฐ. ศ ๓.๒   
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๒   
 
มฐ. ท ๑.๑   
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑   
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๒   
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๓   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๕   
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๖   
มฐ. ท ๒.๑   
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๒   
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๓   
มฐ. ท ๓.๑   
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑   
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๒   
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๖   

 
- ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงดนตรีกับประเพณีใน
วัฒนธรรมต่ำง ๆ 
- คุณค่ำของดนตรีที่มำจำกวัฒนธรรมที่ต่ำงกัน 
 
- องค์ประกอบนำฏศิลป์ 
- ท่ำทำงประกอบเพลงหรือเรื่องรำวตำม
ควำมคิดของตน 
- นำฏศิลป์โดยเน้นกำรใช้ภำษำท่ำ นำฏยศัพท์
ในกำรสื่อควำมหมำยและกำรแสดงออก 
- กำรเขียนเค้ำโครงเรื่องหรือบทละครสั้น ๆ 
- เปรียบเทียบกำรแสดงนำฏศิลป์ชุดต่ำง ๆ 
- ประโยชน์ที่ได้รับจำกกำรชมกำรแสดง  
 
- กำรเปรียบเทียบกำรแสดงประเภทต่ำง ๆ 
ของไทยในแต่ละท้องถิ่น 
- กำรแสดงนำฏศิลป์ นำฏศิลป์พื้นบ้ำน 
ที่สะท้อนถึงวัฒนธรรมและประเพณี 
 
- ออกเสียงบทร้อยแก้วและบทร้อยกรอง 
- ควำมหมำยของค ำ ประโยคและข้อควำม 
ที่เป็นกำรบรรยำยและพรรณนำ 
- ควำมหมำยโดยนัยจำกเรื่องที่อ่ำน 
- กำรแสดงควำมคิดเห็นเกี่ยวกบัเรื่องที่อ่ำน 
- กำรอ่ำนงำนเขียนและน ำไปปฏิบัติตำม 
 
- กำรเขียนสื่อสำรโดยใช้ค ำที่ชดัเจน เหมำะสม 
- กำรเขียนแผนภำพโครงเร่ือง และแผนภำพ  
 
- แสดงควำมรู้ควำมคิดเห็นจำกเรื่องที่ฟังและดู 
- ตั้งค ำถำมและตอบค ำถำมเชิงเหตุผล 
- มำรยำทในกำรฟัง  กำรดู  และกำรพูด 

 

 
 
 

๑๒ 

หน่วย 
ที ่

ชื่อหน่วย
การเรียนรู ้

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้ เวลา 
(ชั่วโมง) 

  มฐ. พ ๓.๑ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑   
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๒   
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๖   
มฐ. ส ๒.๑   
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๓   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๔   
 

 
- กำรเคลื่อนไหวแบบผสมผสำน ตำมจังหวะ 
- กำรเลือกกิจกรรมกำรเคลื่อนไหว 
- หลักกำรและเข้ำร่วมกิจกรรมนันทนำกำร 
 
- คุณค่ำวัฒนธรรมไทยที่มีผลต่อกำรด ำเนิน
ชีวิตในสังคมไทย 
- กำรอนุรักษ์และเผยแพร่ภูมิปัญญำท้องถิ่น
ของชุมชน 

 

๙ ถิ่นไทยวิไล
ศิลป ์

มฐ.  ส ๔.๑ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป. ๕/๑   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป. ๕/๒   
 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป. ๕/๓   
 
มฐ.  ส ๔.๒  
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๑    
 
 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๒   

 
-  สืบค้นควำมเป็นมำของท้องถิ่นโดยใช้
หลักฐำนที่หลำกหลำย 
-  รวบรวมข้อมูลจำกแหล่งต่ำง ๆ เพื่อตอบ
ค ำถำมทำงประวัติศำสตร์อย่ำงมีเหตุผล 
-  อธิบำยควำมแตกต่ำงระหว่ำงควำมจริงกับ
ข้อเท็จจริงเกี่ยวกับเรื่องรำวในท้องถิ่น 
 
-  อธิบำยอิทธิพลของอำรยธรรมอินเดียและ
จีนที่มีต่อไทย และเอเชียตะวันออกเฉียงใต้
โดยสังเขป 
-  อธิบำยอิทธิพลทำงวัฒนธรรมต่ำงชำติที่มีต่อ
สังคมไทยปัจจุบันโดยสังเขป 
-  อธิบำยพัฒนำกำรของอำณำจักรอยุธยำและ
ธนบุรีโดยสังเขป 
-  อธิบำยปัจจัยที่ส่งเสริมควำมเจริญรุ่งเรือง
ทำงเศรษฐกิจ และกำรปกครองของอำณำจักร
อยุธยำ 
-  บอกประวัติ และผลงำนของบุคคลส ำคัญ
สมัยอยุธยำและธนบุรีที่น่ำภำคภูมิใจ 
-  อธิบำยภูมิปัญญำไทยที่ส ำคัญสมัยอยุธยำ 
และธนบุรีที่น่ำภำคภูมิใจและควรค่ำแก่กำร
อนุรักษ์ 
-  แยกข้อเท็จจริง/ข้อคิดเห็นจำกเรื่องที่อ่ำน 
-  วิเครำะห์ และแสดงควำมคิดเห็นกับเรื่องที่
อ่ำนเพื่อน ำไปใช้ในกำรด ำเนินชีวิต 

๓๐ 

๑๓ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๕ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

หน่วย 
ที ่

ชื่อหน่วย
การเรียนรู ้

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้ เวลา 
(ชั่วโมง) 

  มฐ. พ ๓.๑ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๑   
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๒   
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๖   
มฐ. ส ๒.๑   
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๓   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๔   
 

 
- กำรเคลื่อนไหวแบบผสมผสำน ตำมจังหวะ 
- กำรเลือกกิจกรรมกำรเคลื่อนไหว 
- หลักกำรและเข้ำร่วมกิจกรรมนันทนำกำร 
 
- คุณค่ำวัฒนธรรมไทยที่มีผลต่อกำรด ำเนิน
ชีวิตในสังคมไทย 
- กำรอนุรักษ์และเผยแพร่ภูมิปัญญำท้องถิ่น
ของชุมชน 

 

๙ ถิ่นไทยวิไล
ศิลป ์

มฐ.  ส ๔.๑ 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป. ๕/๑   
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป. ๕/๒   
 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป. ๕/๓   
 
มฐ.  ส ๔.๒  
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๑    
 
 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๒   

 
-  สืบค้นควำมเป็นมำของท้องถิ่นโดยใช้
หลักฐำนที่หลำกหลำย 
-  รวบรวมข้อมูลจำกแหล่งต่ำง ๆ เพื่อตอบ
ค ำถำมทำงประวัติศำสตร์อย่ำงมีเหตุผล 
-  อธิบำยควำมแตกต่ำงระหว่ำงควำมจริงกับ
ข้อเท็จจริงเกี่ยวกับเรื่องรำวในท้องถิ่น 
 
-  อธิบำยอิทธิพลของอำรยธรรมอินเดียและ
จีนที่มีต่อไทย และเอเชียตะวันออกเฉียงใต้
โดยสังเขป 
-  อธิบำยอิทธิพลทำงวัฒนธรรมต่ำงชำติที่มีต่อ
สังคมไทยปัจจุบันโดยสังเขป 
-  อธิบำยพัฒนำกำรของอำณำจักรอยุธยำและ
ธนบุรีโดยสังเขป 
-  อธิบำยปัจจัยที่ส่งเสริมควำมเจริญรุ่งเรือง
ทำงเศรษฐกิจ และกำรปกครองของอำณำจักร
อยุธยำ 
-  บอกประวัติ และผลงำนของบุคคลส ำคัญ
สมัยอยุธยำและธนบุรีที่น่ำภำคภูมิใจ 
-  อธิบำยภูมิปัญญำไทยที่ส ำคัญสมัยอยุธยำ 
และธนบุรีที่น่ำภำคภูมิใจและควรค่ำแก่กำร
อนุรักษ์ 
-  แยกข้อเท็จจริง/ข้อคิดเห็นจำกเรื่องที่อ่ำน 
-  วิเครำะห์ และแสดงควำมคิดเห็นกับเรื่องที่
อ่ำนเพื่อน ำไปใช้ในกำรด ำเนินชีวิต 

๓๐ 

๑๓ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๖ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

หน่วย 
ที ่

ชื่อหน่วย
การเรียนรู ้

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้ เวลา 
(ชั่วโมง) 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
มฐ.  ท ๕.๑   
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป. ๕/๒ 
 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป. ๕/๓ 
มฐ.  ศ ๒.๒  
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป. ๕/๑ 
 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป. ๕/๒ 
 
มฐ.  พ ๒.๑   
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป. ๕/๒  
 
มฐ.  ศ ๒.๒  
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป. ๕/๑ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป. ๕/๒ 
 
 
 

-  อ่ำนงำนเขียนเชิงอธิบำย ค ำสั่ง ข้อแนะน ำ 
และปฏิบัติตำมมีมำรยำทในกำรอ่ำน 
-  คัดลำยมือตัวบรรจงเต็มบรรทัดและครึ่ง
บรรทัด 
-  เขียนแผนภำพโครงเรื่องและแผนภำพ
ควำมคิดเพ่ือใช้พัฒนำงำนเขียน 
-  เขียนข่อควำมจำกเรื่องที่อ่ำนสำมำรถเลือก
ฟัง และดูอย่ำงมีวิจำรณญำณ และพูด-  พูด
แสดงควำมรู้ ควำมคิดเห็น และควำมรู้สึกเรื่อง
ที่ฟังและดู 
-  ตั้งค ำถำมและตอบค ำถำมเชิงเหตุผลจำก
เรื่องท่ีฟังและดู 
-  พูดรำยงำนเรื่องหรือประเด็นที่ศึกษำค้นคว้ำ
จำกกำรฟัง กำรดู และกำรสนทนำ 
 
-  ระบุควำมรู้ และข้อคิดจำกกำรอ่ำนวรรณคดี
และวรรณกรรมที่สำมำรถน ำไปใช้ในชีวิตจริง 
-  อธิบำยคุณค่ำของวรรณคดี และวรรณกรรม 
 
 
-  อธิบำยควำมสัมพันธ์ระหว่ำงดนตรีกับ
ประเพณีในวัฒนธรรมต่ำง ๆ 
-  อธิบำยคุณค่ำของดนตรีที่มำจำกวัฒนธรรม
ที่ต่ำงกัน 
 
-  อธิบำยควำมส ำคัญของกำรที่มีครอบครัวที่
อบอุ่นตำมวัฒนธรรมไทย 
-  อธิบำยควำมสัมพันธ์ระหว่ำงดนตรีกับ
ประเพณีในวัฒนธรรมต่ำง ๆ 
-  อธิบำยคุณค่ำของดนตรีที่มำจำกวัฒนธรรม
ที่ต่ำงกัน 

 

 
 

๑๔  

หน่วย 
ที ่

ชื่อหน่วย
การเรียนรู ้

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้ เวลา 
(ชั่วโมง) 

๑๐ อาเซียน 
ศึกษา 

มฐ. ส ๔.๒ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป. ๕/๑ 
 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป. ๕/๒ 
 
มฐ. ส ๕.๑ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๑ 
 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๒ 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๓ 
 
มฐ. ง ๑.๑ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๑ 
 
มฐ. ง ๓.๑ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๑ 
 
มฐ. ศ ๑.๑ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๗ 
มฐ. ท ๒.๑ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๑ 
 
มฐ. ต ๑.๑ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๑ 

 
- อิทธิพลของอำรยธรรมอินเดียและจีนที่มีต่อ
ไทย และเอเซียตะวันออกเฉียงใต้ 
- อิทธิพลของวัฒนธรรมต่ำงชำติที่มีต่อ
สังคมไทยปัจจุบัน 
 
- ต ำแหน่งพิกัดภูมิศำสตร์ (ละติจูด ลองติจูด) 
ระยะทิศทำงของภูมิภำคของตนเอง 
- ลักษณะภูมิลักษณ์ที่ส ำคัญในภูมิภำคของ
ตนเองในแผนที่ 
- ควำมสัมพันธ์ของลักษณะทำงกำยภำพ กับ
ลักษณะทำงสังคมในภูมิภำคของตนเอง 
 
- เหตุผลกำรท ำงำนแต่ละขั้นตอนถูกต้องตำม
กระบวนกำรท ำงำน 
 
- กำรค้นหำ รวบรวมข้อมูลที่สนใจจำกแหล่ง 
ข้อมูลต่ำงๆ ที่เชื่อถือได้ตรงวัตถุประสงค์ 
 
- กำรสร้ำงสรรค์งำนพิมพ์ 
 
- กำรคัดลำยมือตัวบรรจงเต็มบรรทัดและครึ่ง
บรรทัดตำมรูปแบบ กำรเขียนตัวอักษรไทย 
 
- กำรอ่ำนออกเสียงประโยค ข้อควำม 
และบทกลอนสั้นๆ ถูกต้องตำมหลักกำรอ่ำน 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๕ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๗ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 

หน่วย 
ที ่

ชื่อหน่วย
การเรียนรู ้

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 

มาตรฐาน/ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรู้ เวลา 
(ชั่วโมง) 

๑๐ อาเซียน 
ศึกษา 

มฐ. ส ๔.๒ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป. ๕/๑ 
 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป. ๕/๒ 
 
มฐ. ส ๕.๑ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๑ 
 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๒ 
 
ตัวชี้วัดที่ควรรู้ ป.๕/๓ 
 
มฐ. ง ๑.๑ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๑ 
 
มฐ. ง ๓.๑ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๑ 
 
มฐ. ศ ๑.๑ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๗ 
มฐ. ท ๒.๑ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๑ 
 
มฐ. ต ๑.๑ 
ตัวชี้วัดที่ต้องรู้ ป.๕/๑ 

 
- อิทธิพลของอำรยธรรมอินเดียและจีนที่มีต่อ
ไทย และเอเซียตะวันออกเฉียงใต้ 
- อิทธิพลของวัฒนธรรมต่ำงชำติที่มีต่อ
สังคมไทยปัจจุบัน 
 
- ต ำแหน่งพิกัดภูมิศำสตร์ (ละติจูด ลองติจูด) 
ระยะทิศทำงของภูมิภำคของตนเอง 
- ลักษณะภูมิลักษณ์ที่ส ำคัญในภูมิภำคของ
ตนเองในแผนที่ 
- ควำมสัมพันธ์ของลักษณะทำงกำยภำพ กับ
ลักษณะทำงสังคมในภูมิภำคของตนเอง 
 
- เหตุผลกำรท ำงำนแต่ละขั้นตอนถูกต้องตำม
กระบวนกำรท ำงำน 
 
- กำรค้นหำ รวบรวมข้อมูลที่สนใจจำกแหล่ง 
ข้อมูลต่ำงๆ ที่เชื่อถือได้ตรงวัตถุประสงค์ 
 
- กำรสร้ำงสรรค์งำนพิมพ์ 
 
- กำรคัดลำยมือตัวบรรจงเต็มบรรทัดและครึ่ง
บรรทัดตำมรูปแบบ กำรเขียนตัวอักษรไทย 
 
- กำรอ่ำนออกเสียงประโยค ข้อควำม 
และบทกลอนสั้นๆ ถูกต้องตำมหลักกำรอ่ำน 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๕ 





สวนที่ ๒





กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๒๑ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

มาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วัดของหน่วยการเรียนรู้บูรณาการ 
หน่วยที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเป็นสุข (จ านวน ๔๐ ชั่วโมง) 

มาตรฐาน พ ๑.๑ :  เข้ำใจธรรมชำติของกำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำรของมนุษย์ 
ตัวช้ีวัด 

พ ๑.๑ ป.๕/๑ อธิบำยควำมส ำคัญของระบบย่อยอำหำร และระบบขับถ่ำยที่มีผลต่อสุขภำพ  
กำรเจริญเติบโต และพัฒนำกำร 

พ ๑.๑ ป.๕/๒ อธิบำยวิธีดูแลระบบย่อยอำหำรและระบบขับถ่ำยให้ท ำงำนตำมปกติ 
 
มาตรฐาน พ ๒.๑ :  เข้ำใจและเห็นคุณค่ำตนเอง ครอบครัว เพศศึกษำ และมีทักษะในกำรด ำเนินชีวิต 

ตัวช้ีวัด 
พ ๒.๑ ป.๕/๑ อธิบำยกำรเปลี่ยนแปลงทำงเพศ และปฏิบัติตนได้เหมำะสม 
พ ๒.๑ ป.๕/๒ อธิบำยควำมส ำคัญของกำรมีครอบครัวที่อบอุ่นตำมวัฒนธรรมไทย 
พ ๒.๑ ป.๕/๓ ระบุพฤติกรรมที่พึงประสงค์ และไม่พึงประสงค์ในกำรแก้ไขปัญหำควำมขัดแย้ง 

ในครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน 
 
มาตรฐาน พ ๓.๑ :  เข้ำใจ มีทักษะในกำรเคลื่อนไหว กิจกรรมทำงกำย กำรเล่นเกม และกีฬำ 

ตัวช้ีวัด 
พ ๓.๑ ป.๕/๑ จัดรูปแบบกำรเคลื่อนไหว แบบผสมผสำน และควบคุมตนเองเมื่อใช้ทักษะ 

กำรเคลื่อนไหว ตำมแบบที่ก ำหนด 
พ ๓.๑ ป.๕/๒ เล่มเกมน ำไปสู่กีฬำที่เลือกและกิจกรรมกำรเคลื่อนไหวแบบผลัด 
พ ๓.๑ ป.๕/๓ ควบคุมกำรเคลื่อนไหวในเรื่องกำรรับแรง กำรใช้แรงและควำมสมดุล 
พ ๓.๑ ป.๕/๔ แสดงทักษะกลไกในกำรปฏิบัติกิจกรรมทำงกำยและเล่นกีฬำ 
พ ๓.๑ ป.๕/๕ เล่นกีฬำไทย และกีฬำสำกลประเภทบุคคลและประเภททีมได้อย่ำงละ ๑ ชนิด 
พ ๓.๑ ป.๕/๖ อธิบำยหลักกำรและเข้ำร่วมกิจกรรมนันทนำกำรอย่ำงน้อย ๑ กิจกรรม 

 
มาตรฐาน พ ๓.๒ : รักกำรออกก ำลังกำย กำรเล่นเกม และกำรเล่นกีฬำ ปฏิบัติเป็นประจ ำอย่ำงสม่ ำเสมอ  

มีวินัย เคำรพสิทธิ กฎ กติกำ มีน้ ำใจนักกีฬำ มีจิตวิญญำณในกำรแข่งขันและชื่นชม 
ในสุนทรียภำพของกำรกีฬำ 

ตัวช้ีวัด 
พ ๓.๒ ป.๕/๑ ออกก ำลังกำยอย่ำงมีรูปแบบ เล่นเกมที่ใช้ทักษะกำรคิดและตัดสินใจ 
พ ๓.๒ ป.๕/๒ เล่นกีฬำที่ตนเองชอบอย่ำงสม่ ำเสมอ โดยสร้ำงทำงเลือกในวิธีปฏิบัติของตนเอง 

อย่ำงหลำกหลำย และมีน้ ำใจนักกีฬำ 
พ ๓.๒  ป.๕/๓ ปฏิบัติตำมกฎกติกำ กำรเล่นเกม กีฬำไทย และกีฬำสำกล ตำมชนิดกีฬำที่เล่น 
พ ๓.๒  ป.๕/๔ ปฏิบัติตนตำมสิทธิของตนเอง ไม่ละเมิดสิทธิผู้อื่นและยอมรับในควำมแตกต่ำง 

ระหว่ำงบุคคลในกำรเล่นเกม และกีฬำไทย กีฬำสำกล 
 
 
 
 

๑๗ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๒๒ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

มาตรฐาน พ ๔.๑ : เห็นคุณค่ำและมีทักษะในกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ กำรด ำรงสุขภำพ กำรป้องกันโรค 
และกำรสร้ำงเสริมสมรรถภำพเพ่ือสุขภำพ 

ตัวช้ีวัด 
พ ๔.๑ ป.๕/๑ แสดงพฤติกรรมที่เห็นควำมส ำคัญของกำรปฏิบัติตนตำมสุขบัญญัติแห่งชำติ 
พ ๔.๑ ป.๕/๒ ค้นหำข้อมูลข่ำวสำรเพ่ือใช้สร้ำงเสริมสุขภำพ 
พ ๔.๑ ป.๕/๓ วิเครำะห์สื่อโฆษณำในกำรตัดสินใจเลือกซื้ออำหำร และผลิตภัณฑ์สุขภำพ 

อย่ำงมีเหตุผล 
พ ๔.๑ ป.๕/๔ ปฏิบัติตนในกำรป้องกันโรคที่พบบ่อยในชีวิตประจ ำวัน 
พ ๔.๑ ป.๕/๕ ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภำพทำงกำยตำมผลกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำย 

 
มาตรฐาน พ ๕.๑ : ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภำพ อุบัติเหตุ กำรใช้ยำสำรเสพติด  

และควำมรุนแรง 
ตัวช้ีวัด 

พ ๕.๑ ป.๕/๑ วิเครำะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อกำรใช้สำรเสพติด 
พ ๕.๑ ป.๕/๒ วิเครำะห์ผลกระทบของกำรใช้ยำ และสำรเสพติด ที่มีผลต่อร่ำงกำย จิตใจ  

อำรมณ์ สังคม และสติปัญญำ 
พ ๕.๑ ป.๕/๓ ปฏิบัติตนเพื่อควำมปลอดภัยจำกกำรใช้ยำและหลีกเลี่ยงสำรเสพติด 
พ ๕.๑ ป.๕/๔ วิเครำะห์อิทธิพลของสื่อท่ีมีต่อพฤติกรรมสุขภำพ 
พ ๕.๑ ป.๕/๕ ปฏิบัติตนเพื่อป้องกันอันตรำยจำกกำรเล่นกีฬำ 

 
มาตรฐาน ท ๑.๑ : ใช้กระบวนกำรอ่ำนสร้ำงควำมรู้และควำมคิด เพื่อน ำไปใช้ตัดสินใจแก้ปัญหำในกำรด ำเนินชีวิต 

และมีนิสัยรักกำรอ่ำน 
ตัวช้ีวัด 

ท ๑.๑ ป.๕/๗ อ่ำนหนังสือท่ีมีคุณค่ำตำมควำมสนใจอย่ำงสม่ ำเสมอ และแสดงควำมคิดเห็น 
เกี่ยวกับเรื่องที่อ่ำน 

 
มาตรฐาน ท ๓.๑ :  สำมำรถเลือกฟังและดูอย่ำงมีวิจำรณญำณและพูดแสดงควำมรู้ ควำมคิดและควำมรู้สึก 

ในโอกำสต่ำงๆอย่ำงมีวิจำรณญำณและสร้ำงสรรค์ 
 ตัวช้ีวัด 

ท ๓.๑ ป.๕/๔ พูดรำยงำนเรื่องหรือประเด็นที่ศึกษำค้นคว้ำจำกกำรฟัง กำรดู และกำรสนทนำ 
 
มาตรฐาน ศ ๑.๑ : สร้ำงสรรค์งำนทัศนศิลป์ตำมจินตนำกำร และควำมคิดสร้ำงสรรค์ วิเครำะห์ วิพำกษ์วิจำรณ์ 

คุณค่ำงำนทัศนศิลป์ถ่ำยทอดควำมรู้สึก ควำมคิดต่องำนศิลปะอย่ำงอิสระชื่นชมและประยุกต์ 
ใช้ในชีวิตประจ ำวัน 

ตัวช้ีวัด 
ศ ๑.๑ ป.๕/๕ สร้ำงสรรค์งำนพิมพ์ภำพ โดยเน้นกำรจัดวำงต ำแหน่งของสิ่งต่ำง ๆ ในภำพ 

 
 
 

๑๘ 

มาตรฐาน ง ๓.๑ :  เข้ำใจ  เห็นคุณค่ำและใช้กระบวนกำรเทคโนโลยีสำรสนเทศในกำรสืบค้นข้อมูลกำรเรียนรู้  
กำรสื่อสำร กำรแก้ปัญหำกำรท ำงำน และอำชีพอย่ำงมี ประสิทธิภำพ ประสิทธิผล 
และมีคุณธรรม 

ตัวช้ีวัด 
ง ๓.๑ ป.๕/๑  ค้นหำ รวบรวมข้อมูล ที่สนใจ และเป็นประโยชน์จำกแหล่งข้อมูลต่ำง ๆ  

ที่เชื่อถือ ได้ ตรงตำมวัตถุประสงค์ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๙ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๒๓ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

มาตรฐาน พ ๔.๑ : เห็นคุณค่ำและมีทักษะในกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ กำรด ำรงสุขภำพ กำรป้องกันโรค 
และกำรสร้ำงเสริมสมรรถภำพเพ่ือสุขภำพ 

ตัวช้ีวัด 
พ ๔.๑ ป.๕/๑ แสดงพฤติกรรมที่เห็นควำมส ำคัญของกำรปฏิบัติตนตำมสุขบัญญัติแห่งชำติ 
พ ๔.๑ ป.๕/๒ ค้นหำข้อมูลข่ำวสำรเพ่ือใช้สร้ำงเสริมสุขภำพ 
พ ๔.๑ ป.๕/๓ วิเครำะห์สื่อโฆษณำในกำรตัดสินใจเลือกซื้ออำหำร และผลิตภัณฑ์สุขภำพ 

อย่ำงมีเหตุผล 
พ ๔.๑ ป.๕/๔ ปฏิบัติตนในกำรป้องกันโรคที่พบบ่อยในชีวิตประจ ำวัน 
พ ๔.๑ ป.๕/๕ ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภำพทำงกำยตำมผลกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำย 

 
มาตรฐาน พ ๕.๑ : ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภำพ อุบัติเหตุ กำรใช้ยำสำรเสพติด  

และควำมรุนแรง 
ตัวช้ีวัด 

พ ๕.๑ ป.๕/๑ วิเครำะห์ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อกำรใช้สำรเสพติด 
พ ๕.๑ ป.๕/๒ วิเครำะห์ผลกระทบของกำรใช้ยำ และสำรเสพติด ที่มีผลต่อร่ำงกำย จิตใจ  

อำรมณ์ สังคม และสติปัญญำ 
พ ๕.๑ ป.๕/๓ ปฏิบัติตนเพื่อควำมปลอดภัยจำกกำรใช้ยำและหลีกเลี่ยงสำรเสพติด 
พ ๕.๑ ป.๕/๔ วิเครำะห์อิทธิพลของสื่อท่ีมีต่อพฤติกรรมสุขภำพ 
พ ๕.๑ ป.๕/๕ ปฏิบัติตนเพื่อป้องกันอันตรำยจำกกำรเล่นกีฬำ 

 
มาตรฐาน ท ๑.๑ : ใช้กระบวนกำรอ่ำนสร้ำงควำมรู้และควำมคิด เพื่อน ำไปใช้ตัดสินใจแก้ปัญหำในกำรด ำเนินชีวิต 

และมีนิสัยรักกำรอ่ำน 
ตัวช้ีวัด 

ท ๑.๑ ป.๕/๗ อ่ำนหนังสือท่ีมีคุณค่ำตำมควำมสนใจอย่ำงสม่ ำเสมอ และแสดงควำมคิดเห็น 
เกี่ยวกับเรื่องที่อ่ำน 

 
มาตรฐาน ท ๓.๑ :  สำมำรถเลือกฟังและดูอย่ำงมีวิจำรณญำณและพูดแสดงควำมรู้ ควำมคิดและควำมรู้สึก 

ในโอกำสต่ำงๆอย่ำงมีวิจำรณญำณและสร้ำงสรรค์ 
 ตัวช้ีวัด 

ท ๓.๑ ป.๕/๔ พูดรำยงำนเรื่องหรือประเด็นที่ศึกษำค้นคว้ำจำกกำรฟัง กำรดู และกำรสนทนำ 
 
มาตรฐาน ศ ๑.๑ : สร้ำงสรรค์งำนทัศนศิลป์ตำมจินตนำกำร และควำมคิดสร้ำงสรรค์ วิเครำะห์ วิพำกษ์วิจำรณ์ 

คุณค่ำงำนทัศนศิลป์ถ่ำยทอดควำมรู้สึก ควำมคิดต่องำนศิลปะอย่ำงอิสระชื่นชมและประยุกต์ 
ใช้ในชีวิตประจ ำวัน 

ตัวช้ีวัด 
ศ ๑.๑ ป.๕/๕ สร้ำงสรรค์งำนพิมพ์ภำพ โดยเน้นกำรจัดวำงต ำแหน่งของสิ่งต่ำง ๆ ในภำพ 

 
 
 

๑๘ 

มาตรฐาน ง ๓.๑ :  เข้ำใจ  เห็นคุณค่ำและใช้กระบวนกำรเทคโนโลยีสำรสนเทศในกำรสืบค้นข้อมูลกำรเรียนรู้  
กำรสื่อสำร กำรแก้ปัญหำกำรท ำงำน และอำชีพอย่ำงมี ประสิทธิภำพ ประสิทธิผล 
และมีคุณธรรม 

ตัวช้ีวัด 
ง ๓.๑ ป.๕/๑  ค้นหำ รวบรวมข้อมูล ที่สนใจ และเป็นประโยชน์จำกแหล่งข้อมูลต่ำง ๆ  

ที่เชื่อถือ ได้ ตรงตำมวัตถุประสงค์ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๙ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๒๔ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

ล าดับการน าเสนอแนวคิดหลัก 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเป็นสุข ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หน่วยย่อยที่ ๑  
รักตัวเราเท่าฟ้า  

 
   ระบบย่อยอำหำร  และระบบ

ขับถ่ำยที่มีผลต่อสุขภำพ กำรเจริญเติบโต 
และพัฒนำกำร   

วิธีดูแลระบบย่อยอำหำร  และ
ระบบขับถ่ำยให้ท ำงำนตำมปกติ  

กำรเปลี่ยนแปลงทำงเพศและ
ปฏิบัติตนได้เหมำะสม   

ควำมส ำคัญของกำรมีครอบครัวที่
อบอุ่นตำมวัฒนธรรมไทย  

พฤติกรรมที่พึงประสงค์และไม่พึง
ประสงค์ในกำรแก้ไขปัญหำควำมขัดแย้ง
ในครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน 
 

 
 
  
 
 
 
 

 

หน่วยย่อยที่ ๒ 
สนุกกับเกมกีฬา 

 

    รูปแบบกำรเคลื่อนไหวในลักษณะ
ผสมผสำนแบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้
อุปกรณ์ประกอบ กำยบริหำรท่ำมอืเปล่ำ
ประกอบจังหวะ หลักกำรเคลื่อนไหวเรื่อง
กำรรับแรง กำรใช้แรง และควำมสมดลุ  
    กำรเล่นเกมเลียนแบบเพื่อน ำไปสู่กีฬำ
และกิจกรรมแบบผลดั 
    กำรเล่นกีฬำไทย กีฬำสำกล ประเภทบุคคล
และประเภททีม ระเบียบ  กฎ  กติกำ กำร
ป้องกัน กำรให้ควำมร่วมมือในกำรเล่น
กีฬำไทยและกีฬำสำกล กิจกรรมนันทนำกำร 
    กฎ กติกำ ขั้นตอน ประเภท ประโยชน์
กำรวิ่งระยะสั้นและกำรวิ่งผลดั  หลักกำร
ควบคุมกำรเคลื่อนไหวของตนเองในกำรวิ่ง
ระยะสั้นและกำรวิ่งผลัด 
 

หน่วยย่อยที่ ๓ 
สุขภาพดีมสีุข 

 

    กำรวิเครำะห์ข้อมลูบนฉลำกอำหำร 
ผลิตภณัฑ์สุขภำพ และสื่อโฆษณำ เพื่อกำร
เลือกบรโิภคและสร้ำงเสริมสุขภำพ 
อิทธิพลของสื่อท่ีมีผลต่อพฤติกรรมสุขภำพ 
    กำรปฏิบัติตนเพื่อป้องกันอันตรำยจำก
กำรเล่นกีฬำ กำรทดสอบและปรับปรุง
สมรรถภำพทำงกำย 
    โรค กำรระบำดของโรค กำรปฏิบัติตน
ในกำรป้องกันโรคตำมสุขบญัญัติแห่งชำติ 
    สำรเสพตดิ สำเหตุของกำรตดิสำร   
เสพติด ปจัจัยที่มีอิทธิพลต่อกำรใช้สำร  
เสพติด ผลกระทบของกำรใช้ยำ  
สำรเสพตดิ กำรปฏิบตัิตนเพื่อควำม
ปลอดภัยจำกกำรใช้ยำและหลีกเลีย่ง    
สำรเสพตดิ 
 

 
 
 
 
 

 

ระบบย่อยอาหาร และระบบขับถา่ย 

การดูแลระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่าย 

การเปลี่ยนแปลงทางเพศ 

ครอบครัวที่อบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย 

ปัญหาความขัดแย้งในครอบครัวและกลุ่มเพื่อน 

การเคลื่อนไหวร่างกาย 

เกม 

กีฬา 

กรีฑาว่ิงระยะสั้น ว่ิงผลัด 

การเลือกผลิตภัณฑ์เพ่ือสขุภาพ 

สวัสดิรักษา 

โรคและสขุบัญญัติแห่งชาติ 

ยาและสารเสพติด 

๒๐ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๒๕ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

ล าดับการน าเสนอแนวคิดหลัก 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเป็นสุข ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หน่วยย่อยที่ ๑  
รักตัวเราเท่าฟ้า  

 
   ระบบย่อยอำหำร  และระบบ

ขับถ่ำยที่มีผลต่อสุขภำพ กำรเจริญเติบโต 
และพัฒนำกำร   

วิธีดูแลระบบย่อยอำหำร  และ
ระบบขับถ่ำยให้ท ำงำนตำมปกติ  

กำรเปลี่ยนแปลงทำงเพศและ
ปฏิบัติตนได้เหมำะสม   

ควำมส ำคัญของกำรมีครอบครัวที่
อบอุ่นตำมวัฒนธรรมไทย  

พฤติกรรมที่พึงประสงค์และไม่พึง
ประสงค์ในกำรแก้ไขปัญหำควำมขัดแย้ง
ในครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน 
 

 
 
  
 
 
 
 

 

หน่วยย่อยที่ ๒ 
สนุกกับเกมกีฬา 

 

    รูปแบบกำรเคลื่อนไหวในลักษณะ
ผสมผสำนแบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้
อุปกรณ์ประกอบ กำยบริหำรท่ำมอืเปล่ำ
ประกอบจังหวะ หลักกำรเคลื่อนไหวเรื่อง
กำรรับแรง กำรใช้แรง และควำมสมดลุ  
    กำรเล่นเกมเลียนแบบเพื่อน ำไปสู่กีฬำ
และกิจกรรมแบบผลดั 
    กำรเล่นกีฬำไทย กีฬำสำกล ประเภทบุคคล
และประเภททีม ระเบียบ  กฎ  กติกำ กำร
ป้องกัน กำรให้ควำมร่วมมือในกำรเล่น
กีฬำไทยและกีฬำสำกล กิจกรรมนันทนำกำร 
    กฎ กติกำ ขั้นตอน ประเภท ประโยชน์
กำรวิ่งระยะสั้นและกำรวิ่งผลดั  หลักกำร
ควบคุมกำรเคลื่อนไหวของตนเองในกำรวิ่ง
ระยะสั้นและกำรวิ่งผลัด 
 

หน่วยย่อยที่ ๓ 
สุขภาพดีมสีุข 

 

    กำรวิเครำะห์ข้อมลูบนฉลำกอำหำร 
ผลิตภณัฑ์สุขภำพ และสื่อโฆษณำ เพื่อกำร
เลือกบรโิภคและสร้ำงเสริมสุขภำพ 
อิทธิพลของสื่อท่ีมีผลต่อพฤติกรรมสุขภำพ 
    กำรปฏิบัติตนเพื่อป้องกันอันตรำยจำก
กำรเล่นกีฬำ กำรทดสอบและปรับปรุง
สมรรถภำพทำงกำย 
    โรค กำรระบำดของโรค กำรปฏิบัติตน
ในกำรป้องกันโรคตำมสุขบญัญัติแห่งชำติ 
    สำรเสพตดิ สำเหตุของกำรตดิสำร   
เสพติด ปจัจัยที่มีอิทธิพลต่อกำรใช้สำร  
เสพติด ผลกระทบของกำรใช้ยำ  
สำรเสพตดิ กำรปฏิบตัิตนเพื่อควำม
ปลอดภัยจำกกำรใช้ยำและหลีกเลีย่ง    
สำรเสพตดิ 
 

 
 
 
 
 

 

ระบบย่อยอาหาร และระบบขับถา่ย 

การดูแลระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่าย 

การเปลี่ยนแปลงทางเพศ 

ครอบครัวที่อบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย 

ปัญหาความขัดแย้งในครอบครัวและกลุ่มเพื่อน 

การเคลื่อนไหวร่างกาย 

เกม 

กีฬา 

กรีฑาว่ิงระยะสั้น ว่ิงผลัด 

การเลือกผลิตภัณฑ์เพ่ือสขุภาพ 

สวัสดิรักษา 

โรคและสขุบัญญัติแห่งชาติ 

ยาและสารเสพติด 

๒๐ 
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รักตัวเราเทาฟา





กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๒๙ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 

ใบสรุปหน้าหน่วยการเรียนรู้ 
หน่วยย่อยที ่๑               ชื่อหน่วยย่อย รักตัวเราเท่าฟ้า 
จ ำนวนเวลำเรียน ๑๕  ชั่วโมง                                           จ ำนวนแผนกำรจัดกำรเรียนรู้ ๕ แผน 
 

สาระส าคัญของหน่วย 
ระบบย่อยอำหำร  และระบบขับถ่ำยที่มีผลต่อสุขภำพ กำรเจริญเติบโต และพัฒนำกำร  วิธีดูแลระบบย่อย

อำหำร  และระบบขับถ่ำยให้ท ำงำนตำมปกติ กำรเปลี่ยนแปลงทำงเพศและปฏิบัติตนได้เหมำะสม  ควำมส ำคัญของ
กำรมีครอบครัวที่อบอุ่นตำมวัฒนธรรมไทย พฤติกรรมที่พึงประสงค์และไม่พึงประสงค์ในกำรแก้ไขปัญหำควำม
ขัดแย้งในครอบครัวและกลุ่มเพื่อน  กำรพูด กำรรำยงำนแสดงควำมรู้ ควำมคิดเห็น และควำมรู้สึก กำรใช้วัสดุ 
อุปกรณ์สร้ำงสรรค์งำนวำดภำพระบำยสี พิมพ์ภำพ กำรท ำแผนภำพ แผนผัง ถ่ำยทอดควำมคิดหรือเรื่องรำวเกี่ยวกับ
เหตุกำรณ์ต่ำง ๆ  กำรใช้คอมพิวเตอร์ค้นหำรวบรวมข้อมูลที่สนใจ  
มาตรฐานและตัวชี้วัด 
มฐ. พ ๑.๑ ตัวชี้วัด ป.๕/๑, ป.๕/๒  
มฐ. พ ๒.๑ ตัวชี้วัด ป.๕/๑, ป.๕/๒, ป.๕/๓   
มฐ. ท ๑.๑ ตัวชี้วัด ป.๕/๗      มฐ. ท๓.๑  ตัวชี้วัด ป.๕/๔ 
มฐ. ศ ๑.๑ ตัวชี้วัด ป.๕/๕      มฐ. ง๑.๑   ตัวชี้วัด ป.๕/๑ 
ล าดับการเสนอแนวคิดหลัก 

ระบบย่อยอำหำร  และระบบขับถ่ำยที่มีผลต่อสุขภำพ กำรเจริญเติบโต และพัฒนำกำร  วิธีดูแลระบบย่อย
อำหำร  และระบบขับถ่ำยให้ท ำงำนตำมปกติ กำรเปลี่ยนแปลงทำงเพศและปฏิบัติตนได้เหมำะสม  ควำมส ำคัญของ
กำรมีครอบครัวที่อบอุ่นตำมวัฒนธรรมไทย พฤติกรรมที่พึงประสงค์และไม่พึงประสงค์ในกำรแก้ไขปัญหำควำม
ขัดแย้งในครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน 

ระบบย่อยอำหำร  และระบบขับถ่ำย 
 

กำรดูแลระบบย่อยอำหำร  และระบบขับถ่ำย 
 

กำรเปลี่ยนแปลงทำงเพศ 
 

ครอบครัวที่อบอุ่นตำมวัฒนธรรมไทย 
 

ปัญหำควำมขัดแย้งในครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน 
โครงสร้างของหน่วย 
หน่วยการ
เรียนรู้ที่ ชื่อหน่วยย่อย แผนที่ ชื่อแผน เวลา หมายเหตุ 

๒ รักตัวเรำเท่ำฟ้ำ ๑ 
๒ 
๓ 
๔ 
๕ 

ระบบย่อยอำหำร  และระบบขับถ่ำย 
กำรดูแลระบบย่อยอำหำร  และระบบขับถ่ำย 
กำรเปลี่ยนแปลงทำงเพศ 
ครอบครัวที่อบอุ่นตำมวัฒนธรรมไทย 
ปัญหำควำมขัดแย้งในครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน 
 

๓ ชั่วโมง 
๓ ชั่วโมง 
๓ ชั่วโมง 
๓ ชั่วโมง 
๓ ชั่วโมง 

 

 

๒๑ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๓๐ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 
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๒๒ 

ค าชี้แจงประกอบแผนการจัดการเรียนรู้   หน่วยการเรียนรู้ที่ 2  รักตัวเราเท่าฟ้า 
หน่วยย่อยที่ 1  แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑  ระบบย่อยอาหาร  และระบบขับถ่าย  เวลา ๓ ชั่วโมง 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
1. สาระส าคัญของแผน  

กำรท ำงำนของระบบย่อยอำหำร และระบบขับถ่ำยที่มีผลต่อสุขภำพ กำรเจริญเติบโต และพัฒนำกำร   
2. ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมในการน าไปใช้  

ขอบข่ายเนื้อหา  
• ควำมส ำคัญของระบบย่อยอำหำร และระบบขับถ่ำยที่มีผลต่อสุขภำพ กำรเจริญเติบโต 
• วิธีกำรดูแลระบบย่อยอำหำร และระบบขับถ่ำย 
การจัดกิจกรรมการเรียนรู้  
๑) การเตรียมสื่อ วัสดุอุปกรณ์  
• ภำพระบบย่อยอำหำร และระบบขับถ่ำย     
• ใบควำมรู้    
• ใบงำน        
• หนังสือเรียนวิชำสุขศึกษำ 
๒) การเตรียมใบงาน ใบความรู้ ใบกิจกรรม  
• ใบควำมรู้ที่ 1  
• ใบงำนที่ 01  
• แบบสังเกตพฤติกรรม  
• แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
• แบบประเมินผลงำน  
๓) การวัดและประเมินผล  
• สังเกตพฤติกรรม  
• ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
• ตรวจผลงำน  
๔) การฝึกทักษะเพิ่มเติมโดยใช้แบบฝึกเสริม  

-ไม่มี- 
 

 
 
      
 
 
 
 
 
 
 

๒๓ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๓๑ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 
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๒๒ 

ค าชี้แจงประกอบแผนการจัดการเรียนรู้   หน่วยการเรียนรู้ที่ 2  รักตัวเราเท่าฟ้า 
หน่วยย่อยที่ 1  แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑  ระบบย่อยอาหาร  และระบบขับถ่าย  เวลา ๓ ชั่วโมง 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
1. สาระส าคัญของแผน  

กำรท ำงำนของระบบย่อยอำหำร และระบบขับถ่ำยที่มีผลต่อสุขภำพ กำรเจริญเติบโต และพัฒนำกำร   
2. ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมในการน าไปใช้  

ขอบข่ายเนื้อหา  
• ควำมส ำคัญของระบบย่อยอำหำร และระบบขับถ่ำยที่มีผลต่อสุขภำพ กำรเจริญเติบโต 
• วิธีกำรดูแลระบบย่อยอำหำร และระบบขับถ่ำย 
การจัดกิจกรรมการเรียนรู้  
๑) การเตรียมสื่อ วัสดุอุปกรณ์  
• ภำพระบบย่อยอำหำร และระบบขับถ่ำย     
• ใบควำมรู้    
• ใบงำน        
• หนังสือเรียนวิชำสุขศึกษำ 
๒) การเตรียมใบงาน ใบความรู้ ใบกิจกรรม  
• ใบควำมรู้ที่ 1  
• ใบงำนที่ 01  
• แบบสังเกตพฤติกรรม  
• แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
• แบบประเมินผลงำน  
๓) การวัดและประเมินผล  
• สังเกตพฤติกรรม  
• ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
• ตรวจผลงำน  
๔) การฝึกทักษะเพิ่มเติมโดยใช้แบบฝึกเสริม  

-ไม่มี- 
 

 
 
      
 
 
 
 
 
 
 

๒๓ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๓๒ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แนวการจัดการเรียนรู้บูรณาการ : หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเป็นสุข  
หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า   

แผนการเรียนรู้ที่ ๑ เรื่อง ระบบย่อยอาหาร และระบบขับถ่าย 
บูรณาการกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ภาษาไทย และศิลปะ  

 

 

แนวการจัดการเรียนรู้ 

ขั้นน า 
• นักเรียนท ำแบบทดสอบด้วยแบบทดสอบก่อนเรียน 
• ครูแจ้งจุดประสงค์กำรเรียนรู้ให้นักเรียนทรำบ 
• ครูและนักเรียนสนทนาเกี่ยวกับระบบกล้ามเนื้อ กระดูกและข้อ เป็นการทบทวนบทเรียน 

ขั้นสอน 

•  ครูและนักเรียนสนทนำตั้งค ำถำมเกี่ยวกับระบบย่อยอำหำร และระบบขับถ่ำย  โดยใช้
ภำพในหนังสือ แผนภำพระบบย่อยอำหำร หรือตำมสถำนกำรณ์จริง 
•  นักเรียนแบ่งกลุ่มศึกษำค้นคว้ำหำข้อมูลเกี่ยวกับกำรท ำงำนของระบบย่อยอำหำร  
และระบบขับถ่ำย จำกอินเทอร์เน็ตหรือหนังสือเรียน จัดท ำรำยงำนส่ง  
•  นักเรียนแบ่งกลุ่มระดมควำมคิดศึกษำใบควำมรู้ที่ ๑  เรื่อง ควำมส ำคัญของระบบย่อย
อำหำร  และระบบขับถ่ำย 
•  นักเรียนท ำใบงำนที่ ๐๑ เรื่อง ควำมส ำคัญของระบบย่อยอำหำร  และระบบขับถ่ำย 
ที่มีผลต่อสุขภำพ กำรเจริญเติบโต และพัฒนำกำร 
•  นักเรียนแบ่งกลุ่มจัดท ำแผ่นพับ  
•  นักเรียนตรวจสอบควำมถูกต้องของผลงำน เสร็จแล้วน ำเสนอผลงำน 

ขั้นสรุป 

•  ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปกำรท ำงำนของระบบย่อยอำหำร  และระบบขับถ่ำย 
ที่มีต่อสุขภำพ กำรเจริญเติบโต  และพัฒนำกำร   
•  ครูและนักเรียนสรุปควำมเข้ำใจจำกเรื่องที่เรียนรู้โดยกำรอภิปรำย แสดงควำมคิดเห็น
และกำรตอบค ำถำม  นักเรียนช่วยกันเขียนข้อควำมค ำส ำคัญของเรื่องที่เรียนรู้ สรุปลงใน
กระดำษโรเนียว จัดป้ำยนิเทศในห้องเรียน  

วัดและประเมินผล 
 

• สังเกตพฤติกรรม 
• ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์        
• ตรวจผลงำน 
• ตรวจแบบทดสอบก่อนเรียน 
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กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๓๓ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แนวการจัดการเรียนรู้บูรณาการ : หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเป็นสุข  
หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า   

แผนการเรียนรู้ที่ ๑ เรื่อง ระบบย่อยอาหาร และระบบขับถ่าย 
บูรณาการกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ภาษาไทย และศิลปะ  

 

 

แนวการจัดการเรียนรู้ 

ขั้นน า 
• นักเรียนท ำแบบทดสอบด้วยแบบทดสอบก่อนเรียน 
• ครูแจ้งจุดประสงค์กำรเรียนรู้ให้นักเรียนทรำบ 
• ครูและนักเรียนสนทนาเกี่ยวกับระบบกล้ามเนื้อ กระดูกและข้อ เป็นการทบทวนบทเรียน 

ขั้นสอน 

•  ครูและนักเรียนสนทนำตั้งค ำถำมเกี่ยวกับระบบย่อยอำหำร และระบบขับถ่ำย  โดยใช้
ภำพในหนังสือ แผนภำพระบบย่อยอำหำร หรือตำมสถำนกำรณ์จริง 
•  นักเรียนแบ่งกลุ่มศึกษำค้นคว้ำหำข้อมูลเกี่ยวกับกำรท ำงำนของระบบย่อยอำหำร  
และระบบขับถ่ำย จำกอินเทอร์เน็ตหรือหนังสือเรียน จัดท ำรำยงำนส่ง  
•  นักเรียนแบ่งกลุ่มระดมควำมคิดศึกษำใบควำมรู้ที่ ๑  เรื่อง ควำมส ำคัญของระบบย่อย
อำหำร  และระบบขับถ่ำย 
•  นักเรียนท ำใบงำนที่ ๐๑ เรื่อง ควำมส ำคัญของระบบย่อยอำหำร  และระบบขับถ่ำย 
ที่มีผลต่อสุขภำพ กำรเจริญเติบโต และพัฒนำกำร 
•  นักเรียนแบ่งกลุ่มจัดท ำแผ่นพับ  
•  นักเรียนตรวจสอบควำมถูกต้องของผลงำน เสร็จแล้วน ำเสนอผลงำน 

ขั้นสรุป 

•  ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปกำรท ำงำนของระบบย่อยอำหำร  และระบบขับถ่ำย 
ที่มีต่อสุขภำพ กำรเจริญเติบโต  และพัฒนำกำร   
•  ครูและนักเรียนสรุปควำมเข้ำใจจำกเรื่องที่เรียนรู้โดยกำรอภิปรำย แสดงควำมคิดเห็น
และกำรตอบค ำถำม  นักเรียนช่วยกันเขียนข้อควำมค ำส ำคัญของเรื่องที่เรียนรู้ สรุปลงใน
กระดำษโรเนียว จัดป้ำยนิเทศในห้องเรียน  

วัดและประเมินผล 
 

• สังเกตพฤติกรรม 
• ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์        
• ตรวจผลงำน 
• ตรวจแบบทดสอบก่อนเรียน 
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อวัยวะนี้คือ...................... 

อยู่ในระบบ...................... 

มีหน้าที่............................ 

 

 

อวัยวะนี้คือ...................... 

อยู่ในระบบ...................... 

มีหน้าที่............................  

 

อวัยวะนี้คือ...................... 

อยู่ในระบบ...................... 

มีหน้าที่............................ 

 

 

อวัยวะนี้คือ...................... 

อยู่ในระบบ...................... 

มีหน้าที่............................  

 

อวัยวะนี้คือ...................... 

อยู่ในระบบ...................... 

มีหน้าที่............................ 

 

๒) ปัจจัยที่มผีลต่อการท างานของระบบอวัยวะย่อยอาหาร และระบบขับถ่าย ได้แก่อะไรบ้าง 

 ๒.๑)............................................................................................................................................................. 

 ๒.๒)……….................................................................................................................................................... 

 ๒.๓)............................................................................................................................................................. 

 ๒.๔)............................................................................................................................................................. 

 
 

๒๗ 

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

บ ๒.๑/ผ ๑-๐๑



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๓๖ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
แบบรายงานผลการศึกษาค้นคว้า 

  การท างานของระบบย่อยอาหาร และระบบขับถ่าย 

ที่มีต่อสุขภาพ การเจริญเติบโตและการพัฒนาการ 

เร่ือง  ระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่าย  

 

กลุ่ม..................................................................................................... 

 ช่ือสมาชิก..........................................................................................เลขท่ี ........... ช้ัน...................  
ช่ือสมาชิก..........................................................................................เลขท่ี ........... ช้ัน................... 

ช่ือสมาชิก..........................................................................................เลขท่ี ........... ช้ัน................... 
ช่ือสมาชิก..........................................................................................เลขท่ี ........... ช้ัน................... 
ช่ือสมาชิก..........................................................................................เลขท่ี ........... ช้ัน................... 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

๒๘ 

 
 
 

ภาพอวัยวะในระบบย่อยอาหาร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๒๙ 

หลอดเลือดเวน น า
เลือดที่ผา่นการกรอง
จากไตลับสูห่ัวใจ 

 

                     ไต 

 

   กระเพาะปัสสาวะ 

หลอดเลือดอารเ์ทอร ี

น าเลือดจากหัวใจมายังไต 

 

ท่อไต 

 

 ท่อปัสสาวะ 

ตับ 

 

ถุงน้ าดี 

ปาก 

 

ล าไส้ใหญ ่

ไส้ติ่ง 

ทวารหนัก 
ไส้ตรง 

ล าไส้เล็ก 

  กระเพาะอาหาร 

           ตับอ่อน 

คอหอย 

ต่อมน้ าลาย 

หลอดอาหาร 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๓๗ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
แบบรายงานผลการศึกษาค้นคว้า 

  การท างานของระบบย่อยอาหาร และระบบขับถ่าย 

ที่มีต่อสุขภาพ การเจริญเติบโตและการพัฒนาการ 

เร่ือง  ระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่าย  

 

กลุ่ม..................................................................................................... 

 ช่ือสมาชิก..........................................................................................เลขท่ี ........... ช้ัน...................  
ช่ือสมาชิก..........................................................................................เลขท่ี ........... ช้ัน................... 

ช่ือสมาชิก..........................................................................................เลขท่ี ........... ช้ัน................... 
ช่ือสมาชิก..........................................................................................เลขท่ี ........... ช้ัน................... 
ช่ือสมาชิก..........................................................................................เลขท่ี ........... ช้ัน................... 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

๒๘ 

 
 
 

ภาพอวัยวะในระบบย่อยอาหาร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๒๙ 

หลอดเลือดเวน น า
เลือดที่ผา่นการกรอง
จากไตลับสูห่ัวใจ 

 

                     ไต 

 

   กระเพาะปัสสาวะ 

หลอดเลือดอารเ์ทอร ี

น าเลือดจากหัวใจมายังไต 

 

ท่อไต 

 

 ท่อปัสสาวะ 

ตับ 

 

ถุงน้ าดี 

ปาก 

 

ล าไส้ใหญ ่

ไส้ติ่ง 

ทวารหนัก 
ไส้ตรง 

ล าไส้เล็ก 

  กระเพาะอาหาร 

           ตับอ่อน 

คอหอย 

ต่อมน้ าลาย 

หลอดอาหาร 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๓๘ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
ภาพระบบย่อยอาหาร และระบบขับถ่าย 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

๓๐ 
 

ใบความรูท้ี่ ๑ 
เร่ือง  ความส าคัญของระบบย่อยอาหาร และระบบขับถ่าย 

ระบบย่อยอาหาร 

ร่ำงกำยมนุษย์ประกอบด้วยอวัยวะต่ำง ๆ  ซึ่งอวัยวะต่ำง ๆ จะท ำงำนสัมพันธ์กันอย่ำงเป็นระบบ  จึงท ำให้
ร่ำงกำยแข็งแรงและมีสุขภำพดี 
 ระบบย่อยอำหำร  หมำยถึง  กลไกกำรแปรสภำพอำหำรจำกอณูใหญ่ให้เป็นอณูเล็กลงจนสำมำรถน ำเข้ำสู ่
เซลล์ได้  สำรอำหำรที่คนเรำรับประทำนเข้ำไป  ประเภทคำร์โบไฮเดรต  โปรตีน  ไขมัน  มักมีขนำดใหญ่เกินกว่ำจะ
ล ำเลียงเข้ำเซลล์ได้  จึงต้องผ่ำนกระบวนกำรย่อยเสียก่อน ส่วนสำรอำหำรประเภทวิตำมิน  เกลือแร่  น้ ำมีอณูเล็กจะ
ถูกล ำเลียงเข้ำสู่เซลล์โดยไม่ต้องผ่ำนกำรย่อยสลำย 
อวัยวะที่เกี่ยวข้องในระบบการย่อยอาหาร   
  ปาก ฟัน เป็นอวัยวะที่แข็งที่สุดของร่ำงกำย  มีหน้ำที่บดเคี้ยวอำหำร  มีลักษณะคล้ำยกระดูก แต่ไม่ใช่
กระดูก   มี ๒ ชุด  

- ชุดแรก เรียกว่ำ ฟันน้ ำนม  มี ๒๐ ซี่ เกิดในระยะของวัยทำรกอำยุประมำณ ๖ ปี จะหลุดร่วงหมด         
- ชุดที่สอง เรียกว่ำ ฟันแท้  มี ๓๒ ซี่ ขึ้นมำแทน  

           ลิ้น ท ำหน้ำที่ชิมรส กระตุ้นต่อมน้ ำลำยให้ขับน้ ำลำยออกมำย่อยอำหำรและตวัดอำหำรลงหลอดอำหำร  
ในปำกมีต่อมน้ ำลำย  ๓  คู่ ต่อมใต้ลิ้น ใต้ขำกรรไกรล่ำง ใต้กกหูแห่งละ ๑ คู่ คอยขับน้ ำลำยออกมำละลำยอำหำร
และหล่อลื่นอำหำรด้วยน้ ำเมือกให้กลืนได้สะดวก 

คอหอย เป็นท่อที่มีช่องเปิดติดต่อกับอวัยวะหลำยแห่ง เช่น จมูก ปำก หลอดลม หลอดอำหำร และช่องหู
ตอนกลำง คอหอยเป็นท่อต่อจำกปำกคล้ำยกรวยยำว ๑ นิ้ว มีหน้ำที่เป็นทำงผ่ำนของอำกำศจำกจมูกไปยัง      
กล่องเสียง เป็นทำงผ่ำนของอำหำรจำกปำกไปยังหลอดอำหำร 

หลอดอาหาร เป็นหลอดที่ต่อจำกคอหอยไปกระเพำะอำหำร ยำวประมำณ  ๒๕  เซนติเมตร ไม่มีต่อมสร้ำง
น้ ำย่อย ไม่พบกำรดูดซึมอำหำร เพรำะมีเมือกเคลือบหนำและอำหำรผ่ำนไปอย่ำงรวดเร็ว 
          กระเพาะอาหาร เป็นส่วนทำงเดินอำหำรที่ต่อจำกหลอดอำหำร รูปร่ำงคล้ำยตัว  J  มีกล้ำมเนื้อหูรูด  ทั้ง
ด้ำนบนและด้ำนล่ำง  มีกรดเกลือท ำหน้ำที่ควบคุมหูรูดให้ท ำงำนเป็นปกติ ฆ่ำเชื้อโรคที่มำกับอำหำร ละลำยเกลือแร่
ในอำหำร และกระตุ้นน้ ำย่อยอ่ืนให้ท ำงำน กระเพำะอำหำรจะย่อยอำหำรประเภทโปรตีนโดยน้ ำย่อยเปปซิน แล้วส่ง
อำหำรลงไปย่อยที่ล ำไส้เล็กต่อไป 
           ล าไส้เล็ก เป็นอวัยวะที่ยำวที่สุด คือประมำณ ๗ – ๘ เมตร เป็นแหล่งย่อยอำหำรแหล่งสุดท้ำย จนอำหำร
กลำยเป็นโมเลกุลที่เล็กที่สุด เช่น  โปรตีนเป็นกรดอะมิโน คำร์โบไฮเดรตเป็นกลูโคส ไขมัน เป็นกรดไขมัน  และ     
กลีเซอร์รอล  ซึมผ่ำนผนังล ำไส้เล็กเข้ำสู่เส้นเลือดต่อไป 
           ล าไส้ใหญ่  ต่อจำกล ำไส้เล็ก ยำวประมำณ ๑.๕ เมตร เป็นแหล่งที่รับกำกอำหำรจำกล ำไส้เล็ก ท ำหน้ำที่ 
ดูดน้ ำ กลูโคส วิตำมินบี ๑๒ วิตำมินเค รวมทั้งแร่ธำตุออกจำกกำกอำหำรก่อนขับถ่ำยทิ้ง 
การย่อยอาหาร  (Digestion) 
 ตอนที่ ๑ เมื่ออำหำรถูกส่งถึงกระเพำะ หูรูดที่ปลำยกระเพำะจะปิดประมำณ  ๒ – ๓ ชั่วโมง  เพ่ือปล่อยให้
กระเพำะบีบและบิดตัวให้อำหำรคลุกเคล้ำกับน้ ำย่อย เสร็จแล้วหูรูดจึงจะเปิดให้อำหำรผ่ำนเข้ำสู่ล ำไส้เล็ก 

 

๓๑ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๓๙ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
ภาพระบบย่อยอาหาร และระบบขับถ่าย 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

๓๐ 
 

ใบความรู้ที่ ๑ 
เร่ือง  ความส าคัญของระบบย่อยอาหาร และระบบขับถ่าย 

ระบบย่อยอาหาร 

ร่ำงกำยมนุษย์ประกอบด้วยอวัยวะต่ำง ๆ  ซึ่งอวัยวะต่ำง ๆ จะท ำงำนสัมพันธ์กันอย่ำงเป็นระบบ  จึงท ำให้
ร่ำงกำยแข็งแรงและมีสุขภำพดี 
 ระบบย่อยอำหำร  หมำยถึง  กลไกกำรแปรสภำพอำหำรจำกอณูใหญ่ให้เป็นอณูเล็กลงจนสำมำรถน ำเข้ำสู ่
เซลล์ได้  สำรอำหำรที่คนเรำรับประทำนเข้ำไป  ประเภทคำร์โบไฮเดรต  โปรตีน  ไขมัน  มักมีขนำดใหญ่เกินกว่ำจะ
ล ำเลียงเข้ำเซลล์ได้  จึงต้องผ่ำนกระบวนกำรย่อยเสียก่อน ส่วนสำรอำหำรประเภทวิตำมิน  เกลือแร่  น้ ำมีอณูเล็กจะ
ถูกล ำเลียงเข้ำสู่เซลล์โดยไม่ต้องผ่ำนกำรย่อยสลำย 
อวัยวะที่เกี่ยวข้องในระบบการย่อยอาหาร   
  ปาก ฟัน เป็นอวัยวะที่แข็งที่สุดของร่ำงกำย  มีหน้ำที่บดเคี้ยวอำหำร  มีลักษณะคล้ำยกระดูก แต่ไม่ใช่
กระดูก   มี ๒ ชุด  

- ชุดแรก เรียกว่ำ ฟันน้ ำนม  มี ๒๐ ซี่ เกิดในระยะของวัยทำรกอำยุประมำณ ๖ ปี จะหลุดร่วงหมด         
- ชุดที่สอง เรียกว่ำ ฟันแท้  มี ๓๒ ซี่ ขึ้นมำแทน  

           ลิ้น ท ำหน้ำที่ชิมรส กระตุ้นต่อมน้ ำลำยให้ขับน้ ำลำยออกมำย่อยอำหำรและตวัดอำหำรลงหลอดอำหำร  
ในปำกมีต่อมน้ ำลำย  ๓  คู่ ต่อมใต้ลิ้น ใต้ขำกรรไกรล่ำง ใต้กกหูแห่งละ ๑ คู่ คอยขับน้ ำลำยออกมำละลำยอำหำร
และหล่อลื่นอำหำรด้วยน้ ำเมือกให้กลืนได้สะดวก 

คอหอย เป็นท่อที่มีช่องเปิดติดต่อกับอวัยวะหลำยแห่ง เช่น จมูก ปำก หลอดลม หลอดอำหำร และช่องหู
ตอนกลำง คอหอยเป็นท่อต่อจำกปำกคล้ำยกรวยยำว ๑ นิ้ว มีหน้ำที่เป็นทำงผ่ำนของอำกำศจำกจมูกไปยัง      
กล่องเสียง เป็นทำงผ่ำนของอำหำรจำกปำกไปยังหลอดอำหำร 

หลอดอาหาร เป็นหลอดที่ต่อจำกคอหอยไปกระเพำะอำหำร ยำวประมำณ  ๒๕  เซนติเมตร ไม่มีต่อมสร้ำง
น้ ำย่อย ไม่พบกำรดูดซึมอำหำร เพรำะมีเมือกเคลือบหนำและอำหำรผ่ำนไปอย่ำงรวดเร็ว 
          กระเพาะอาหาร เป็นส่วนทำงเดินอำหำรที่ต่อจำกหลอดอำหำร รูปร่ำงคล้ำยตัว  J  มีกล้ำมเนื้อหูรูด  ทั้ง
ด้ำนบนและด้ำนล่ำง  มีกรดเกลือท ำหน้ำที่ควบคุมหูรูดให้ท ำงำนเป็นปกติ ฆ่ำเชื้อโรคที่มำกับอำหำร ละลำยเกลือแร่
ในอำหำร และกระตุ้นน้ ำย่อยอ่ืนให้ท ำงำน กระเพำะอำหำรจะย่อยอำหำรประเภทโปรตีนโดยน้ ำย่อยเปปซิน แล้วส่ง
อำหำรลงไปย่อยที่ล ำไส้เล็กต่อไป 
           ล าไส้เล็ก เป็นอวัยวะที่ยำวที่สุด คือประมำณ ๗ – ๘ เมตร เป็นแหล่งย่อยอำหำรแหล่งสุดท้ำย จนอำหำร
กลำยเป็นโมเลกุลที่เล็กที่สุด เช่น  โปรตีนเป็นกรดอะมิโน คำร์โบไฮเดรตเป็นกลูโคส ไขมัน เป็นกรดไขมัน  และ     
กลีเซอร์รอล  ซึมผ่ำนผนังล ำไส้เล็กเข้ำสู่เส้นเลือดต่อไป 
           ล าไส้ใหญ่  ต่อจำกล ำไส้เล็ก ยำวประมำณ ๑.๕ เมตร เป็นแหล่งที่รับกำกอำหำรจำกล ำไส้เล็ก ท ำหน้ำที่ 
ดูดน้ ำ กลูโคส วิตำมินบี ๑๒ วิตำมินเค รวมทั้งแร่ธำตุออกจำกกำกอำหำรก่อนขับถ่ำยทิ้ง 
การย่อยอาหาร  (Digestion) 
 ตอนที่ ๑ เมื่ออำหำรถูกส่งถึงกระเพำะ หูรูดที่ปลำยกระเพำะจะปิดประมำณ  ๒ – ๓ ชั่วโมง  เพ่ือปล่อยให้
กระเพำะบีบและบิดตัวให้อำหำรคลุกเคล้ำกับน้ ำย่อย เสร็จแล้วหูรูดจึงจะเปิดให้อำหำรผ่ำนเข้ำสู่ล ำไส้เล็ก 

 

๓๑ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๔๐ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
ตอนที่ ๒ ภำยในล ำไส้เล็กมีกล้ำมเนื้ออยู่  ๒ ชั้น ช่วยให้ล ำไส้บีบตัวเป็นคลื่นให้อำหำรจำกกระเพำะเข้ำสู่

ล ำไส้ท่อนบน ท่อนกลำง ท่อนปลำยหรอืไอเลียม ซ่ึงเป็นแหลง่สุดท้ำยของล ำไส้ท่ีจะส่ังถ่ำยอำหำรท่ีย่อยแล้วให้ดูดซึม
เข้ำสู่กระแสเลือดด้วยวิธีออสโมซิส (Osmosis ) ต่อไป กำรย่อยอำหำรในล ำไส้เล็กทั้งหมดต้องอำศัยสำรและน้ ำย่อย
จำก ๓ แหล่ง  คือ น้ ำดีจำกตับเพื่อท ำให้ไขมันแตกตัวง่ำยต่อกำรย่อย น้ ำย่อยจำกตับอ่อน และจำกต่อมในล ำไส้เล็ก
ช่วยย่อยโปรตีน แป้ง และไขมัน 
 ตอนที่ ๓ อำหำรที่เหลือจำกล ำไส้เล็กจะถูกสั่งผ่ำนหูรูดเข้ำสู่ล ำไส้ใหญ่ น้ ำจะถูกดูดซึมไปสู่เนื้อเยื่อเหลือแต่
กำกอำหำรทิ้งไว้ที่ล ำไส้ตรง (กระเพำะอุจจำระ ) เพื่อรอก ำจัดออกทำงช่องทวำรหนักต่อไป  
ระบบขับถ่าย 
 ร่ำงกำยของเรำต้องใช้พลังงำนจึงจะท ำงำนได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ  ถ้ำเปรียบเทียบโรงไฟฟ้ำขนำดใหญ่  
ที่ต้องใช้น้ ำมันเชื้อเพลิงแล้วเปลี่ยนให้เป็นพลังงำน  อำหำรเป็นเชื้อเพลิงหลักที่มีกำรเผำผลำญ  เพื่อสร้ำงพลังงำน
ให้ร่ำงกำย  กำรเผำผลำญอำหำรให้เกิดพลังงำนจ ำเป็นต้องอำศัยสภำวะต่ำง ๆ ภำยในร่ำงกำย เช่น  ระดับอุณหภูมิ  
ระดับปริมำณน้ ำ  และสำรเคมีต่ำง ๆ มีค่ำคงท่ีเสมอ ร่ำงกำยจึงต้องก ำจัดของเสียต่ำง ๆ ออกจำกร่ำงกำย 
 ของเสีย คือ สำรที่เกิดจำกกระบวนกำรหมุนเวียนเปลี่ยนแปลงทำงชีวเคมีซึ่งเกิดในร่ำงกำยสิ่งมีชีวิต อวัยวะ
ที่ท ำหน้ำที่ก ำจัดของเสียออกจำกร่ำงกำย  เรียกว่ำ  อวัยวะขับถ่ำยที่ส ำคัญ  ได้แก่ 

ปอด ท ำหน้ำที่รับก๊ำซคำร์บอนไดออกไซด์จำกเลือด  และน ำออกสู่ภำยนอกร่ำงกำยทำงลมหำยใจออก 
ผิวหนัง ท ำหน้ำที่ก ำจัดของเสียพวกยูเรีย และเกลือ ออกจำกเลือด ในรูปของเหงื่อ 
ล าไส้ใหญ่ตอนท้าย คือล ำไส้ตรง ออกทำงทวำรหนัก ในรูปของอุจจำระ 
ไต ท ำหน้ำที่กรองของเสียออกจำกเลือดในรูปของปัสสำวะ  

 การขับถ่ายของเสียจากไต 
 ไต  มี ๒ อัน รูปร่ำงคล้ำยเมล็ดถั่วด ำ อยู่สองข้ำงของกระดูกสันหลังตรงบริเวณสะเอว เมื่อเส้นโลหิตแดง
เลี้ยง ไตน ำเอำสิ่งที่ร่ำงกำยไม่ต้องกำร  ได้แก่  น้ ำ เกลือ ยูเรีย และกรดยูริก  มำให้ไตสกัดออกของเสียดังกล่ำวจะ
ไหลเข้ำสู่กรวยไตออกไปตำมหลอดไต แล้วไปเก็บไว้ที่กระเพำะปัสสำวะรอถ่ำยออก  ในวันหนึ่ง ๆ คนเรำจะถ่ำย
ปัสสำวะประมำณ  ๑ – ๑.๕  ลิตร ซึ่งเป็นน้ ำเสีย ๙๕ % อีก ๕ % จะเป็นยูเรีย เกลือ สำรอื่น ๆ  ถ้ำร่ำงกำยปกติ 
น้ ำปัสสำวะจะใสหรือสีเหลืองอ่อน ๆ แต่ถ้ำขุ่นหรือมีสีแดง แสดงว่ำผิดปกติ ถ้ำโรคเบำหวำนจะมีน้ ำตำลกลูโคสเจือ
ปนออกมำด้วย เน่ืองจำกโรคเบำหวำนเกิดจำกร่ำงกำยขำดอินซูลินจำกตับอ่อน  ท ำให้ท่อของหน่วยไตไม่สำมำรถดูด
ซึมกลูโคสกลับคืนได้  ถ้ำไตพิกำรหรือท ำงำนได้ไม่เต็มที่เนื้อเยื่อ ในร่ำงกำยจะเต็มไปด้วยของเสียและจะไม่สำมำรถ
ดูดอำหำรและออกซิเจนจำกเลือด  โดยเริ่มต้นจะมีเกลือแร่สะสมอยู่ในเนื้อเยื่อมำกขึ้น ๆ น้ ำก็จะซึมเข้ำสู่เนื้อเยื่อ
มำกขึ้น เป็นผลท ำให้เกิดกำรบวมทั้งตัวที่สุดก็ตำย น้ ำปัสสำวะประกอบด้วยน้ ำ ยู เรีย กรดยูริก โซเดียม คลอไรด์  
ซัลเฟต 
 ความผิดปกติของไต     
 โรคไตเกิดจำกควำมบกพร่องของกำรท ำงำนของไต โดยมีสำเหตุหลำยสำเหตุ เช่น 
  - โรคเบำหวำนที่ไม่ได้รับกำรรักษำเรื้อรังนำน ๆ    
                 - โรคควำมดันเลือดสูงที่ไม่ได้รับกำรรักษำเรื้อรังนำน ๆ 
  - โรคไตอักเสบจำกสำเหตุต่ำง ๆ เช่น กำรติดเชื้อ เป็นต้น    
                 - โรคนิ่วในไต 

 
 

๓๒ 
 

ผู้ป่วยโรคไตหากมีความผิดปกติของไตข้างเดียวก็ยังสามารถด ารงชีวิตอยู่ได้ แต่หากมีความผิดปกติของไตทั้งสองข้าง 
ก็จะท าให้ไม่สามารถขับถ่ายของเสีย น้ า และเกลือออกได้ ท าให้มีของเสีย น้ า และเกลือ   คั่งค้างในร่างกายท าให้
ตายได้ ปัจจุบันเทคโนโลยีทางการแพทย์มีความทันสมัย จึงท าให้ผู้ป่วยไตพิการทั้งสองข้างสามารถมีชีวิตอยู่ได้โดย 
ผ่าตัดเปลี่ยนไต หรือใช้เครื่องไตเทียมฟอกแทนไต 

 การขับของเสียจากผิวหนัง   

 ผิวหนังมีหน้าที่ส าคัญในการช่วยขับของเสียคือขับน้ า เกลือ และยูเรีย ออกมาในรูปของเหงื่อปกติ  เหงื่อจะถูก
ขับออกมาประมาณ ๖๐๐ ลูกบาศก์เซนติเมตร  ถ้าอากาศร้อนมากอาจถึง  ๑,๐๐๐ – ๑,๕๐๐  ลูกบาศก์เซนติเมตร/วัน        
เราควรดื่มน้ าวันละ  ๓  ลิตร เป็นอย่างน้อยเพ่ือชดเชยน้ าที่ร่างกายต้องเสียไปทั้งทางปัสสาวะ และ ทางเหงื่อ  การขับเหงื่อ
ยังช่วยควบคุมอุณหภูมิในร่างกาย   

 เหงื่อประกอบด้วย น้ า  ๙๙ %  ยูเรีย  เกลือ แอมโมเนีย อื่น ๆ อีก  ๑ %  ในชั้นหนังแท้จะมีต่อมเหงื่อ ขด
อยู่เป็นกลุ่ม และมีเส้นเลือดฝอยมาเลี้ยง  ของเสียในเส้นเลือดฝอยจะแพร่เข้าสู่ต่อมเหงื่อ จากต่อมเหงื่อจะผ่านไปตามท่อ
เหงื่อซึ่งมีรูเปิดที่ชั้นผิวหนังก าพร้า เรียกว่า  รูเหงื่อ  

 การขับเหงื่อถูกควบคุมโดยระบบอัตโนมัติดังนั้นเมื่ออารมณ์เครียด  ตื่นเต้น ตกใจ  กลัว ฯลฯ  อาจมีเหงื่อออก
มากกว่าปกติได้ เหงื่อยังช่วยระบายความร้อนออกจากร่างกายได้ประมาณ  ๘๗.๕  % 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๓๓ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๔๑ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
ตอนที่ ๒ ภำยในล ำไส้เล็กมีกล้ำมเนื้ออยู่  ๒ ชั้น ช่วยให้ล ำไส้บีบตัวเป็นคลื่นให้อำหำรจำกกระเพำะเข้ำสู่

ล ำไส้ท่อนบน ท่อนกลำง ท่อนปลำยหรอืไอเลียม ซ่ึงเป็นแหลง่สุดท้ำยของล ำไส้ท่ีจะส่ังถ่ำยอำหำรท่ีย่อยแล้วให้ดูดซึม
เข้ำสู่กระแสเลือดด้วยวิธีออสโมซิส (Osmosis ) ต่อไป กำรย่อยอำหำรในล ำไส้เล็กทั้งหมดต้องอำศัยสำรและน้ ำย่อย
จำก ๓ แหล่ง  คือ น้ ำดีจำกตับเพื่อท ำให้ไขมันแตกตัวง่ำยต่อกำรย่อย น้ ำย่อยจำกตับอ่อน และจำกต่อมในล ำไส้เล็ก
ช่วยย่อยโปรตีน แป้ง และไขมัน 
 ตอนที่ ๓ อำหำรที่เหลือจำกล ำไส้เล็กจะถูกสั่งผ่ำนหูรูดเข้ำสู่ล ำไส้ใหญ่ น้ ำจะถูกดูดซึมไปสู่เนื้อเยื่อเหลือแต่
กำกอำหำรทิ้งไว้ที่ล ำไส้ตรง (กระเพำะอุจจำระ ) เพื่อรอก ำจัดออกทำงช่องทวำรหนักต่อไป  
ระบบขับถ่าย 
 ร่ำงกำยของเรำต้องใช้พลังงำนจึงจะท ำงำนได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ  ถ้ำเปรียบเทียบโรงไฟฟ้ำขนำดใหญ่  
ที่ต้องใช้น้ ำมันเชื้อเพลิงแล้วเปลี่ยนให้เป็นพลังงำน  อำหำรเป็นเชื้อเพลิงหลักที่มีกำรเผำผลำญ  เพื่อสร้ำงพลังงำน
ให้ร่ำงกำย  กำรเผำผลำญอำหำรให้เกิดพลังงำนจ ำเป็นต้องอำศัยสภำวะต่ำง ๆ ภำยในร่ำงกำย เช่น  ระดับอุณหภูมิ  
ระดับปริมำณน้ ำ  และสำรเคมีต่ำง ๆ มีค่ำคงท่ีเสมอ ร่ำงกำยจึงต้องก ำจัดของเสียต่ำง ๆ ออกจำกร่ำงกำย 
 ของเสีย คือ สำรที่เกิดจำกกระบวนกำรหมุนเวียนเปลี่ยนแปลงทำงชีวเคมีซึ่งเกิดในร่ำงกำยสิ่งมีชีวิต อวัยวะ
ที่ท ำหน้ำที่ก ำจัดของเสียออกจำกร่ำงกำย  เรียกว่ำ  อวัยวะขับถ่ำยที่ส ำคัญ  ได้แก่ 

ปอด ท ำหน้ำที่รับก๊ำซคำร์บอนไดออกไซด์จำกเลือด  และน ำออกสู่ภำยนอกร่ำงกำยทำงลมหำยใจออก 
ผิวหนัง ท ำหน้ำที่ก ำจัดของเสียพวกยูเรีย และเกลือ ออกจำกเลือด ในรูปของเหงื่อ 
ล าไส้ใหญ่ตอนท้าย คือล ำไส้ตรง ออกทำงทวำรหนัก ในรูปของอุจจำระ 
ไต ท ำหน้ำที่กรองของเสียออกจำกเลือดในรูปของปัสสำวะ  

 การขับถ่ายของเสียจากไต 
 ไต  มี ๒ อัน รูปร่ำงคล้ำยเมล็ดถั่วด ำ อยู่สองข้ำงของกระดูกสันหลังตรงบริเวณสะเอว เมื่อเส้นโลหิตแดง
เลี้ยง ไตน ำเอำสิ่งที่ร่ำงกำยไม่ต้องกำร  ได้แก่  น้ ำ เกลือ ยูเรีย และกรดยูริก  มำให้ไตสกัดออกของเสียดังกล่ำวจะ
ไหลเข้ำสู่กรวยไตออกไปตำมหลอดไต แล้วไปเก็บไว้ที่กระเพำะปัสสำวะรอถ่ำยออก  ในวันหนึ่ง ๆ คนเรำจะถ่ำย
ปัสสำวะประมำณ  ๑ – ๑.๕  ลิตร ซึ่งเป็นน้ ำเสีย ๙๕ % อีก ๕ % จะเป็นยูเรีย เกลือ สำรอื่น ๆ  ถ้ำร่ำงกำยปกติ 
น้ ำปัสสำวะจะใสหรือสีเหลืองอ่อน ๆ แต่ถ้ำขุ่นหรือมีสีแดง แสดงว่ำผิดปกติ ถ้ำโรคเบำหวำนจะมีน้ ำตำลกลูโคสเจือ
ปนออกมำด้วย เน่ืองจำกโรคเบำหวำนเกิดจำกร่ำงกำยขำดอินซูลินจำกตับอ่อน  ท ำให้ท่อของหน่วยไตไม่สำมำรถดูด
ซึมกลูโคสกลับคืนได้  ถ้ำไตพิกำรหรือท ำงำนได้ไม่เต็มที่เนื้อเยื่อ ในร่ำงกำยจะเต็มไปด้วยของเสียและจะไม่สำมำรถ
ดูดอำหำรและออกซิเจนจำกเลือด  โดยเริ่มต้นจะมีเกลือแร่สะสมอยู่ในเนื้อเยื่อมำกขึ้น ๆ น้ ำก็จะซึมเข้ำสู่เนื้อเยื่อ
มำกขึ้น เป็นผลท ำให้เกิดกำรบวมทั้งตัวที่สุดก็ตำย น้ ำปัสสำวะประกอบด้วยน้ ำ ยู เรีย กรดยูริก โซเดียม คลอไรด์  
ซัลเฟต 
 ความผิดปกติของไต     
 โรคไตเกิดจำกควำมบกพร่องของกำรท ำงำนของไต โดยมีสำเหตุหลำยสำเหตุ เช่น 
  - โรคเบำหวำนที่ไม่ได้รับกำรรักษำเรื้อรังนำน ๆ    
                 - โรคควำมดันเลือดสูงที่ไม่ได้รับกำรรักษำเรื้อรังนำน ๆ 
  - โรคไตอักเสบจำกสำเหตุต่ำง ๆ เช่น กำรติดเชื้อ เป็นต้น    
                 - โรคนิ่วในไต 

 
 

๓๒ 
 

ผู้ป่วยโรคไตหากมีความผิดปกติของไตข้างเดียวก็ยังสามารถด ารงชีวิตอยู่ได้ แต่หากมีความผิดปกติของไตทั้งสองข้าง 
ก็จะท าให้ไม่สามารถขับถ่ายของเสีย น้ า และเกลือออกได้ ท าให้มีของเสีย น้ า และเกลือ   คั่งค้างในร่างกายท าให้
ตายได้ ปัจจุบันเทคโนโลยีทางการแพทย์มีความทันสมัย จึงท าให้ผู้ป่วยไตพิการทั้งสองข้างสามารถมีชีวิตอยู่ได้โดย 
ผ่าตัดเปลี่ยนไต หรือใช้เครื่องไตเทียมฟอกแทนไต 

 การขับของเสียจากผิวหนัง   

 ผิวหนังมีหน้าที่ส าคัญในการช่วยขับของเสียคือขับน้ า เกลือ และยูเรีย ออกมาในรูปของเหงื่อปกติ  เหงื่อจะถูก
ขับออกมาประมาณ ๖๐๐ ลูกบาศก์เซนติเมตร  ถ้าอากาศร้อนมากอาจถึง  ๑,๐๐๐ – ๑,๕๐๐  ลูกบาศก์เซนติเมตร/วัน        
เราควรดื่มน้ าวันละ  ๓  ลิตร เป็นอย่างน้อยเพ่ือชดเชยน้ าที่ร่างกายต้องเสียไปทั้งทางปัสสาวะ และ ทางเหงื่อ  การขับเหงื่อ
ยังช่วยควบคุมอุณหภูมิในร่างกาย   

 เหงื่อประกอบด้วย น้ า  ๙๙ %  ยูเรีย  เกลือ แอมโมเนีย อื่น ๆ อีก  ๑ %  ในชั้นหนังแท้จะมีต่อมเหงื่อ ขด
อยู่เป็นกลุ่ม และมีเส้นเลือดฝอยมาเลี้ยง  ของเสียในเส้นเลือดฝอยจะแพร่เข้าสู่ต่อมเหงื่อ จากต่อมเหงื่อจะผ่านไปตามท่อ
เหงื่อซึ่งมีรูเปิดที่ชั้นผิวหนังก าพร้า เรียกว่า  รูเหงื่อ  

 การขับเหงื่อถูกควบคุมโดยระบบอัตโนมัติดังนั้นเมื่ออารมณ์เครียด  ตื่นเต้น ตกใจ  กลัว ฯลฯ  อาจมีเหงื่อออก
มากกว่าปกติได้ เหงื่อยังช่วยระบายความร้อนออกจากร่างกายได้ประมาณ  ๘๗.๕  % 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๓๓ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๔๒ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
แบบทดสอบก่อนเรียน  ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 

หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า 
 
 

 

ค าช้ีแจง    ให้กำเคร่ืองหมำย    ทับตัวอักษรหน้ำค ำตอบที่ถูกท่ีสุด 
 
 1. เพรำะเหตุใด ต่อมเหงื่อจึงขับของเสียที่ปนอยู่ใน        

กระแสเลือดออกมำ 
  ก. รักษำภำวะสมดุลภำยในร่ำงกำย 
  ข. ควบคุมอุณหภูมิในร่ำงกำยให้เป็นปกติ 
  ค. ดูดซึมน้ ำไปเลี้ยงส่วนต่ำงๆ ของร่ำงกำย 
  ง. ถ่ำยเทของเสียไปยังส่วนต่ำงๆ ของร่ำงกำย 
 2. อวัยวะส่วนใดใช้ในระบบกำรขับถ่ำยแก๊สคำร์บอน

ไดออกไซด์มำกท่ีสุด 
  ก. ล ำไส้ ข. หัวใจ 
  ค. ไต ง. ปอด 
 3. ถ้ำต้องกำรให้ระบบขับถ่ำยเหงื่อท ำงำนตำมปกติ           

ควรปฏิบัติอย่ำงไร 
  ก. สวมใส่เสื้อผ้ำหลวมๆ 
  ข. กินอำหำรประเภทผักและผลไม้มำกๆ 
  ค. อำบน้ ำอย่ำงน้อยวันละ 2 ครั้ง 
  ง. ทำแป้งบริเวณที่มีเหงื่อออก 
 4. ไตเป็นอวัยวะที่ส ำคัญที่สุดในระบบขับถ่ำย

ปัสสำวะอย่ำงไร 
  ก. ขับถ่ำยของเสียและก ำจัดน้ ำส่วนเกิน 
  ข. กรองเอำเกลือและสำรพิษเก็บไว้ 
  ค. สำมำรถกลั้นปัสสำวะไว้ได้นำน 
  ง. สะสมของเสียไว้ในร่ำงกำย 
 5. ระบบขับถ่ำยมีควำมส ำคัญต่อกำรด ำรงชีวิต

อย่ำงไร  
  ก. เตือนให้ร่ำงกำยรู้ว่ำมีปริมำณของเสียสะสมอยู่

มำก 
  ข. ขับของเสียที่ไม่ต้องกำรออกจำกร่ำงกำย 
  ค. เปลี่ยนของเสียเป็นพลังงำนในกำรเผำผลำญ

อำหำร 
  ง. เปลี่ยนของเสียให้เป็นสำรอำหำรที่ร่ำงกำย

น ำมำใช้ได้ 

 6. อวัยวะใดส ำคัญที่สุดในระบบย่อยอำหำร 
  ก. ตับ 
  ข. ล ำไส้เล็ก 
  ค. หลอดอำหำร 
  ง. กระเพำะอำหำร 
๗.  อิทธิพลของครอบครัวที่ท ำให้เกิดพฤติกรรมทำง

เพศที่เหมำะสมตรงกับข้อใด     
      ก.พ่อแม่หย่ำร้ำง      
      ข. พ่อแม่เป็นแบบอย่ำงที่ดี 
        ค.พ่อแม่เล่นกำรพนัน               
      ง. พ่อแม่มีระดับกำรศึกษำน้อย 
๘. วัฒนธรรมที่ท ำให้เกิดพฤติกรรมทำงเพศที่ไม่

เหมำะสมตรงกับข้อใด 
         ก. วัฒนธรรมตะวันตกที่มำจำกนักท่องเที่ย  
       ข. วัฒนธรรมไทย 
         ค. วัฒนธรรมพื้นบ้ำน    
        ง. กำรหมั้น  กำรแต่งงำน 
๙. ควำมขัดแย้งระหว่ำงพ่อแม่กับลูกมีสำเหตุมำจำก

เรื่องใดมำกที่สุด 
        ก. พ่อกับแม่ท ำงำนนอกบ้ำนทั้งคู่   
        ข. พ่อกับแม่อำยุห่ำงกับลูกมำก 
        ค. พ่อกับแม่มีควำมคิดเห็นต่ำงกัน   
        ง. พ่อกับแม่ไม่เข้ำใจลูก 
๑๐.  ปัญหำควำมขัดแย้งในครอบครัวเป็นหน้ำที่ของ

ผู้ใดที่จะต้องหำทำงแก้ไข 
        ก. พ่อ      
        ข. แม ่
        ค. พ่ีน้อง     
        ง. ทุกคน 
 
 

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

๓๔  
เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน 

  หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า 
“””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””” 

ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕ 
   

ข้อ  ค าตอบท่ีถูกต้อง  
๑  ข  
๒  ง  
๓  ค  
๔  ก  
๕  ข  
๖  ข  
๗  ข  
๘  ก  
๙  ง  
๑๐  ง  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๓๕ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๔๓ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
แบบทดสอบก่อนเรียน  ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 

หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า 
 
 

 

ค าช้ีแจง    ให้กำเคร่ืองหมำย    ทับตัวอักษรหน้ำค ำตอบที่ถูกท่ีสุด 
 
 1. เพรำะเหตุใด ต่อมเหงื่อจึงขับของเสียที่ปนอยู่ใน        

กระแสเลือดออกมำ 
  ก. รักษำภำวะสมดุลภำยในร่ำงกำย 
  ข. ควบคุมอุณหภูมิในร่ำงกำยให้เป็นปกติ 
  ค. ดูดซึมน้ ำไปเลี้ยงส่วนต่ำงๆ ของร่ำงกำย 
  ง. ถ่ำยเทของเสียไปยังส่วนต่ำงๆ ของร่ำงกำย 
 2. อวัยวะส่วนใดใช้ในระบบกำรขับถ่ำยแก๊สคำร์บอน

ไดออกไซด์มำกท่ีสุด 
  ก. ล ำไส้ ข. หัวใจ 
  ค. ไต ง. ปอด 
 3. ถ้ำต้องกำรให้ระบบขับถ่ำยเหงื่อท ำงำนตำมปกติ           

ควรปฏิบัติอย่ำงไร 
  ก. สวมใส่เสื้อผ้ำหลวมๆ 
  ข. กินอำหำรประเภทผักและผลไม้มำกๆ 
  ค. อำบน้ ำอย่ำงน้อยวันละ 2 ครั้ง 
  ง. ทำแป้งบริเวณที่มีเหงื่อออก 
 4. ไตเป็นอวัยวะที่ส ำคัญที่สุดในระบบขับถ่ำย

ปัสสำวะอย่ำงไร 
  ก. ขับถ่ำยของเสียและก ำจัดน้ ำส่วนเกิน 
  ข. กรองเอำเกลือและสำรพิษเก็บไว้ 
  ค. สำมำรถกลั้นปัสสำวะไว้ได้นำน 
  ง. สะสมของเสียไว้ในร่ำงกำย 
 5. ระบบขับถ่ำยมีควำมส ำคัญต่อกำรด ำรงชีวิต

อย่ำงไร  
  ก. เตือนให้ร่ำงกำยรู้ว่ำมีปริมำณของเสียสะสมอยู่

มำก 
  ข. ขับของเสียที่ไม่ต้องกำรออกจำกร่ำงกำย 
  ค. เปลี่ยนของเสียเป็นพลังงำนในกำรเผำผลำญ

อำหำร 
  ง. เปลี่ยนของเสียให้เป็นสำรอำหำรที่ร่ำงกำย

น ำมำใช้ได้ 

 6. อวัยวะใดส ำคัญที่สุดในระบบย่อยอำหำร 
  ก. ตับ 
  ข. ล ำไส้เล็ก 
  ค. หลอดอำหำร 
  ง. กระเพำะอำหำร 
๗.  อิทธิพลของครอบครัวที่ท ำให้เกิดพฤติกรรมทำง

เพศที่เหมำะสมตรงกับข้อใด     
      ก.พ่อแม่หย่ำร้ำง      
      ข. พ่อแม่เป็นแบบอย่ำงที่ดี 
        ค.พ่อแม่เล่นกำรพนัน               
      ง. พ่อแม่มีระดับกำรศึกษำน้อย 
๘. วัฒนธรรมที่ท ำให้เกิดพฤติกรรมทำงเพศที่ไม่

เหมำะสมตรงกับข้อใด 
         ก. วัฒนธรรมตะวันตกที่มำจำกนักท่องเที่ย  
       ข. วัฒนธรรมไทย 
         ค. วัฒนธรรมพื้นบ้ำน    
        ง. กำรหมั้น  กำรแต่งงำน 
๙. ควำมขัดแย้งระหว่ำงพ่อแม่กับลูกมีสำเหตุมำจำก

เรื่องใดมำกที่สุด 
        ก. พ่อกับแม่ท ำงำนนอกบ้ำนทั้งคู่   
        ข. พ่อกับแม่อำยุห่ำงกับลูกมำก 
        ค. พ่อกับแม่มีควำมคิดเห็นต่ำงกัน   
        ง. พ่อกับแม่ไม่เข้ำใจลูก 
๑๐.  ปัญหำควำมขัดแย้งในครอบครัวเป็นหน้ำที่ของ

ผู้ใดที่จะต้องหำทำงแก้ไข 
        ก. พ่อ      
        ข. แม ่
        ค. พ่ีน้อง     
        ง. ทุกคน 
 
 

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

๓๔  
เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน 

  หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า 
“””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””” 

ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕ 
   

ข้อ  ค าตอบท่ีถูกต้อง  
๑  ข  
๒  ง  
๓  ค  
๔  ก  
๕  ข  
๖  ข  
๗  ข  
๘  ก  
๙  ง  
๑๐  ง  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๓๕ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๔๔ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบสังเกตพฤตกิรรม  
หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า 

เรื่อง ................................................................. ช้ัน............................... 
เลข

ที่ 

 
 
 

ชื่อ-สกุล 
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ย  
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รบ

ันท
ึกข

้อม
ูล 

กำ
รส

รุป
เป

็นอ
งค

์คว
ำม

รู ้

กำ
รน

 ำไป
ใช้ใ

นชี
วิต

 
ปร

ะจ
 ำว

ัน  
รว

ม  
เฉล

ี่ย 

 
 
 

ผลกำรประเมิน 

๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑   ผ่ำน ไม่ผ่ำน 
๑                     
๒                     
๓                     
๔                     
๕                     
๖                     
๗                     
๘                     
๙                     

๑๐                     
๑๑                     
๑๒                     
๑๓                     
๑๔                     
๑๕                     

รวม                    
เฉลี่ย                    

     
               ลงชื่อ.....................................ผู้ประเมิน 

   วันที่...........เดือน...............................พ.ศ. ........... 
เกณฑ์กำรประเมิน   ใส่เครื่องหมำย         ลงในช่องหมำยเลขที่ประเมิน 
          ๓    หมำยถึง   ดี     
                              ๒   หมำยถึง   พอใช้  
                              ๑   หมำยถึง   ต้องปรับปรุง    
เกณฑ์กำรตัดสินกำรประเมิน   ใส่เครื่องหมำย         ลงในช่องผ่ำน หรือไม่ผ่ำน 

ผ่ำน หมำยถึง   มีผลกำรประเมินเฉลี่ย   ระดับคุณภำพ  ๒  ถึง  ๓ 
ไม่ผ่ำน     หมำยถึง   มีผลกำรประเมินเฉลี่ย   ต่ ำกว่ำระดับคุณภำพ    ๒  

 

๓๖ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๔๕ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบสังเกตพฤตกิรรม  
หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า 

เรื่อง ................................................................. ช้ัน............................... 

เลข
ที่ 

 
 
 

ชื่อ-สกุล 

กำ
รอ

ภิป
รำ

ย  
ซัก

ถำ
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แส
ดง

คว
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ผลกำรประเมิน 

๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑   ผ่ำน ไม่ผ่ำน 
๑                     
๒                     
๓                     
๔                     
๕                     
๖                     
๗                     
๘                     
๙                     

๑๐                     
๑๑                     
๑๒                     
๑๓                     
๑๔                     
๑๕                     

รวม                    
เฉลี่ย                    

     
               ลงชื่อ.....................................ผู้ประเมิน 

   วันที่...........เดือน...............................พ.ศ. ........... 
เกณฑ์กำรประเมิน   ใส่เครื่องหมำย         ลงในช่องหมำยเลขที่ประเมิน 
          ๓    หมำยถึง   ดี     
                              ๒   หมำยถึง   พอใช้  
                              ๑   หมำยถึง   ต้องปรับปรุง    
เกณฑ์กำรตัดสินกำรประเมิน   ใส่เครื่องหมำย         ลงในช่องผ่ำน หรือไม่ผ่ำน 

ผ่ำน หมำยถึง   มีผลกำรประเมินเฉลี่ย   ระดับคุณภำพ  ๒  ถึง  ๓ 
ไม่ผ่ำน     หมำยถึง   มีผลกำรประเมินเฉลี่ย   ต่ ำกว่ำระดับคุณภำพ    ๒  

 

๓๖ 
แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

  วิชำ ...................................................................................................................................... ชั้น …………………………………………………………………….

  หน่วยกำรเรียนรู้ที่ ……………………………………..……………………  เรื่อง ………………...........................…………………………………………….

              ค าชี้แจง : ให้ผู้สอนสังเกตพฤติกรรมผู้เรียนในขณะปฏิบัติกิจกรรมแล้วขีด  ลงในช่องที่ตรงกับ
     ระดับคะแนน     ๓ = ดีเยี่ยม       ๒ = ดี       ๑ = ผ่ำนเกณฑ์      ๐ = ไม่ผ่ำน

     ลงชื่อ .................................................................... ผู้ประเมิน
…………. / ………………….. / …………

เกณฑ์การประเมิน  ระดับ ๓ ดีเยี่ยม หมำยถึง  ปฏิบัติตำมข้อตกลง ปฏิบัติด้วยควำมเต็มใจ แนะน ำเพ่ือนปฏิบัติ
    ระดับ ๒   ดี            หมำยถึง  ปฏิบัติตำมข้อตกลง ปฏิบัติด้วยควำมเต็มใจ 

                         ระดับ ๑  ผ่ำนเกณฑ์  หมำยถึง  ปฏิบัติตำมค ำสั่ง หรือปฏิบัติต่อหน้ำครู
                         ระดับ ๐  ไม่ผ่ำน       หมำยถึง  ปฏิบตัิน้อยมำก หรือไม่ปฏิบัติเลย

เลขที่ ชื่อ-สกุล

พฤติกรรม มุ่งมั่นในการท างาน

รวม
คะแนน

๑๕
คะแนน

ค่า เฉลี่ย

สรุป
ผลการประเมิน
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ด

ผ่าน ไม่ผ่าน

๑
๒
๓
๔
๕
๖
๗
๘
๙

๑๐
๑๑
๑๒
๑๓
๑๔



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๔๖ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบประเมินผลงาน 
วิชา ..................................................................................................... ชั้น ……………………….... 
หน่วยการเรียนรู้ที่ .................................เรื่อง ……………….…….……………………………………….... 
ค าชี้แจง  :  ให้ผู้สอนสังเกตพฤติกรรมผู้เรียนในขณะปฏิบัติกิจกรรมแล้วขีด  ลงในช่องที่ตรงกับ 
      ระดับคะแนน     ๓ = ดีเยี่ยม   ๒  = พอใช้   ๑ = ควรปรับปรุง 
 

 เลขที ่ ชื่อ – สกุล 

รำยกำรประเมิน 

รวม
คะแนน 

สรุปผล 
กำร

ประเมิน 
อธ

ิบำ
ยได

้ถูก
ต้อ

ง  
 

ผล
งำน

ถูก
ต้อ
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เป

็นร
ะเบ

ียบ
เรีย

บร
้อย

 

ท ำ
งำน

เสร
็จท

ัน
ตำ

มก
 ำห

นด
เวล

ำ 

๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ 
๑             
๒             
๓             
๔             
๕             
๖             
๗             
๘             
๙             

๑๐             
๑๑             
๑๒             
๑๓             
๑๔             
๑๕             

                                     ลงชื่อ .......................................................... ผู้ประเมิน 

                                                               ………. / ………………….. / ….…… 
เกณฑ์การประเมิน     
            นักเรียนได้คะแนน  ๖   คะแนนขึ้นไป ถือว่า ผ่านเกณฑ์ประเมิน 
 
 

๓๘  
รายละเอียดการให้คะแนน 

 

รายการประเมิน 
ระดับคุณภาพ/ระดับคะแนนคะแนนระ 

ดีเยี่ยม (๓) พอใช้ (๒) ควรปรับปรุง (๑) 
๑. อธิบายได้ถูกต้อง  
ละเอียด ชัดเจน 

อธิบายเรื่องราว 
เนื้อหาตามที่ก าหนดให้
ได้ถูกต้อง ละเอียด 
ชัดเจน 

อธิบายเรื่องราว เนื้อหา
ตามท่ีก าหนดให้ได้
ถูกต้องเป็นส่วนใหญ่ 

อธิบายเรื่องราว เนื้อหา
ตามท่ีก าหนดให้ได้เพียง
บางส่วน 

๒. ผลงานถูกต้อง เป็น
ระเบียบเรียบร้อย 

ผลงานถูกต้อง เป็น
ระเบียบเรียบร้อย 
ละเอียด ชัดเจน 

ผลงานถูกต้อง  
เป็นระเบียบเรียบร้อย 
เป็นส่วนใหญ่ 

ผลงานถูกต้อง  
เป็นระเบียบเรียบร้อย 
บางส่วน 

๓. ท างานเสร็จทันตาม
ก าหนดเวลา 

ท างานที่ก าหนดให้ ได้
เสร็จทันตาม
ก าหนดเวลา 

ท างานที่ก าหนดให้  
เสร็จทันตามก าหนดเวลา
เป็นส่วนใหญ่ 

ท างานที่ก าหนดให้  
เสร็จทันตามก าหนดเวลา 
บางส่วน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    
 
 
 
 
 

๓๙ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๔๗ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบประเมินผลงาน 
วิชา ..................................................................................................... ชั้น ……………………….... 
หน่วยการเรียนรู้ที่ .................................เรื่อง ……………….…….……………………………………….... 
ค าชี้แจง  :  ให้ผู้สอนสังเกตพฤติกรรมผู้เรียนในขณะปฏิบัติกิจกรรมแล้วขีด  ลงในช่องที่ตรงกับ 
      ระดับคะแนน     ๓ = ดีเยี่ยม   ๒  = พอใช้   ๑ = ควรปรับปรุง 
 

 เลขที ่ ชื่อ – สกุล 

รำยกำรประเมิน 

รวม
คะแนน 

สรุปผล 
กำร

ประเมิน 

อธ
ิบำ

ยได
้ถูก

ต้อ
ง  

 

ผล
งำน

ถูก
ต้อ

ง 
เป

็นร
ะเบ

ียบ
เรีย

บร
้อย

 

ท ำ
งำน

เสร
็จท

ัน
ตำ

มก
 ำห

นด
เวล

ำ 

๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ 
๑             
๒             
๓             
๔             
๕             
๖             
๗             
๘             
๙             

๑๐             
๑๑             
๑๒             
๑๓             
๑๔             
๑๕             

                                     ลงชื่อ .......................................................... ผู้ประเมิน 

                                                               ………. / ………………….. / ….…… 
เกณฑ์การประเมิน     
            นักเรียนได้คะแนน  ๖   คะแนนขึ้นไป ถือว่า ผ่านเกณฑ์ประเมิน 
 
 

๓๘  
รายละเอียดการให้คะแนน 

 

รายการประเมิน 
ระดับคุณภาพ/ระดับคะแนนคะแนนระ 

ดีเยี่ยม (๓) พอใช้ (๒) ควรปรับปรุง (๑) 
๑. อธิบายได้ถูกต้อง  
ละเอียด ชัดเจน 

อธิบายเรื่องราว 
เนื้อหาตามที่ก าหนดให้
ได้ถูกต้อง ละเอียด 
ชัดเจน 

อธิบายเรื่องราว เนื้อหา
ตามท่ีก าหนดให้ได้
ถูกต้องเป็นส่วนใหญ่ 

อธิบายเรื่องราว เนื้อหา
ตามท่ีก าหนดให้ได้เพียง
บางส่วน 

๒. ผลงานถูกต้อง เป็น
ระเบียบเรียบร้อย 

ผลงานถูกต้อง เป็น
ระเบียบเรียบร้อย 
ละเอียด ชัดเจน 

ผลงานถูกต้อง  
เป็นระเบียบเรียบร้อย 
เป็นส่วนใหญ่ 

ผลงานถูกต้อง  
เป็นระเบียบเรียบร้อย 
บางส่วน 

๓. ท างานเสร็จทันตาม
ก าหนดเวลา 

ท างานที่ก าหนดให้ ได้
เสร็จทันตาม
ก าหนดเวลา 

ท างานที่ก าหนดให้  
เสร็จทันตามก าหนดเวลา
เป็นส่วนใหญ่ 

ท างานที่ก าหนดให้  
เสร็จทันตามก าหนดเวลา 
บางส่วน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    
 
 
 
 
 

๓๙ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๔๘ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 

แบบบันทึกคะแนนก่อนเรียนและหลังเรียน 
หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า 

ชั้นประถมศึกษาปีที่  ..... 
 

ที ่ ชื่อ - สกุล ก่อนเรียน หลังเรียน 
ผลการทดสอบ ความ 

ก้าวหน้า 
หมายเหตุ 

เพ่ิม ลด 
๑        
๒        
๓        
๔        
๕        
๖        
๗        
๘        
๙        

๑๐        
๑๑        
๑๒        
๑๓        
๑๔        
๑๕        

รวม       
เฉลี่ย       

 
 
 

 
 

 
 

 

๔๐  

ค าชี้แจงประกอบแผนการจัดการเรียนรู้   หน่วยการเรียนรู้ที่ 2  รักตัวเราเท่าฟ้า 
หน่วยย่อยที่ 1  แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒   การดูแลระบบย่อยอาหาร และระบบขับถ่าย 

เวลา ๓ ชั่วโมง 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

1. สาระส าคัญของแผน  
ระบบย่อยอำหำรและระบบขับถ่ำย เป็นระบบส ำคัญต่อกำรด ำรงชีวิตและกำรท ำงำนของร่ำงกำย  

จึงควรดูแลอย่ำงถูกวิธี เพ่ือให้ร่ำงกำยท ำงำนได้ตำมปกติ มีกำรเจริญเติบโต และพัฒนำกำรสมวัย 
2. ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมในการน าไปใช้  

ขอบข่ายเนื้อหา 
    • ควำมส ำคัญของระบบย่อยอำหำรและระบบขับถ่ำยที่มีผลต่อสุขภำพ กำรเจริญเติบโตและ 
                         พัฒนำกำร 
    • วิธีดูแลรักษำระบบย่อยอำหำรและระบบขับถ่ำยให้ท ำงำนตำมปกติ 

การจัดกิจกรรมการเรียนรู้  
๑) การเตรียมสื่อ วัสดุอุปกรณ์  

• แผนภำพ     
• ใบควำมรู้    
• ใบงำน 
• กระดำษโรเนียว        
• หนังสือเรียนวิชำสุขศึกษำ 

๒) การเตรียมใบงาน ใบความรู้ ใบกิจกรรม  
• ใบควำมรู้ที่ 1  
• ใบงำนที่ 01 
• ประเด็นปัญหำ 
• แบบสังเกตพฤติกรรม  
• แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
• แบบประเมินผลงำน  

๓) การวัดและประเมินผล  
• สังเกตพฤติกรรม  
• ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
• ตรวจผลงำน  

๔) การฝึกทักษะเพิ่มเติมโดยใช้แบบฝึกเสริม  
-ไม่มี- 

 
 
 
 
 

๔๑ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๔๙ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 

แบบบันทึกคะแนนก่อนเรียนและหลังเรียน 
หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า 

ชั้นประถมศึกษาปีที่  ..... 
 

ที ่ ชื่อ - สกุล ก่อนเรียน หลังเรียน 
ผลการทดสอบ ความ 

ก้าวหน้า 
หมายเหตุ 

เพ่ิม ลด 
๑        
๒        
๓        
๔        
๕        
๖        
๗        
๘        
๙        

๑๐        
๑๑        
๑๒        
๑๓        
๑๔        
๑๕        

รวม       
เฉลี่ย       

 
 
 

 
 

 
 

 

๔๐  

ค าชี้แจงประกอบแผนการจัดการเรียนรู้   หน่วยการเรียนรู้ที่ 2  รักตัวเราเท่าฟ้า 
หน่วยย่อยที่ 1  แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒   การดูแลระบบย่อยอาหาร และระบบขับถ่าย 

เวลา ๓ ชั่วโมง 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

1. สาระส าคัญของแผน  
ระบบย่อยอำหำรและระบบขับถ่ำย เป็นระบบส ำคัญต่อกำรด ำรงชีวิตและกำรท ำงำนของร่ำงกำย  

จึงควรดูแลอย่ำงถูกวิธี เพ่ือให้ร่ำงกำยท ำงำนได้ตำมปกติ มีกำรเจริญเติบโต และพัฒนำกำรสมวัย 
2. ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมในการน าไปใช้  

ขอบข่ายเนื้อหา 
    • ควำมส ำคัญของระบบย่อยอำหำรและระบบขับถ่ำยที่มีผลต่อสุขภำพ กำรเจริญเติบโตและ 
                         พัฒนำกำร 
    • วิธีดูแลรักษำระบบย่อยอำหำรและระบบขับถ่ำยให้ท ำงำนตำมปกติ 

การจัดกิจกรรมการเรียนรู้  
๑) การเตรียมสื่อ วัสดุอุปกรณ์  

• แผนภำพ     
• ใบควำมรู้    
• ใบงำน 
• กระดำษโรเนียว        
• หนังสือเรียนวิชำสุขศึกษำ 

๒) การเตรียมใบงาน ใบความรู้ ใบกิจกรรม  
• ใบควำมรู้ที่ 1  
• ใบงำนที่ 01 
• ประเด็นปัญหำ 
• แบบสังเกตพฤติกรรม  
• แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
• แบบประเมินผลงำน  

๓) การวัดและประเมินผล  
• สังเกตพฤติกรรม  
• ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
• ตรวจผลงำน  

๔) การฝึกทักษะเพิ่มเติมโดยใช้แบบฝึกเสริม  
-ไม่มี- 

 
 
 
 
 

๔๑ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๕๐ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
แนวการจัดการเรียนรู้บูรณาการ : หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเป็นสุข  

 หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า   แผนการเรียนรู้ที่ ๒ เรื่อง การดูแลระบบย่อยอาหาร และระบบขับถ่าย 
บูรณาการกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  ภาษาไทย  และการงานอาชีพและเทคโนโลยี  

 เวลา ๓ ชั่วโมง  ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕ 

 
 

 

 

 

 

 

ขั้นน ำ  • สนทนำเก่ียวกับกำรระบบย่อยอำหำร และระบบขับถ่ำย  โดยใช้ภำพในหนังสือเรียน 
ประกอบกำรสนทนำ 

ขั้นสอน 

• ครูแบ่งนักเรียนเป็นกลุ่มร่วมกันตั้งประเด็นปัญหำเรื่องเก่ียวกับระบบย่อยอำหำร และระบบ
ขับถ่ำย   เพ่ือศึกษำควำมส ำคัญของระบบย่อยอำหำร และระบบขับถ่ำยให้ท ำงำนตำมปกติ  
• นักเรียนทุกกลุ่มหลอมเป็นประเด็นปัญหำของห้อง  เขียนเป็นแผนผังควำมคิด 
• นักเรียนศึกษำใบควำมรู้ที่ ๑ เรื่อง วิธีดูแลระบบย่อยอำหำร และระบบขับถ่ำย   
• นักเรียนท ำใบงำนที่ ๐๑ เรื่อง สุขภำพดีขับถ่ำยเป็นเวลำ 

ขั้นสรุป 

• ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปความส าคัญของระบบย่อยอาหาร  และระบบขับถ่าย  ให้
ท างานตามปกติ  นักเรียนระบุสิ่งที่ควรปฏิบัติ น าความรู้ที่ได้รับไปปฏิบัติจนเกิดเป็นลักษณะ
นิสัยที่ดีในการดูแลระบบย่อยอาหาร  และระบบขับถ่าย 
• ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มบันทึกความรู้วิธีดูแลระบบย่อยอาหาร และระบบขับถ่ายเป็นสมุด 
เล่มเล็ก  ซึ่งครูอาจมอบหมายให้ค้นคว้าจากหนังสือเรียน  ห้องสมุดหรือคอมพิวเตอร์ 
 

           
วัดและประเมินผล 

 

• สังเกตพฤติกรรม 
• ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์     
• ตรวจผลงำน 
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ใบงานที่ ๐๑   
เร่ือง  สุขภาพดีขับถ่ายเป็นเวลา 
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ค าช้ีแจง   ให้นักเรียนตอบค ำถำมต่อไปนี้ 
 

๑. นักเรียนมีวิธีกำรปฏิบัติตนเพ่ือเป็นกำรดูแลระบบขับถ่ำยอุจจำระอย่ำงไร 
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ชื่อ...............................................สกุล..........................................เลขที่...........ชั้น................ 

 
บ ๒.๑/ผ ๒-๐๑ 

๔๕ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๕๓ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 
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เร่ือง  สุขภาพดีขับถ่ายเป็นเวลา 

....................................................................................... 
 
ค าช้ีแจง   ให้นักเรียนตอบค ำถำมต่อไปนี้ 
 

๑. นักเรียนมีวิธีกำรปฏิบัติตนเพ่ือเป็นกำรดูแลระบบขับถ่ำยอุจจำระอย่ำงไร 
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บ ๒.๑/ผ ๒-๐๑



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๕๔ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

                    
ภาพวิธีดูแลระบบย่อยอาหาร  และระบบขับถ่าย

 
 
 

ตัวอย่างประเด็นปัญหา 
เรื่อง ระบบย่อยอาหาร  และระบบขับถ่าย 

 
     ประเด็นตำมที่ก ำหนด ดังนี้ 
  1) กำรอธิบำยควำมส ำคัญและกำรท ำงำนของระบบย่อยอำหำร  
  2) กำรอธิบำยควำมส ำคัญและกำรท ำงำนของระบบขับถ่ำย 
  3) กำรบอกวิธีดูแลระบบย่อยอำหำร 
  4) กำรบอกวิธีดูแลระบบขับถ่ำย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

๔๗ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๕๕ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 
 

ตัวอย่างประเด็นปัญหา 
เรื่อง ระบบย่อยอาหาร  และระบบขับถ่าย 

 
     ประเด็นตำมที่ก ำหนด ดังนี้ 
  1) กำรอธิบำยควำมส ำคัญและกำรท ำงำนของระบบย่อยอำหำร  
  2) กำรอธิบำยควำมส ำคัญและกำรท ำงำนของระบบขับถ่ำย 
  3) กำรบอกวิธีดูแลระบบย่อยอำหำร 
  4) กำรบอกวิธีดูแลระบบขับถ่ำย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

๔๗ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๕๖ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

ใบความรู้ที่ ๑ 
เร่ือง  วิธีดูแลระบบย่อยอาหาร  และระบบขับถ่าย 

............................................................................  
ท้องผูก..ได้อย่างไรนะ  
         สำเหตุของอำกำรท้องผูกท่ีพบบ่อย ได้แก่ กำรขำดกำรออกก ำลังกำย ด่ืมน้ ำน้อย กินผักผลไม้น้อย หรือด่ืมชำ 
กำแฟ ซึ่งมีสำรท ำให้ท้องผูก บำงคนมีควำมวิตกกังวลสูง หรือเศร้ำซึมเป็นอำจินต์ ก็มักมีอำกำรท้องผูกด้วย
นอกจำกนั้นโรคของระบบทำงเดินอำหำร เช่น มะเร็งล ำไส้ใหญ่ ริดสีดวงทวำร หรือแผลแตกบริเวณปำกทวำรหนักก็
ท ำให้เกิดอำกำรท้องผูกได้เช่นเดียวกัน 
มะเร็ง..ก็ท าให้ท้องผูก 
         โรคระบบทำงเดินอำหำรที่น่ำกลัว และท ำให้เกิดอำกำรท้องผูกได้ คือ มะเร็งล ำไส้ใหญ่ ซึ่งมักพบในผู้ที่มีอำยุ
มำกกว่ำ 50 ปีขึ้นไป และมีอำกำรอ่ืนร่วมด้วย เช่น ท้องผูกสลับกับท้องเดินเป็นระยะๆ และเรื้อรัง ถ่ำยเป็นเลือด 
น้ ำหนักตัวลดลงอย่ำงรวดเร็ว เบื่ออำหำร หรือคล ำพบก้อนบริเวณท้อง ซึ่งถ้ำใครมีอำกำรแบบนี้ควรปรึกษำแพทย์
โดยด่วน ริดสีดวงทวำรเป็นตัวกำรหนึ่งของท้องผูก 
         ส่วนโรคระบบทำงเดินอำหำรที่ไม่น่ำกลัวและพบมำกในปัจจุบัน ได้แก่ ริดสีดวงทวำร ซึ่งอำจเป็นผลของ
อำกำรท้องผูก และกลำยเป็นเหตุของอำกำรท้องผูกตำมมำ เรียกว่ำเป็นวงจรก็ได้ ส่วนใหญ่แล้วผู้ป่วยมักจะกลัวกำร
ถ่ำยอุจจำระ เพรำะเจ็บเวลำถ่ำย จึงมักกลั้นอุจจำระไว้ นำนๆ เข้ำก็เกิดอำกำรท้องผูกตำมมำ จึงควรแก้ปัญหำที่
ต้นเหตุ คือ นั่นคือรักษำโรคริดสีดวงทวำรเสีย 
วิธีเพื่อความโล่งสบายคลายทุกข์ 
๑. ออกก าลังกาย..หนึ่งสอง..หนึ่งสอง 
         กำรออกก ำลังกำยท ำให้ส่วนต่ำงๆ ของร่ำงกำยได้เคลื่อนไหว รวมทั้งท ำงำนได้ดีขึ้น เช่น หัวใจสำมำรถสูบฉีด
โลหิตได้เร็วและแรงมำกข้ึน กระเพำะอำหำรและล ำไส้ขยับเคลื่อนไหวได้ดีขึ้น ท ำให้อำหำรที่เรำกินสำมำรถส่งผ่ำน
ไปได้ง่ำยและสะดวก ผู้ที่ออกก ำลังกำยเป็นประจ ำมักจะถ่ำยปกติ ตรงข้ำมกับผู้ที่นั่งท ำงำนทั้งวัน ล ำไส้ก็ลอยอยู่นิ่ง
ไปด้วย กำกอำหำรก็จะค้ำงและจับตัวเป็นก้อนแข็งได้ง่ำย อำกำรท้องผูกก็จะตำมมำ 
๒. ผักผลไม้..อย่าให้ขาด  
          อำหำรที่มีกำกใยสูง เช่น ผัก ผลไม้ จะช่วยกระตุ้นให้ล ำไส้บีบตัวได้ดี กำกอำหำรสำมำรถขับถ่ำยออกมำได้
ง่ำยและสม่ ำเสมอ เพรำะมีกำกใยเป็นตัวกระตุ้น ผู้ที่มีอำกำรท้องผูก จึงควรทำนผักผลไม้ที่มีกำกใยสูง เช่น ฝรั่ง 
มะละกอ ผักต่ำงๆ แต่ที่น่ำกังขำ ได้แก่ น้ ำผลไม้คั้นต่ำงๆ ที่โฆษณำว่ำสำมำรถรักษำอำกำรท้องผูกได้ เพรำะมีแต่น้ ำ
แต่ไม่มีกำกใย หรือมีก็น้อยมำก จะไปรักษำได้อย่ำงไร? 
๓. ดื่มน้ ามาก..กากอาหารอ่อนตัว 
          กำรดื่มน้ ำน้อยเกินไป ท ำให้กำกอำหำรในล ำไส้ใหญ่แข็งตัว และจับกันเป็นก้อน จึงขับถ่ำยออกได้ยำกกว่ำ
ปกติ เรำควรดื่มน้ ำอย่ำงน้อยวันละ 8 แก้ว และในผู้ที่ท้องผูกอยู่แล้ว ควรเพิ่มปริมำณน้ ำดื่มให้มำกกว่ำปกติ จะช่วย
ให้กำกอำหำรอ่อนตัวลงได้ สิ่งที่ควรงดดื่ม คือ น้ ำชำ กำแฟ เพรำะมีสำรที่ท ำให้ล ำไส้บีบตัวน้อยลง จึงท ำให้เกิด
อำกำรท้องผูก 
๔. ฝึกขับถ่ายให้เป็นนิสัย 
          หำกไม่อยำกมีท้องผูกเป็นแขกไม่ได้รับเชิญ ควรเริ่มฝึกถ่ำยให้เป็นนิสัย  
๕. น้ า 1 แก้วเพื่อความคล่องสบาย  
          ตื่นเช้ำก่อนเข้ำห้องน้ ำถ่ำย ควรดื่มน้ ำก่อน 1 แก้ว เพื่อกระตุ้นให้ล ำไส้บีบตัวจะได้ถ่ำยสะดวกขึ้น  
พร้อมทั้งยังช่วยให้เกิดควำมสดชื่น 

๔๘ 
 

แบบสังเกตพฤตกิรรม  
หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า 

เรื่อง ................................................................. ชั้น............................... 

เลข
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ผลกำรประเมิน 

๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑   ผ่ำน ไม่ผ่ำน 
๑                     
๒                     
๓                     
๔                     
๕                     
๖                     
๗                     
๘                     
๙                     

๑๐                     
๑๑                     
๑๒                     
๑๓                     
๑๔                     
๑๕                     

รวม                    
เฉลี่ย                    

         
           ลงชื่อ.....................................ผู้ประเมิน 

                                             วันที่...........เดือน...............................พ.ศ. ........... 
เกณฑ์กำรประเมิน   ใส่เครื่องหมำย         ลงในช่องหมำยเลขที่ประเมิน 

๓ หมำยถึง   ดี    ๒  หมำยถึง   พอใช้ ๑  หมำยถึง   ต้องปรับปรุง    
เกณฑ์กำรตัดสินกำรประเมิน   ใส่เครื่องหมำย         ลงในช่องผ่ำน หรือไม่ผ่ำน 

ผ่ำน  หมำยถึง   มีผลกำรประเมินเฉลี่ย  ระดับคุณภำพ  ๒  ถึง  ๓ 
ไม่ผ่ำน     หมำยถึง   มีผลกำรประเมินเฉลี่ย   ต่ ำกว่ำระดับคุณภำพ   ๒ 

 
 

๔๙ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๕๗ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

ใบความรู้ที่ ๑ 
เร่ือง  วิธีดูแลระบบย่อยอาหาร  และระบบขับถ่าย 

............................................................................  
ท้องผูก..ได้อย่างไรนะ  
         สำเหตุของอำกำรท้องผูกท่ีพบบ่อย ได้แก่ กำรขำดกำรออกก ำลังกำย ด่ืมน้ ำน้อย กินผักผลไม้น้อย หรือด่ืมชำ 
กำแฟ ซึ่งมีสำรท ำให้ท้องผูก บำงคนมีควำมวิตกกังวลสูง หรือเศร้ำซึมเป็นอำจินต์ ก็มักมีอำกำรท้องผูกด้วย
นอกจำกนั้นโรคของระบบทำงเดินอำหำร เช่น มะเร็งล ำไส้ใหญ่ ริดสีดวงทวำร หรือแผลแตกบริเวณปำกทวำรหนักก็
ท ำให้เกิดอำกำรท้องผูกได้เช่นเดียวกัน 
มะเร็ง..ก็ท าให้ท้องผูก 
         โรคระบบทำงเดินอำหำรที่น่ำกลัว และท ำให้เกิดอำกำรท้องผูกได้ คือ มะเร็งล ำไส้ใหญ่ ซึ่งมักพบในผู้ที่มีอำยุ
มำกกว่ำ 50 ปีขึ้นไป และมีอำกำรอ่ืนร่วมด้วย เช่น ท้องผูกสลับกับท้องเดินเป็นระยะๆ และเรื้อรัง ถ่ำยเป็นเลือด 
น้ ำหนักตัวลดลงอย่ำงรวดเร็ว เบื่ออำหำร หรือคล ำพบก้อนบริเวณท้อง ซึ่งถ้ำใครมีอำกำรแบบนี้ควรปรึกษำแพทย์
โดยด่วน ริดสีดวงทวำรเป็นตัวกำรหนึ่งของท้องผูก 
         ส่วนโรคระบบทำงเดินอำหำรที่ไม่น่ำกลัวและพบมำกในปัจจุบัน ได้แก่ ริดสีดวงทวำร ซึ่งอำจเป็นผลของ
อำกำรท้องผูก และกลำยเป็นเหตุของอำกำรท้องผูกตำมมำ เรียกว่ำเป็นวงจรก็ได้ ส่วนใหญ่แล้วผู้ป่วยมักจะกลัวกำร
ถ่ำยอุจจำระ เพรำะเจ็บเวลำถ่ำย จึงมักกลั้นอุจจำระไว้ นำนๆ เข้ำก็เกิดอำกำรท้องผูกตำมมำ จึงควรแก้ปัญหำที่
ต้นเหตุ คือ นั่นคือรักษำโรคริดสีดวงทวำรเสีย 
วิธีเพื่อความโล่งสบายคลายทุกข์ 
๑. ออกก าลังกาย..หนึ่งสอง..หนึ่งสอง 
         กำรออกก ำลังกำยท ำให้ส่วนต่ำงๆ ของร่ำงกำยได้เคลื่อนไหว รวมทั้งท ำงำนได้ดีขึ้น เช่น หัวใจสำมำรถสูบฉีด
โลหิตได้เร็วและแรงมำกข้ึน กระเพำะอำหำรและล ำไส้ขยับเคลื่อนไหวได้ดีขึ้น ท ำให้อำหำรที่เรำกินสำมำรถส่งผ่ำน
ไปได้ง่ำยและสะดวก ผู้ที่ออกก ำลังกำยเป็นประจ ำมักจะถ่ำยปกติ ตรงข้ำมกับผู้ที่นั่งท ำงำนทั้งวัน ล ำไส้ก็ลอยอยู่นิ่ง
ไปด้วย กำกอำหำรก็จะค้ำงและจับตัวเป็นก้อนแข็งได้ง่ำย อำกำรท้องผูกก็จะตำมมำ 
๒. ผักผลไม้..อย่าให้ขาด  
          อำหำรที่มีกำกใยสูง เช่น ผัก ผลไม้ จะช่วยกระตุ้นให้ล ำไส้บีบตัวได้ดี กำกอำหำรสำมำรถขับถ่ำยออกมำได้
ง่ำยและสม่ ำเสมอ เพรำะมีกำกใยเป็นตัวกระตุ้น ผู้ที่มีอำกำรท้องผูก จึงควรทำนผักผลไม้ที่มีกำกใยสูง เช่น ฝรั่ง 
มะละกอ ผักต่ำงๆ แต่ที่น่ำกังขำ ได้แก่ น้ ำผลไม้คั้นต่ำงๆ ที่โฆษณำว่ำสำมำรถรักษำอำกำรท้องผูกได้ เพรำะมีแต่น้ ำ
แต่ไม่มีกำกใย หรือมีก็น้อยมำก จะไปรักษำได้อย่ำงไร? 
๓. ดื่มน้ ามาก..กากอาหารอ่อนตัว 
          กำรดื่มน้ ำน้อยเกินไป ท ำให้กำกอำหำรในล ำไส้ใหญ่แข็งตัว และจับกันเป็นก้อน จึงขับถ่ำยออกได้ยำกกว่ำ
ปกติ เรำควรดื่มน้ ำอย่ำงน้อยวันละ 8 แก้ว และในผู้ที่ท้องผูกอยู่แล้ว ควรเพิ่มปริมำณน้ ำดื่มให้มำกกว่ำปกติ จะช่วย
ให้กำกอำหำรอ่อนตัวลงได้ สิ่งที่ควรงดดื่ม คือ น้ ำชำ กำแฟ เพรำะมีสำรที่ท ำให้ล ำไส้บีบตัวน้อยลง จึงท ำให้เกิด
อำกำรท้องผูก 
๔. ฝึกขับถ่ายให้เป็นนิสัย 
          หำกไม่อยำกมีท้องผูกเป็นแขกไม่ได้รับเชิญ ควรเริ่มฝึกถ่ำยให้เป็นนิสัย  
๕. น้ า 1 แก้วเพื่อความคล่องสบาย  
          ตื่นเช้ำก่อนเข้ำห้องน้ ำถ่ำย ควรดื่มน้ ำก่อน 1 แก้ว เพื่อกระตุ้นให้ล ำไส้บีบตัวจะได้ถ่ำยสะดวกขึ้น  
พร้อมทั้งยังช่วยให้เกิดควำมสดชื่น 

๔๘ 
 

แบบสังเกตพฤตกิรรม  
หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า 

เรื่อง ................................................................. ชั้น............................... 
เลข
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ผลกำรประเมิน 

๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑   ผ่ำน ไม่ผ่ำน 
๑                     
๒                     
๓                     
๔                     
๕                     
๖                     
๗                     
๘                     
๙                     

๑๐                     
๑๑                     
๑๒                     
๑๓                     
๑๔                     
๑๕                     

รวม                    
เฉลี่ย                    

         
           ลงชื่อ.....................................ผู้ประเมิน 

                                             วันที่...........เดือน...............................พ.ศ. ........... 

เกณฑ์กำรประเมิน   ใส่เครื่องหมำย         ลงในช่องหมำยเลขที่ประเมิน 
๓ หมำยถึง   ดี    ๒  หมำยถึง   พอใช้ ๑  หมำยถึง   ต้องปรับปรุง    

เกณฑ์กำรตัดสินกำรประเมิน   ใส่เครื่องหมำย         ลงในช่องผ่ำน หรือไม่ผ่ำน 
ผ่ำน  หมำยถึง   มีผลกำรประเมินเฉลี่ย  ระดับคุณภำพ  ๒  ถึง  ๓ 
ไม่ผ่ำน     หมำยถึง   มีผลกำรประเมินเฉลี่ย   ต่ ำกว่ำระดับคุณภำพ   ๒ 

 
 

๔๙ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๕๘ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
  วิชำ ..................................................................................................................................................... ชั้น ……………………………………………………………………. 
  หน่วยกำรเรียนรู้ที่ …………………………………………………..……………………  เรื่อง ………………...........................……………………………………………. 
              ค าชี้แจง :  ให้ผู้สอนสังเกตพฤติกรรมผู้เรียนในขณะปฏิบัติกิจกรรมแล้วขีด  ลงในช่องที่ตรงกับ 
       ระดับคะแนน     ๓ = ดีเยี่ยม       ๒ = ดี       ๑ = ผ่ำนเกณฑ์      ๐ = ไม่ผ่ำน 

 
   เกณฑ์การประเมิน   

ระดับ ๓  ดีเยี่ยม  หมำยถึง  ปฏิบัติตำมข้อตกลง ปฏิบัติด้วยควำมเต็มใจ แนะน ำเพ่ือนปฏิบัติ 
ระดับ ๒  ดี          หมำยถึง  ปฏิบัติตำมข้อตกลง ปฏิบัติด้วยควำมเต็มใจ  
ระดับ ๑  ผ่ำนเกณฑ์  หมำยถึง  ปฏิบัติตำมค ำสั่ง หรือปฏิบัติต่อหน้ำครู 
ระดับ ๐  ไม่ผ่ำน    หมำยถึง  ปฏิบัติน้อยมำก หรือไม่ปฏิบัติเลย 

                                      ลงชื่อ .................................................................... ผู้ประเมิน 
                 …………. / ………………….. / ………… 

เลขที่ 

 
 

 
 
 

ชื่อ-สกุล 

พฤติกรรม ใฝ่เรียนรู้ 

รวม
คะแนน 

๑๕ 
คะแนน 

ค่าเฉลี่ย 

สรุป 
ผลการประเมิน 

มีค
วำ

มก
ระ

ตือ
รือ

ร้น
ใน

กำ
รเร

ียน 

ศึก
ษำ

สืบ
ค้น

ข้อ
มูล

ด้ว
ยต

นเอ
ง 

แส
วง

หำ
ปร

ะส
บก

ำร
ณ์แ

ละ
หำ

คว
ำม

รู้ให
ม่ 

 ๆ

จด
บัน

ทึก
คว

ำม
รู้ ส

รุป
คว

ำม
รู้แ

ละ
ปร

ะส
บก

ำร
ณ์ 

ถ่ำ
ยท

อด
คว

ำม
รู้แ

ก่ผ
ู้อื่น 

ผ่าน
 

ไม่ผ่าน
 

๑           
๒           
๓           
๔           
๕           
๖           
๗           
๘           
๙           

๑๐           
๑๑           
๑๒           
๑๓           
๑๔           
๑๕           

๕๐ 

แบบประเมินผลงาน 
วิชำ ..................................................................................................... ชั้น ……………………….... 
หน่วยกำรเรียนรู้ที่ .................................เรื่อง ……………….…….……………………………………….... 
ค าชี้แจง  :  ให้ผู้สอนสังเกตพฤติกรรมผู้เรียนในขณะปฏิบัติกิจกรรมแล้วขีด  ลงในช่องที่ตรงกับ 
      ระดับคะแนน     ๓ = ดีเยี่ยม   ๒  = พอใช้   ๑ = ควรปรับปรุง 

 

เลขท่ี ช่ือ – สกุล 

รำยกำรประเมิน 

รวม
คะแนน 

สรุปผล 
กำรประเมิน 

อธิ
บำ

ยได
้ถูก

ต้อ
ง   

ผล
งำน

ถูก
ต้อ

ง  
เป

็นร
ะเบ

ียบ
เรีย

บร
้อย 

ท ำ
งำน

เสร
็จ 

ทัน
ตำ

มก
 ำห

นด
เวล

ำ 

๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ 

๑             
๒             
๓             
๔             
๕             
๖             
๗             
๘             
๙             

๑๐             
๑๑             
๑๒             
๑๓             
๑๔             
๑๕             

 
                                     ลงชื่อ .......................................................... ผู้ประเมิน 

                                                               ………. / ………………….. / ….…… 
เกณฑ์การประเมิน     
            นักเรียนได้คะแนน  ๖   คะแนนขึ้นไป ถือว่ำ ผ่ำนเกณฑ์ประเมิน 

๕๑ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๕๙ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
  วิชำ ..................................................................................................................................................... ชั้น ……………………………………………………………………. 
  หน่วยกำรเรียนรู้ที่ …………………………………………………..……………………  เรื่อง ………………...........................……………………………………………. 
              ค าชี้แจง :  ให้ผู้สอนสังเกตพฤติกรรมผู้เรียนในขณะปฏิบัติกิจกรรมแล้วขีด  ลงในช่องที่ตรงกับ 
       ระดับคะแนน     ๓ = ดีเยี่ยม       ๒ = ดี       ๑ = ผ่ำนเกณฑ์      ๐ = ไม่ผ่ำน 

 
   เกณฑ์การประเมิน   

ระดับ ๓  ดีเยี่ยม  หมำยถึง  ปฏิบัติตำมข้อตกลง ปฏิบัติด้วยควำมเต็มใจ แนะน ำเพ่ือนปฏิบัติ 
ระดับ ๒  ดี          หมำยถึง  ปฏิบัติตำมข้อตกลง ปฏิบัติด้วยควำมเต็มใจ  
ระดับ ๑  ผ่ำนเกณฑ์  หมำยถึง  ปฏิบัติตำมค ำสั่ง หรือปฏิบัติต่อหน้ำครู 
ระดับ ๐  ไม่ผ่ำน    หมำยถึง  ปฏิบัติน้อยมำก หรือไม่ปฏิบัติเลย 

                                      ลงชื่อ .................................................................... ผู้ประเมิน 
                 …………. / ………………….. / ………… 

เลขที่ 

 
 

 
 
 

ชื่อ-สกุล 

พฤติกรรม ใฝ่เรียนรู้ 

รวม
คะแนน 

๑๕ 
คะแนน 

ค่าเฉลี่ย 

สรุป 
ผลการประเมิน 
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 ๆ

จด
บัน

ทึก
คว

ำม
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รุป
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ละ
ปร

ะส
บก

ำร
ณ์ 

ถ่ำ
ยท

อด
คว

ำม
รู้แ

ก่ผ
ู้อื่น 

ผ่าน
 

ไม่ผ่าน
 

๑           
๒           
๓           
๔           
๕           
๖           
๗           
๘           
๙           

๑๐           
๑๑           
๑๒           
๑๓           
๑๔           
๑๕           

๕๐ 

แบบประเมินผลงาน 
วิชำ ..................................................................................................... ชั้น ……………………….... 
หน่วยกำรเรียนรู้ที่ .................................เรื่อง ……………….…….……………………………………….... 
ค าชี้แจง  :  ให้ผู้สอนสังเกตพฤติกรรมผู้เรียนในขณะปฏิบัติกิจกรรมแล้วขีด  ลงในช่องที่ตรงกับ 
      ระดับคะแนน     ๓ = ดีเยี่ยม   ๒  = พอใช้   ๑ = ควรปรับปรุง 

 

เลขท่ี ช่ือ – สกุล 

รำยกำรประเมิน 

รวม
คะแนน 

สรุปผล 
กำรประเมิน 

อธิ
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ยได
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ต้อ
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ผล
งำน

ถูก
ต้อ

ง  
เป
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ะเบ

ียบ
เรีย

บร
้อย 

ท ำ
งำน

เสร
็จ 

ทัน
ตำ

มก
 ำห

นด
เวล
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๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ 

๑             
๒             
๓             
๔             
๕             
๖             
๗             
๘             
๙             

๑๐             
๑๑             
๑๒             
๑๓             
๑๔             
๑๕             

 
                                     ลงชื่อ .......................................................... ผู้ประเมิน 

                                                               ………. / ………………….. / ….…… 
เกณฑ์การประเมิน     
            นักเรียนได้คะแนน  ๖   คะแนนขึ้นไป ถือว่ำ ผ่ำนเกณฑ์ประเมิน 

๕๑ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๖๐ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
รายละเอียดการให้คะแนน 

 

รายการประเมิน 
ระดับคุณภาพ/ระดับคะแนนคะแนนระ 

ดีเยี่ยม (๓) พอใช้ (๒) ควรปรับปรุง (๑) 
๑. อธิบำยได้ถูกต้อง   
    ละเอียด ชัดเจน 

อธิบำยเรื่องรำว 
เนื้อหำตำมที่ก ำหนดให้
ได้ถูกต้อง ละเอียด 
ชัดเจน 

อธิบำยเรื่องรำว เนื้อหำ
ตำมท่ีก ำหนดให้ได้
ถูกต้องเป็นส่วนใหญ่ 

อธิบำยเรื่องรำว เนื้อหำ
ตำมท่ีก ำหนดให้ได้เพียง
บำงส่วน 

๒. ผลงำนถูกต้อง  
   เป็นระเบียบเรียบร้อย 

ผลงำนถูกต้อง  
เป็นระเบียบเรียบร้อย 
ละเอียด ชัดเจน 

ผลงำนถูกต้อง  
เป็นระเบียบเรียบร้อย 
เป็นส่วนใหญ่ 

ผลงำนถูกต้อง  
เป็นระเบียบเรียบร้อย 
บำงส่วน 

๓. ท ำงำนเสร็จ 
    ทันตำมก ำหนดเวลำ 

ท ำงำนที่ก ำหนดให้  
เสร็จทันตำม
ก ำหนดเวลำ 

ท ำงำนที่ก ำหนดให้  
เสร็จทันตำมก ำหนดเวลำ
เป็นส่วนใหญ่ 

ท ำงำนที่ก ำหนดให้  
เสร็จทันตำมก ำหนดเวลำ 
บำงส่วน 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๕๒ 
ค าชี้แจงประกอบแผนการจัดการเรียนรู้   หน่วยการเรียนรู้ที่ 2  รักตัวเราเท่าฟ้า 

หน่วยย่อยที่ 1  แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓  การเปลี่ยนแปลงทางเพศ  เวลา ๓ ชั่วโมง 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

๑. สาระส าคัญของแผน  
   กำรเจริญเติบโตทำงร่ำงกำยในวัยเด็กตอนปลำยจนถึงเข้ำสู่วัยรุ่น ท ำให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงทำงเพศ 
          ในด้ำนต่ำงๆ  จะต้องรู้จักกำรวำงตัวที่เหมำะสมกับเพศตำมวัฒนธรรมไทย 

2. ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมในการน าไปใช้  
ขอบข่ายเนื้อหา  

             • กำรเปลี่ยนแปลงทำงเพศ 
     • กำรวำงตัวที่เหมำะสมกับเพศตำมวัฒนธรรมไทย 

การจัดกิจกรรมการเรียนรู้  
๑) การเตรียมสื่อ วัสดุอุปกรณ์  

• แผนภำพ     
• ใบควำมรู้    
• ใบงำน        
• หนังสือเรียนวิชำสุขศึกษำ 

๒) การเตรียมใบงาน ใบความรู้ ใบกิจกรรม  
• ใบควำมรู้ที่ 1  
• ใบงำนที่ 01,๐๒ 
• แบบสังเกตพฤติกรรม  
• แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
• แบบประเมินผลงำน  

๓) การวัดและประเมินผล  
• สังเกตพฤติกรรม  
• ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
• ตรวจผลงำน  

๔) การฝึกทักษะเพิ่มเติมโดยใช้แบบฝึกเสริม  
-ไม่มี- 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

๕๓ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๖๑ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
รายละเอียดการให้คะแนน 

 

รายการประเมิน 
ระดับคุณภาพ/ระดับคะแนนคะแนนระ 

ดีเยี่ยม (๓) พอใช้ (๒) ควรปรับปรุง (๑) 
๑. อธิบำยได้ถูกต้อง   
    ละเอียด ชัดเจน 

อธิบำยเรื่องรำว 
เนื้อหำตำมที่ก ำหนดให้
ได้ถูกต้อง ละเอียด 
ชัดเจน 

อธิบำยเรื่องรำว เนื้อหำ
ตำมท่ีก ำหนดให้ได้
ถูกต้องเป็นส่วนใหญ่ 

อธิบำยเรื่องรำว เนื้อหำ
ตำมท่ีก ำหนดให้ได้เพียง
บำงส่วน 

๒. ผลงำนถูกต้อง  
   เป็นระเบียบเรียบร้อย 

ผลงำนถูกต้อง  
เป็นระเบียบเรียบร้อย 
ละเอียด ชัดเจน 

ผลงำนถูกต้อง  
เป็นระเบียบเรียบร้อย 
เป็นส่วนใหญ่ 

ผลงำนถูกต้อง  
เป็นระเบียบเรียบร้อย 
บำงส่วน 

๓. ท ำงำนเสร็จ 
    ทันตำมก ำหนดเวลำ 

ท ำงำนที่ก ำหนดให้  
เสร็จทันตำม
ก ำหนดเวลำ 

ท ำงำนที่ก ำหนดให้  
เสร็จทันตำมก ำหนดเวลำ
เป็นส่วนใหญ่ 

ท ำงำนที่ก ำหนดให้  
เสร็จทันตำมก ำหนดเวลำ 
บำงส่วน 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๕๒ 
ค าชี้แจงประกอบแผนการจัดการเรียนรู้   หน่วยการเรียนรู้ที่ 2  รักตัวเราเท่าฟ้า 

หน่วยย่อยที่ 1  แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓  การเปลี่ยนแปลงทางเพศ  เวลา ๓ ชั่วโมง 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

๑. สาระส าคัญของแผน  
   กำรเจริญเติบโตทำงร่ำงกำยในวัยเด็กตอนปลำยจนถึงเข้ำสู่วัยรุ่น ท ำให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงทำงเพศ 
          ในด้ำนต่ำงๆ  จะต้องรู้จักกำรวำงตัวที่เหมำะสมกับเพศตำมวัฒนธรรมไทย 

2. ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมในการน าไปใช้  
ขอบข่ายเนื้อหา  

             • กำรเปลี่ยนแปลงทำงเพศ 
     • กำรวำงตัวที่เหมำะสมกับเพศตำมวัฒนธรรมไทย 

การจัดกิจกรรมการเรียนรู้  
๑) การเตรียมสื่อ วัสดุอุปกรณ์  

• แผนภำพ     
• ใบควำมรู้    
• ใบงำน        
• หนังสือเรียนวิชำสุขศึกษำ 

๒) การเตรียมใบงาน ใบความรู้ ใบกิจกรรม  
• ใบควำมรู้ที่ 1  
• ใบงำนที่ 01,๐๒ 
• แบบสังเกตพฤติกรรม  
• แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
• แบบประเมินผลงำน  

๓) การวัดและประเมินผล  
• สังเกตพฤติกรรม  
• ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
• ตรวจผลงำน  

๔) การฝึกทักษะเพิ่มเติมโดยใช้แบบฝึกเสริม  
-ไม่มี- 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

๕๓ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๖๒ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

แนวการจัดการเรียนรู้บูรณาการ : หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเป็นสุข   
หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า 

แผนการเรียนรู้ที่ ๓ เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางเพศ 
บูรณาการกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ภาษาไทย และการงานอาชีพและเทคโนโลยี  

เวลา ๓ ชั่วโมง  ระดับชั้นประถมศึกษาปีท่ี  ๕ 
 

 

 

 

 

แนวการจัดการเรียนรู้ 

ขั้นน ำ •  ครูและนักเรียนสนทนำเกี่ยวกับควำมเปลี่ยนแปลงของเพศหญิงและเพศชำยในวัยของ
นักเรียน   

ขั้นสอน 

•  นักเรียนแบ่งกลุ่มร่วมกันศึกษำเรื่อง กำรเปลี่ยนแปลงทำงเพศ 
•  ครนู ำกรณีตัวอย่ำงเรื่อง มันเกิดอะไรขึ้น มำให้นักเรียนอ่ำน แล้วร่วมกันหำแนว
ทำงกำรแก้ปัญหำหรือกำรปรับตัวที่เหมำะสม 
•  นักเรียนแบ่งกลุ่มอ่ำนใบควำมรู้ที่ ๑  หรือศึกษำค้นคว้ำหำข้อมูลเกี่ยวกับกำร
เปลี่ยนแปลงทำงเพศในด้ำนต่ำงๆ จำกหนังสือเรียน/อินเทอร์เน็ต 
•  นักเรียนท ำใบงำนที่ ๐๑ เรื่อง ฉันเปลี่ยนแปลงอย่ำงไร 
•  ครูเปิดโอกำสให้นักเรียนบอกแนวทำงในกำรวำงตัวให้เหมำะสมกับเพศตำมวัฒนธรรม
ไทย  

 
ขั้นสรุป 

•  นักเรียนร่วมกันก ำหนดแนวทำงในกำรวำงตัวให้เหมำะสมกับเพศตำมวัฒนธรรมไทย 
แล้วส่งตัวแทนมำเขียนรวบรวมบนกระดำน 
•  นักเรียนร่วมกันวำงแนวทำงในกำรวำงตัวที่เหมำะสมกับเพศตำมวัฒนธรรมไทย 
•  ครูให้นักเรียนท ำใบงำนที่ ๐๒ เรื่อง แนวทำงในกำรวำงตัวที่เหมำะสมกับเพศตำม
วัฒนธรรมไทย  เป็นกำรบ้ำน 

วัดและ
ประเมินผล 

•  สังเกตพฤติกรรม 
•  ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์     
•  ตรวจผลงำน 

๕๔ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๖๓ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

แนวการจัดการเรียนรู้บูรณาการ : หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเป็นสุข   
หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า 

แผนการเรียนรู้ที่ ๓ เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางเพศ 
บูรณาการกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ภาษาไทย และการงานอาชีพและเทคโนโลยี  

เวลา ๓ ชั่วโมง  ระดับชั้นประถมศึกษาปีท่ี  ๕ 
 

 

 

 

 

แนวการจัดการเรียนรู้ 

ขั้นน ำ •  ครูและนักเรียนสนทนำเกี่ยวกับควำมเปลี่ยนแปลงของเพศหญิงและเพศชำยในวัยของ
นักเรียน   

ขั้นสอน 

•  นักเรียนแบ่งกลุ่มร่วมกันศึกษำเรื่อง กำรเปลี่ยนแปลงทำงเพศ 
•  ครนู ำกรณีตัวอย่ำงเรื่อง มันเกิดอะไรขึ้น มำให้นักเรียนอ่ำน แล้วร่วมกันหำแนว
ทำงกำรแก้ปัญหำหรือกำรปรับตัวที่เหมำะสม 
•  นักเรียนแบ่งกลุ่มอ่ำนใบควำมรู้ที่ ๑  หรือศึกษำค้นคว้ำหำข้อมูลเกี่ยวกับกำร
เปลี่ยนแปลงทำงเพศในด้ำนต่ำงๆ จำกหนังสือเรียน/อินเทอร์เน็ต 
•  นักเรียนท ำใบงำนที่ ๐๑ เรื่อง ฉันเปลี่ยนแปลงอย่ำงไร 
•  ครูเปิดโอกำสให้นักเรียนบอกแนวทำงในกำรวำงตัวให้เหมำะสมกับเพศตำมวัฒนธรรม
ไทย  

 
ขั้นสรุป 

•  นักเรียนร่วมกันก ำหนดแนวทำงในกำรวำงตัวให้เหมำะสมกับเพศตำมวัฒนธรรมไทย 
แล้วส่งตัวแทนมำเขียนรวบรวมบนกระดำน 
•  นักเรียนร่วมกันวำงแนวทำงในกำรวำงตัวที่เหมำะสมกับเพศตำมวัฒนธรรมไทย 
•  ครูให้นักเรียนท ำใบงำนที่ ๐๒ เรื่อง แนวทำงในกำรวำงตัวที่เหมำะสมกับเพศตำม
วัฒนธรรมไทย  เป็นกำรบ้ำน 

วัดและ
ประเมินผล 

•  สังเกตพฤติกรรม 
•  ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์     
•  ตรวจผลงำน 

๕๔ 

๖๓ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 
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๕๖ 

 
ใบงานที่ ๐๑ 

เร่ือง  ฉันเปลี่ยนแปลงอยา่งไร 
  

ค าช้ีแจง   ใหน้กัเรยีนสงัเกตการเปลีย่นแปลงทางเพศของตนเองในดา้นต่างๆ แลว้บนัทกึขอ้มลู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

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

 
บ ๒.๑/ผ ๓-๐๑ 

๕๗ 

การเปล่ียนแปลงทาง 
ด้านร่างกาย 

1.   
2.   
3.  
  

การเปล่ียนแปลงทาง 
ด้านจิตใจ 

1.   
2.   
3.  
  

การเปล่ียนแปลงทาง 
ด้านอารมณ์ 

1.   
2.   
3.  
  

การเปล่ียนแปลงทาง 
ด้านสงัคม 

1.   
2.   
3.  
  

บ ๒.๑/ผ ๓-๐๑



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๖๖ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

  
ใบงานที่ ๐๒ 

เร่ือง  แนวทางในการปฏิบัติตนที่เหมาะสมกับเพศตามวัฒนธรรมไทย 
......................................................  

ค าช้ีแจง     ให้นักเรียนอา่นข้อความสถานการณ์ต่อไปนี้  แล้วตอบค าถาม 
   “วันนี้เป็นวันวิสำขบูชำ เพื่อนๆ ชวนแก้วตำไปเวียนเทียนท่ีวัด แก้วตำเห็นว่ำวัดอยู่ใกล้บ้ำน 

เธอจึงใส่เส้ือกล้ำมและกำงเกงขำสั้นไปเวียนเทียน” 
 
 

ถ้านักเรียนเป็นแก้วตา  เมื่อมีปัญหำที่เกี่ยวกับกำรวำงตัวที่เหมำะสมกับเพศ  
                             นักเรียนจะมีวิธีแก้ปัญหำนั้นอย่ำงไร 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

๕๘ 

 
บ ๒.๑/ผ ๓-๐๒ 

แผนภาพการเปลี่ยนแปลงทางเพศ 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

๕๙ 
บ ๒.๑/ผ ๓-๐๒



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๖๗ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

  
ใบงานที่ ๐๒ 

เร่ือง  แนวทางในการปฏิบัติตนที่เหมาะสมกับเพศตามวัฒนธรรมไทย 
......................................................  

ค าช้ีแจง     ให้นักเรียนอา่นข้อความสถานการณ์ต่อไปนี้  แล้วตอบค าถาม 
   “วันนี้เป็นวันวิสำขบูชำ เพื่อนๆ ชวนแก้วตำไปเวียนเทียนท่ีวัด แก้วตำเห็นว่ำวัดอยู่ใกล้บ้ำน 

เธอจึงใส่เส้ือกล้ำมและกำงเกงขำสั้นไปเวียนเทียน” 
 
 

ถ้านักเรียนเป็นแก้วตา  เมื่อมีปัญหำที่เกี่ยวกับกำรวำงตัวที่เหมำะสมกับเพศ  
                             นักเรียนจะมีวิธีแก้ปัญหำนั้นอย่ำงไร 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

๕๘ 

 
บ ๒.๑/ผ ๓-๐๒ 

แผนภาพการเปลี่ยนแปลงทางเพศ 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

๕๙ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๖๘ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
กรณีตัวอย่าง 

เรื่อง  การเปลี่ยนแปลงทางเพศ 
................................................................................. 

กรณีตวัอย่าง เรือ่ง มนัเกิดอะไรขึน้ 

   
 

   เกดิอะไรขึน้กบัเรานะ แยจ่รงิๆ เลย วนัน้ีฉนัมปีระจ าเดอืน 
เพิง่มเีป็นครัง้แรกดว้ยส ิแลว้ตอ้งมาโรงเรยีนอกี แม่กอ็อกไป
ท างานแลว้ เพื่อนๆ คนอื่นจะเป็นแบบเราหรอืเปล่า หรอืว่าเรา
เป็นแค่คนเดยีว ช่างน่าอายจรงิๆ แลว้นี่กร็ูส้กึอดึอดั หน้าอกเรา
ท าไมใหญ่ขึน้เรื่อยๆ  เลยนะ เพื่อนๆ กช็อบลอ้ ไม่อยากจะ
มาโรงเรยีนแลว้ล่ะ  

มนัเกดิอะไรกบัเรานะ 
 ปีนี้ท าไมแขนขาเรายาวเกง้กา้งกว่าใครเขา เสยีงเราก็
เปลีย่นไปใหญ่ทุม้ขึน้ ไม่กลา้คุยกบัเพื่อนเลย แลว้ยงัมหีนวด
มเีคราอกี ขนตามตวักย็าวขึน้  เพื่อนๆ คนอื่นจะเป็นแบบเรา
หรอืเปล่า คดิแลว้กลุม้ใจจรงิๆ  

๖๐ 
 

ใบความรู้ที่ ๑  
เร่ือง  การเปลี่ยนแปลงทางเพศ 

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

ธรรมชำติและพัฒนำกำรของมนุษย์ จะเป็นไปตำมวัย ตำมล ำดับขั้นตอน ท ำให้เห็นกำรเปลี่ยนแปลงที่
เกิดข้ึนกับร่ำงกำย จิตใจ อำรมณ์ และพัฒนำกำรทำงเพศได้อย่ำงชัดเจน เรำจึงต้องรู้จักและเข้ำใจตนเองอย่ำง
ถูกต้อง พร้อมที่จะยอมรับกำรเปลี่ยนแปลง และพัฒนำตนเองให้มีควำมสมบูรณ์ เกิดควำมพร้อมในทุกด้ำน  
         วัยรุ่นเป็นวัยส ำคัญของกำรเปลี่ยนแปลงหลำยๆด้ำนพร้อมกัน ได้แก่ กำรเปลี่ยนแปลงทำงด้ำนร่ำงกำย จิตใจ 
อำรมณ์ สังคม และสติปัญญำ ซึ่งจะมีกำรพัฒนำตำมวัยที่สังเกตได้อย่ำงชัดเจนเมื่ออำยุประมำณ 12-13 ปี และจะ
เจริญเติบโตขึ้นเรื่อยๆ จนเป็นวัยรุ่นเต็มที่ เมื่ออำยุประมำณ 19 ปี ผู้หญิงจะเข้ำสู่วัยรุ่นเร็วกว่ำผู้ชำยประมำณ 2 ปี 
(ผู้หญิงเข้ำสู้วัยรุ่นเมื่อ 13 - 15 ปี ผู้ชำยเข้ำสู่วัยรุ่นเมื่ออำยุประมำณ 15 - 17 ปี) 

 
 
 
 

ผูห้ญิง 
ด้านร่างกาย  
 1. หน้ำอกขยำย  สะโพกผำยออก เอวคอด เสียง
แหลมเล็ก  มีสิว กลิ่นตัว ขนข้ึนที่ลับ  
 2. รังไข่-ผลิตไข ่ มีประเดือน(โปรเจสเตอโรน)  
ด้านสติปัญญา  
1. สนใจกำรเรียนชอบจดจ ำ ท่องบทเรียน  
2. ชอบเรียนรู้ภำษำ ศิลปะ ควำมงำม จินตนำกำร 
คิดมำก  
ด้านอารมณ์  
1. อำรมณ์อ่อนไหวไม่คงที่ อ่อนโยน ขี้อำย ชอบวิตก
กังกล อิจฉำริษยำ  
2. สนใจเพศตรงข้ำม มีควำมรู้สึกทำงเพศแต่เก็บ
ควำมรู้สึก  
ด้านสังคม  
1. ให้ควำมส ำคัญกับเพ่ือน  ครอบครัว ติดเพื่อน  
 

ผู้ชาย 
ด้านร่างกาย  
 1. กล้ำมเนื้อใหญ่ มีหนวดเครำ อกผำย มีสิวกลิ่นตัว 
มีขนขึ้นที่ดับ  
 2. อัณฑะ  ผลิตอสุจิ  ฝันเปียก (เทสโทสเตอโรน)  
ดานสติปัญญา ้
1. อยำกรู้อยำกเห็น ชอบค้นคว้ำทดลอง  
2.ชอบกำรคิดค ำนวณ คำดคะเนคิดวิเครำะห์เป็นเหตุ
เป็นผล  
ด้านอารมณ์  
1. อำรมณ์ร้อน รุนแรง เปลี่ยนแปลงง่ำย รักอิสระ 
 ดื้อรัน  
2. สนใจเพศตรงข้ำม มีควำมรู้สึกทำงเพศ แสดงออก
เปิดเผย  
ด้านสังคม  
1. รักเพ่ือนต้องกำรให้เพ่ือนยอมรับอยู่ในกลุ่ม  
2. ชอบคล้อยตำมเพ่ือน เสี่ยงกำรติดยำเสพติด และ
โรคทำงเพศสัมพันธ์ 

 
 
 

๖๑ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๖๙ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
กรณีตัวอย่าง 

เรื่อง  การเปลี่ยนแปลงทางเพศ 
................................................................................. 

กรณีตวัอย่าง เรือ่ง มนัเกิดอะไรขึน้ 

   
 

   เกดิอะไรขึน้กบัเรานะ แยจ่รงิๆ เลย วนัน้ีฉนัมปีระจ าเดอืน 
เพิง่มเีป็นครัง้แรกดว้ยส ิแลว้ตอ้งมาโรงเรยีนอกี แม่กอ็อกไป
ท างานแลว้ เพื่อนๆ คนอื่นจะเป็นแบบเราหรอืเปล่า หรอืว่าเรา
เป็นแค่คนเดยีว ช่างน่าอายจรงิๆ แลว้นี่กร็ูส้กึอดึอดั หน้าอกเรา
ท าไมใหญ่ขึน้เรื่อยๆ  เลยนะ เพื่อนๆ กช็อบลอ้ ไม่อยากจะ
มาโรงเรยีนแลว้ล่ะ  

มนัเกดิอะไรกบัเรานะ 
 ปีนี้ท าไมแขนขาเรายาวเกง้กา้งกว่าใครเขา เสยีงเราก็
เปลีย่นไปใหญ่ทุม้ขึน้ ไม่กลา้คุยกบัเพื่อนเลย แลว้ยงัมหีนวด
มเีคราอกี ขนตามตวักย็าวขึน้  เพื่อนๆ คนอื่นจะเป็นแบบเรา
หรอืเปล่า คดิแลว้กลุม้ใจจรงิๆ  

๖๐ 
 

ใบความรู้ที่ ๑  
เร่ือง  การเปลี่ยนแปลงทางเพศ 

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

ธรรมชำติและพัฒนำกำรของมนุษย์ จะเป็นไปตำมวัย ตำมล ำดับขั้นตอน ท ำให้เห็นกำรเปลี่ยนแปลงที่
เกิดขึ้นกับร่ำงกำย จิตใจ อำรมณ์ และพัฒนำกำรทำงเพศได้อย่ำงชัดเจน เรำจึงต้องรู้จักและเข้ำใจตนเองอย่ำง
ถูกต้อง พร้อมที่จะยอมรับกำรเปลี่ยนแปลง และพัฒนำตนเองให้มีควำมสมบูรณ์ เกิดควำมพร้อมในทุกด้ำน  
         วัยรุ่นเป็นวัยส ำคัญของกำรเปลี่ยนแปลงหลำยๆด้ำนพร้อมกัน ได้แก่ กำรเปลี่ยนแปลงทำงด้ำนร่ำงกำย จิตใจ 
อำรมณ์ สังคม และสติปัญญำ ซึ่งจะมีกำรพัฒนำตำมวัยที่สังเกตได้อย่ำงชัดเจนเมื่ออำยุประมำณ 12-13 ปี และจะ
เจริญเติบโตขึ้นเรื่อยๆ จนเป็นวัยรุ่นเต็มที่ เมื่ออำยุประมำณ 19 ปี ผู้หญิงจะเข้ำสู่วัยรุ่นเร็วกว่ำผู้ชำยประมำณ 2 ปี 
(ผู้หญิงเข้ำสู้วัยรุ่นเมื่อ 13 - 15 ปี ผู้ชำยเข้ำสู่วัยรุ่นเมื่ออำยุประมำณ 15 - 17 ปี) 

 
 
 
 

ผูห้ญิง 
ด้านร่างกาย  
 1. หน้ำอกขยำย  สะโพกผำยออก เอวคอด เสียง
แหลมเล็ก  มีสิว กลิ่นตัว ขนข้ึนที่ลับ  
 2. รังไข่-ผลิตไข ่ มีประเดือน(โปรเจสเตอโรน)  
ด้านสติปัญญา  
1. สนใจกำรเรียนชอบจดจ ำ ท่องบทเรียน  
2. ชอบเรียนรู้ภำษำ ศิลปะ ควำมงำม จินตนำกำร 
คิดมำก  
ด้านอารมณ์  
1. อำรมณ์อ่อนไหวไม่คงที่ อ่อนโยน ขี้อำย ชอบวิตก
กังกล อิจฉำริษยำ  
2. สนใจเพศตรงข้ำม มีควำมรู้สึกทำงเพศแต่เก็บ
ควำมรู้สึก  
ด้านสังคม  
1. ให้ควำมส ำคัญกับเพ่ือน  ครอบครัว ติดเพื่อน  
 

ผู้ชาย 
ด้านร่างกาย  
 1. กล้ำมเนื้อใหญ่ มีหนวดเครำ อกผำย มีสิวกลิ่นตัว 
มีขนขึ้นที่ดับ  
 2. อัณฑะ  ผลิตอสุจิ  ฝันเปียก (เทสโทสเตอโรน)  
ดานสติปัญญา ้
1. อยำกรู้อยำกเห็น ชอบค้นคว้ำทดลอง  
2.ชอบกำรคิดค ำนวณ คำดคะเนคิดวิเครำะห์เป็นเหตุ
เป็นผล  
ด้านอารมณ์  
1. อำรมณ์ร้อน รุนแรง เปลี่ยนแปลงง่ำย รักอิสระ 
 ดื้อรัน  
2. สนใจเพศตรงข้ำม มีควำมรู้สึกทำงเพศ แสดงออก
เปิดเผย  
ด้านสังคม  
1. รักเพ่ือนต้องกำรให้เพ่ือนยอมรับอยู่ในกลุ่ม  
2. ชอบคล้อยตำมเพ่ือน เสี่ยงกำรติดยำเสพติด และ
โรคทำงเพศสัมพันธ์ 

 
 
 

๖๑ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๗๐ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

การยอมรับและการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์และพัฒนาการทางเพศ 
1.  ท ำควำมเข้ำใจเกี่ยวกับผลของฮอร์โมนที่มีต่อกำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำย เช่น กำรมีประจ ำเดือน    

กำรหลั่งน้ ำอสุจิ กำรเกิดสิว 
2. ท ำควำมเข้ำใจให้ถูกต้องเกี่ยวกับพัฒนำกำรของอวัยวะเพศทั้งภำยในและภำยนอก และดูแลรักษำควำม

สะอำดอย่ำงสม่ ำเสมอ 
3. รับผิดชอบต่อบทบำท หน้ำท่ีของตนเองอย่ำงเหมำะสมกับเพศและวัย โดยไม่ท ำให้ตนเองและผู้อ่ืน

เดือดร้อน 
4. ดูแลรักษำควำมสะอำดของร่ำงกำยและแต่งกำยให้เมำะสมกัลเพศและวัยของตนเอง 
5. ปฏิบัติตนอยู่ในขนบธรรมเนียมประเพณีและวัฒนธรรมไทย 
6. สร้ำงควำมเข้ำใจเกี่ยวกับอำรมณ์ทำงเพศ กำรปรับตัว และระบำยอำรมณ์ทำงเพศอย่ำงเหมำะสม 
7. หลีกเลี่ยง ป้องกัน กำรมีเพศสัมพันธ์และกำรตั้งครรภ์โดยไม่พึงประสงค์  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๖๒ 

แบบสังเกตพฤตกิรรม  
หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า 

เรื่อง ................................................................. ชั้น............................... 

เลข
ที่ 
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ผลกำรประเมิน 

๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑   ผ่ำน ไม่ผ่ำน 
๑                     
๒                     
๓                     
๔                     
๕                     
๖                     
๗                     
๘                     
๙                     

๑๐                     
๑๑                     
๑๒                     
๑๓                     
๑๔                     
๑๕                     

รวม                    
เฉลี่ย                    

         
ลงชื่อ.....................................ผู้ประเมิน 

วันที่...........เดือน...............................พ.ศ. ........... 
เกณฑ์กำรประเมิน   ใส่เครื่องหมำย         ลงในช่องหมำยเลขที่ประเมิน 

๓    หมำยถึง   ดี    ๒    หมำยถึง   พอใช้ ๑    หมำยถึง   ต้องปรับปรุง    
เกณฑ์กำรตัดสินกำรประเมิน   ใส่เครื่องหมำย         ลงในช่องผ่ำน หรือไม่ผ่ำน 

ผ่ำน        หมำยถึง   มีผลกำรประเมินเฉลี่ย  ระดับคุณภำพ  ๒  ถึง  ๓ 
ไม่ผ่ำน     หมำยถึง   มีผลกำรประเมินเฉลี่ย   ต่ ำกว่ำระดับคุณภำพ   ๒ 

 
 
 

๖๓ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๗๑ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

การยอมรับและการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์และพัฒนาการทางเพศ 
1.  ท ำควำมเข้ำใจเกี่ยวกับผลของฮอร์โมนที่มีต่อกำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำย เช่น กำรมีประจ ำเดือน    

กำรหลั่งน้ ำอสุจิ กำรเกิดสิว 
2. ท ำควำมเข้ำใจให้ถูกต้องเกี่ยวกับพัฒนำกำรของอวัยวะเพศทั้งภำยในและภำยนอก และดูแลรักษำควำม

สะอำดอย่ำงสม่ ำเสมอ 
3. รับผิดชอบต่อบทบำท หน้ำที่ของตนเองอย่ำงเหมำะสมกับเพศและวัย โดยไม่ท ำให้ตนเองและผู้อ่ืน

เดือดร้อน 
4. ดูแลรักษำควำมสะอำดของร่ำงกำยและแต่งกำยให้เมำะสมกัลเพศและวัยของตนเอง 
5. ปฏิบัติตนอยู่ในขนบธรรมเนียมประเพณีและวัฒนธรรมไทย 
6. สร้ำงควำมเข้ำใจเกี่ยวกับอำรมณ์ทำงเพศ กำรปรับตัว และระบำยอำรมณ์ทำงเพศอย่ำงเหมำะสม 
7. หลีกเลี่ยง ป้องกัน กำรมีเพศสัมพันธ์และกำรตั้งครรภ์โดยไม่พึงประสงค์  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๖๒ 

แบบสังเกตพฤตกิรรม  
หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า 

เรื่อง ................................................................. ชั้น............................... 
เลข

ที่ 

 
 
 

ชื่อ-สกุล 
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ผลกำรประเมิน 

๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑   ผ่ำน ไม่ผ่ำน 
๑                     
๒                     
๓                     
๔                     
๕                     
๖                     
๗                     
๘                     
๙                     

๑๐                     
๑๑                     
๑๒                     
๑๓                     
๑๔                     
๑๕                     

รวม                    
เฉลี่ย                    

         
ลงชื่อ.....................................ผู้ประเมิน 

วันที่...........เดือน...............................พ.ศ. ........... 
เกณฑ์กำรประเมิน   ใส่เครื่องหมำย         ลงในช่องหมำยเลขที่ประเมิน 

๓    หมำยถึง   ดี    ๒    หมำยถึง   พอใช้ ๑    หมำยถึง   ต้องปรับปรุง    
เกณฑ์กำรตัดสินกำรประเมิน   ใส่เครื่องหมำย         ลงในช่องผ่ำน หรือไม่ผ่ำน 

ผ่ำน        หมำยถึง   มีผลกำรประเมินเฉลี่ย  ระดับคุณภำพ  ๒  ถึง  ๓ 
ไม่ผ่ำน     หมำยถึง   มีผลกำรประเมินเฉลี่ย   ต่ ำกว่ำระดับคุณภำพ   ๒ 

 
 
 

๖๓ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๗๒ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
  วิชำ ..................................................................................................................................................... ชั้น ……………………………………………………………………. 
  หน่วยกำรเรียนรู้ที่ …………………………………………………..……………………  เรื่อง ………………...........................……………………………………………. 
              ค าชี้แจง :  ให้ผู้สอนสังเกตพฤติกรรมผู้เรียนในขณะปฏิบัติกิจกรรมแล้วขีด  ลงในช่องที่ตรงกับ 
       ระดับคะแนน     ๓ = ดีเยี่ยม       ๒ = ดี       ๑ = ผ่ำนเกณฑ์      ๐ = ไม่ผ่ำน 
 

 

เกณฑ์การประเมิน   ระดับ ๓  ดีเยี่ยม  หมำยถึง  ปฏิบัติตำมข้อตกลง ปฏิบัติด้วยควำมเต็มใจ แนะน ำเพ่ือนปฏิบัติ 
ระดับ ๒  ดี  หมำยถึง  ปฏิบัติตำมข้อตกลง ปฏิบัติด้วยควำมเต็มใจ  
ระดับ ๑  ผ่ำนเกณฑ์  หมำยถึง  ปฏิบัติตำมค ำสั่ง หรือปฏิบัติต่อหน้ำครู 
ระดับ ๐  ไม่ผ่ำน    หมำยถึง  ปฏิบัติน้อยมำก หรือไม่ปฏิบัติเลย 
 

                                      ลงชื่อ .................................................................... ผู้ประเมิน 
                 …………. / ………………….. / ………… 

เลขที่ 

 
 

 
 
 

ชื่อ-สกุล
 

พฤติกรรม มุ่งมั่นในการท างาน 

รวม
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๑           
๒           
๓           
๔           
๕           
๖           
๗           
๘           
๙           

๑๐           
๑๑           
๑๒           
๑๓           
๑๔           
๑๕           

๖๔ 

แบบประเมินผลงาน 
วิชำ ..................................................................................................... ชั้น ……………………….... 
หน่วยกำรเรียนรู้ที่ .................................เรื่อง ……………….…….……………………………………….... 
 
ค าชี้แจง  :  ให้ผู้สอนสังเกตพฤติกรรมผู้เรียนในขณะปฏิบัติกิจกรรมแล้วขีด  ลงในช่องที่ตรงกับ 

      ระดับคะแนน     ๓ = ดีเยี่ยม   ๒  = พอใช้   ๑ = ควรปรับปรุง 
 

เลขท่ี ช่ือ – สกุล 
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๑             
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๖             
๗             
๘             
๙             

๑๐             
๑๑             
๑๒             
๑๓             
๑๔             
๑๕             

 
                                     ลงชื่อ .......................................................... ผู้ประเมิน 

                                                               ………. / ………………….. / ….…… 
เกณฑ์การประเมิน     
            นักเรียนได้คะแนน  ๖   คะแนนขึ้นไป ถือว่ำ ผ่ำนเกณฑ์ประเมิน 
 

๖๕ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๗๓ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
  วิชำ ..................................................................................................................................................... ชั้น ……………………………………………………………………. 
  หน่วยกำรเรียนรู้ที่ …………………………………………………..……………………  เรื่อง ………………...........................……………………………………………. 
              ค าชี้แจง :  ให้ผู้สอนสังเกตพฤติกรรมผู้เรียนในขณะปฏิบัติกิจกรรมแล้วขีด  ลงในช่องที่ตรงกับ 
       ระดับคะแนน     ๓ = ดีเยี่ยม       ๒ = ดี       ๑ = ผ่ำนเกณฑ์      ๐ = ไม่ผ่ำน 
 

 

เกณฑ์การประเมิน   ระดับ ๓  ดีเยี่ยม  หมำยถึง  ปฏิบัติตำมข้อตกลง ปฏิบัติด้วยควำมเต็มใจ แนะน ำเพ่ือนปฏิบัติ 
ระดับ ๒  ดี  หมำยถึง  ปฏิบัติตำมข้อตกลง ปฏิบัติด้วยควำมเต็มใจ  
ระดับ ๑  ผ่ำนเกณฑ์  หมำยถึง  ปฏิบัติตำมค ำสั่ง หรือปฏิบัติต่อหน้ำครู 
ระดับ ๐  ไม่ผ่ำน    หมำยถึง  ปฏิบัติน้อยมำก หรือไม่ปฏิบัติเลย 
 

                                      ลงชื่อ .................................................................... ผู้ประเมิน 
                 …………. / ………………….. / ………… 

เลขที่ 

 
 

 
 
 

ชื่อ-สกุล
 

พฤติกรรม มุ่งมั่นในการท างาน 

รวม
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๑           
๒           
๓           
๔           
๕           
๖           
๗           
๘           
๙           

๑๐           
๑๑           
๑๒           
๑๓           
๑๔           
๑๕           

๖๔ 

แบบประเมินผลงาน 
วิชำ ..................................................................................................... ชั้น ……………………….... 
หน่วยกำรเรียนรู้ที่ .................................เรื่อง ……………….…….……………………………………….... 
 
ค าชี้แจง  :  ให้ผู้สอนสังเกตพฤติกรรมผู้เรียนในขณะปฏิบัติกิจกรรมแล้วขีด  ลงในช่องที่ตรงกับ 

      ระดับคะแนน     ๓ = ดีเยี่ยม   ๒  = พอใช้   ๑ = ควรปรับปรุง 
 

เลขท่ี ช่ือ – สกุล 

รำยกำรประเมิน 

รวม
คะแนน 

สรุปผล 
กำรประเมิน 
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ต้อ
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งำน
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ต้อ
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เสร
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๑๒             
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                                     ลงชื่อ .......................................................... ผู้ประเมิน 

                                                               ………. / ………………….. / ….…… 
เกณฑ์การประเมิน     
            นักเรียนได้คะแนน  ๖   คะแนนขึ้นไป ถือว่ำ ผ่ำนเกณฑ์ประเมิน 
 

๖๕ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๗๔ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

รายละเอียดการให้คะแนน 
 

รายการประเมิน 
ระดับคุณภาพ/ระดับคะแนนคะแนนระ 

ดีเยี่ยม (๓) พอใช้ (๒) ควรปรับปรุง (๑) 
๑. อธิบำยได้ถูกต้อง    
    ละเอียด ชัดเจน 

อธิบำยเรื่องรำว 
เนื้อหำตำมที่ก ำหนดให้
ได้ถูกต้อง ละเอียด 
ชัดเจน 

อธิบำยเรื่องรำว เนื้อหำ
ตำมท่ีก ำหนดให้ได้ถูกต้อง
เป็นส่วนใหญ่ 

อธิบำยเรื่องรำว เนื้อหำ
ตำมท่ีก ำหนดให้ 
ได้เพียงบำงส่วน 

๒. ผลงำนถูกต้อง  
   เป็นระเบียบเรียบร้อย 

ผลงำนถูกต้อง  
เป็นระเบียบเรียบร้อย 
ละเอียด ชัดเจน 

ผลงำนถูกต้อง  
เป็นระเบียบเรียบร้อย  
เป็นส่วนใหญ่ 

ผลงำนถูกต้อง  
เป็นระเบียบเรียบร้อย 
บำงส่วน 

๓. ท ำงำนเสร็จ 
    ทันตำมก ำหนดเวลำ 

ท ำงำนที่ก ำหนดให้
เสร็จทันตำม
ก ำหนดเวลำ 

ท ำงำนที่ก ำหนดให้  
เสร็จทันตำมก ำหนดเวลำ
เป็นส่วนใหญ่ 

ท ำงำนที่ก ำหนดให้  
เสร็จทันตำมก ำหนดเวลำ 
บำงส่วน 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๖๖ 
ค าชี้แจงประกอบแผนการจัดการเรียนรู้   หน่วยการเรียนรู้ที่ 2  รักตัวเราเท่าฟ้า 
หน่วยย่อยที่ 1  แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔  ครอบครัวที่อบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย 

เวลา ๓ ชั่วโมง 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
1. สาระส าคัญของแผน 

กำรอยู่ร่วมกับสมำชิกในครอบครัว จะต้องรู้จักวิธีกำรปฏิบัติตนอย่ำงเหมำะสม จึงจะส่งผลให้ครอบครัว        
    มีควำมอบอุ่นและมีควำมสุข 
2. ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมในการน าไปใช้  

ขอบข่ายเนื้อหา  
  • ลักษณะของครอบครัวที่อบอุ่นตำมวัฒนธรรมไทย 

• คุณลักษณะของสมำชิกครอบครัวที่อบอุ่นตำมวัฒนธรรมไทย 
การจัดกิจกรรมการเรียนรู้  
๑) การเตรียมสื่อ วัสดุอุปกรณ์  

• ภำพ ครอบครัว 
• ใบควำมรู้    
• ใบงำน        
• หนังสือเรียนวิชำสุขศึกษำ 

๒) การเตรียมใบงาน ใบความรู้ ใบกิจกรรม  
• ใบควำมรู้ที่ 1,๒ 
• ใบงำนที่ 01,๐๒  
• แบบสังเกตพฤติกรรม  
• แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
• แบบประเมินผลงำน  

๓) การวัดและประเมินผล  
• สังเกตพฤติกรรม  
• ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
• ตรวจผลงำน  

๔) การฝึกทักษะเพิ่มเติมโดยใช้แบบฝึกเสริม  
-ไม่มี- 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

๖๗ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๗๕ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

ค าชี้แจงประกอบแผนการจัดการเรียนรู้   หน่วยการเรียนรู้ที่ 2  รักตัวเราเท่าฟ้า 
หน่วยย่อยที่ 1  แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔  ครอบครัวที่อบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย 

เวลา ๓ ชั่วโมง 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
1. สาระส าคัญของแผน 

กำรอยู่ร่วมกับสมำชิกในครอบครัว จะต้องรู้จักวิธีกำรปฏิบัติตนอย่ำงเหมำะสม จึงจะส่งผลให้ครอบครัว        
    มีควำมอบอุ่นและมีควำมสุข 
2. ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมในการน าไปใช้  

ขอบข่ายเนื้อหา  
  • ลักษณะของครอบครัวที่อบอุ่นตำมวัฒนธรรมไทย 

• คุณลักษณะของสมำชิกครอบครัวที่อบอุ่นตำมวัฒนธรรมไทย 
การจัดกิจกรรมการเรียนรู้  
๑) การเตรียมสื่อ วัสดุอุปกรณ์  

• ภำพ ครอบครัว 
• ใบควำมรู้    
• ใบงำน        
• หนังสือเรียนวิชำสุขศึกษำ 

๒) การเตรียมใบงาน ใบความรู้ ใบกิจกรรม  
• ใบควำมรู้ที่ 1,๒ 
• ใบงำนที่ 01,๐๒  
• แบบสังเกตพฤติกรรม  
• แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
• แบบประเมินผลงำน  

๓) การวัดและประเมินผล  
• สังเกตพฤติกรรม  
• ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
• ตรวจผลงำน  

๔) การฝึกทักษะเพิ่มเติมโดยใช้แบบฝึกเสริม  
-ไม่มี- 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

๖๗ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๗๖ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แนวการจัดการเรียนรู้บูรณาการ : หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเป็นสุข หน่วยย่อยท่ี ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า    
แผนการเรียนรู้ที่ ๔ เรื่อง ครอบครัวที่อบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย   

บูรณาการกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ภาษาไทย  ศิลปะ และการงานอาชีพและเทคโนโลยี   
เวลา ๓ ชั่วโมง ระดับชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

แนวการจัดการเรียนรู้ 

ขั้นน ำ •  ครูก ำหนดหัวข้อให้นักเรียนผลัดกันเล่ำจินตนำกำรลักษณะของครอบครัว ที่นักเรียน 
อยำกให้เกิดข้ึนในควำมเป็นจริง 

ขั้นสอน 

•  แบ่งนักเรียนเป็นกลุ่มร่วมกันศึกษำควำมรู้เรื่อง ลักษณะของครอบครัวที่อบอุ่นตำมวัฒนธรรม
ไทย 
•  ครูก ำหนดประเด็นให้นักเรียนร่วมกันวิเครำะห์และแสดงควำมคิดเห็น “ครอบครัวที่อบอุ่น 
จะส่งผลอย่ำงไรต่อสมำชิกในครอบครัว” 
•  ทุกกลุ่มสรุปเป็นแผนผังควำมคิด 
•  นักเรียนและครูร่วมกันสรุปลงควำมเห็นเป็นควำมรู้น ำไปใช้ในชีวิตประจ ำวัน 
•  นักเรียนศึกษำใบควำมรู้ที่ ๑  เรื่อง ลักษณะของครอบครัวที่อบอุ่นตำมวัฒนธรรมไทย 
•  นักเรียนท ำใบงำนที่ ๐๑  เรื่อง ครอบครัวที่อบอุ่น   
•  นักเรียนร่วมกันยกตัวอย่ำงลักษณะครอบครัวที่อบอุ่นตำมวัฒนธรรมไทย 
•  นักเรียนท ำกำรใบงำนที่ ๐๒ เรื่อง วิถีชีวิตครอบครัวที่อบอุ่น 

ขั้นสรุป 
•  นักเรียนน ำเสนอผลงำนและร่วมกันวิเครำะห์เปรียบเทียบผลงำนของแต่ละคน แลกเปลี่ยน
ควำมรู้ควำมคิดเห็น ครูและนักเรียนสรุประบุใจควำมส ำคัญน ำควำมรู้ ประสบกำรณ์ที่ได้รับ
น ำไปใช้ในกำรด ำเนินชีวิต  

วัดและประเมินผล 
•  สังเกตพฤติกรรม 
•  ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์     
•  ตรวจผลงำน 
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กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๗๗ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แนวการจัดการเรียนรู้บูรณาการ : หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเป็นสุข หน่วยย่อยท่ี ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า    
แผนการเรียนรู้ที่ ๔ เรื่อง ครอบครัวที่อบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย   

บูรณาการกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ภาษาไทย  ศิลปะ และการงานอาชีพและเทคโนโลยี   
เวลา ๓ ชั่วโมง ระดับชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

แนวการจัดการเรียนรู้ 

ขั้นน ำ •  ครูก ำหนดหัวข้อให้นักเรียนผลัดกันเล่ำจินตนำกำรลักษณะของครอบครัว ที่นักเรียน 
อยำกให้เกิดข้ึนในควำมเป็นจริง 

ขั้นสอน 

•  แบ่งนักเรียนเป็นกลุ่มร่วมกันศึกษำควำมรู้เรื่อง ลักษณะของครอบครัวที่อบอุ่นตำมวัฒนธรรม
ไทย 
•  ครูก ำหนดประเด็นให้นักเรียนร่วมกันวิเครำะห์และแสดงควำมคิดเห็น “ครอบครัวที่อบอุ่น 
จะส่งผลอย่ำงไรต่อสมำชิกในครอบครัว” 
•  ทุกกลุ่มสรุปเป็นแผนผังควำมคิด 
•  นักเรียนและครูร่วมกันสรุปลงควำมเห็นเป็นควำมรู้น ำไปใช้ในชีวิตประจ ำวัน 
•  นักเรียนศึกษำใบควำมรู้ที่ ๑  เรื่อง ลักษณะของครอบครัวที่อบอุ่นตำมวัฒนธรรมไทย 
•  นักเรียนท ำใบงำนที่ ๐๑  เรื่อง ครอบครัวที่อบอุ่น   
•  นักเรียนร่วมกันยกตัวอย่ำงลักษณะครอบครัวที่อบอุ่นตำมวัฒนธรรมไทย 
•  นักเรียนท ำกำรใบงำนที่ ๐๒ เรื่อง วิถีชีวิตครอบครัวที่อบอุ่น 

ขั้นสรุป 
•  นักเรียนน ำเสนอผลงำนและร่วมกันวิเครำะห์เปรียบเทียบผลงำนของแต่ละคน แลกเปลี่ยน
ควำมรู้ควำมคิดเห็น ครูและนักเรียนสรุประบุใจควำมส ำคัญน ำควำมรู้ ประสบกำรณ์ที่ได้รับ
น ำไปใช้ในกำรด ำเนินชีวิต  

วัดและประเมินผล 
•  สังเกตพฤติกรรม 
•  ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์     
•  ตรวจผลงำน 
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๖๙ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๗๘ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

๗๘ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 
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ใบงานที่ ๐๑ 

เร่ือง  ครอบครัวที่อบอุ่น  
...................................................................... 

 ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนเขียนอธิบำยลักษณะครอบครัวของตนเอง และแนะน ำสมำชิกในครอบครัว  
                  พร้อมกับวำดภำพประกอบ 

 
(วาดภาพ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ลักษณะของครอบครัว 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…………….. 

  สมำชิกในครอบครัว  
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…………….. 

 
 ควำมประทับใจที่เกิดขึ้นในครอบครัว  
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…………….. 
 
 
 
 

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

 
บ ๒.๑/ผ ๑-๐๑ ๗๑ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๗๙ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
ใบงานที่ ๐๑ 

เร่ือง  ครอบครัวที่อบอุ่น  
...................................................................... 

 ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนเขียนอธิบำยลักษณะครอบครัวของตนเอง และแนะน ำสมำชิกในครอบครัว  
                  พร้อมกับวำดภำพประกอบ 

 
(วาดภาพ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ลักษณะของครอบครัว 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…………….. 

  สมำชิกในครอบครัว  
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…………….. 

 
 ควำมประทับใจที่เกิดขึ้นในครอบครัว  
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…………….. 
 
 
 
 

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

 
บ ๒.๑/ผ ๑-๐๑ ๗๑ 

บ ๒.๑/ผ ๑-๐๑



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๘๐ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
ใบงานที่ ๐๑ 

เร่ือง  วิถีชีวิตครอบครัวทีอ่บอุ่น    
...................................................................... 

 ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนเขียนบอกแนวทำงในกำรเสริมสร้ำงครอบครัวให้อบอุ่นตำมวัฒนธรรมไทย 
     แล้วตกแต่งผลงำนให้สวยงำม 

 

วิถีชีวิตครอบครัวท่ีอบอุ่น 
    ............................................................................................................................  
     ............................................................................................................................  
    ............................................................................................................................  
    ............................................................................................................................  
    .......................................................................................................................... ..  
    ............................................................................................................................  
    ...................................................................................................................... ......  
    ............................................................................................................................  
    .................................................................................................................. ..........  
    ............................................................................................................................  
    .............................................................................................................. .............. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 

 

๗๒ 

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

 
บ ๒.๑/ผ ๑-๐๒ 

 
 

ภาพครอบครัวที่อบอุ่น 
 

 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
                                                      
 

๗๓ 

บ ๒.๑/ผ ๑-๐๒



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๘๑ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
ใบงานที่ ๐๑ 

เร่ือง  วิถีชีวิตครอบครัวทีอ่บอุ่น    
...................................................................... 

 ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนเขียนบอกแนวทำงในกำรเสริมสร้ำงครอบครัวให้อบอุ่นตำมวัฒนธรรมไทย 
     แล้วตกแต่งผลงำนให้สวยงำม 

 

วิถีชีวิตครอบครัวท่ีอบอุ่น 
    ............................................................................................................................  
     ............................................................................................................................  
    ............................................................................................................................  
    ............................................................................................................................  
    .......................................................................................................................... ..  
    ............................................................................................................................  
    ...................................................................................................................... ......  
    ............................................................................................................................  
    .................................................................................................................. ..........  
    ............................................................................................................................  
    .............................................................................................................. .............. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 

 

๗๒ 

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

 
บ ๒.๑/ผ ๑-๐๒ 

 
 

ภาพครอบครัวที่อบอุ่น 
 

 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
                                                      
 

๗๓ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๘๒ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
ภาพแนวทางปฏิบัติตนของสมาชิกในครอบครัวทีอ่บอุ่น 

 
 
                                                 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๗๕ 

๗๔ 
 

ใบความรู้ที่ ๑   
เร่ือง  ลักษณะของครอบครัวที่อบอุ่นตามวฒันธรรมไทย 

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

ครอบครัวที่อบอุ่น 

 
 

ครอบครัวที่อบอุ่นสำมำรถสร้ำงสมำชิกที่ประสบควำมส ำเร็จในหน้ำที่กำรงำน  มีบุคลิกภำพที่มีคุณลักษณะ 
ที่ดีเป็นที่พึงประสงค์ของสังคมให้เกิดขึ้นได้  ดังนี้ 
            ๑.  กำรอบรมเลี้ยงดูท ำให้ได้รับกำรปลูกฝังลักษณะนิสัยที่ดีงำม ท ำให้มีจริยธรรมและคุณธรรม มีจิตส ำนึก
และเห็นคุณค่ำของวัฒนธรรมและขนบธรรมเนียมประเพณีของสังคมที่ตนเองอำศัยอยู่   ท ำให้เป็นคนมีควำมสุขใน
กำรด ำเนินชีวิต 
            ๒.  จำกกำรเลียนแบบอย่ำงที่ดีของครอบครัว  ท ำให้เกิดกำรเรียนรู้และกำรปรับตัวตั้งแต่ยังเด็ก  รู้จัก
บทบำทและกำรวำงตัว  ท ำให้มีพฤติกรรมกำรแสดงออกที่เหมำะสม  เมื่อโตขึ้นจึงมีพฤติกรรมที่ดีเป็นที่ชื่นชอบใน
สังคม 
            ๓.  กำรส่งเสริมให้มีกำรพัฒนำกำรได้อย่ำงเหมำะสมตำมวัย  ท ำให้มีควำมพร้อมทั้งทำงร่ำงกำยและทำง
จิตใจ  เป็นสมำชิกที่มีคุณภำพของสังคม 
            ๔.  ควำมรักควำมเอำใจใส่  รวมทั้งควำมเข้ำใจที่ได้รับจำกครอบครัวที่มีกำรเลี้ยงดูอย่ำงรักใคร่
ใกล้ชิด   พ่อแม่ผู้ปกครองมีควำมอดทนสม่ ำเสมอ  เปิดโอกำสให้ได้คิดและแสดงออกอย่ำงเหมำะสม  สร้ำงควำม
อบอุ่นทำงใจ  ท ำให้เกิดควำมเชื่อม่ันในตนเอง  จึงประสบควำมสุขและควำมส ำเร็จในอนำคต 
            ๕.  กำรได้ฝึกควำมรับผิดชอบ  เข้ำใจระเบียบ  มีวินัยในตนเอง  ภำยใต้กำรแนะน ำที่ถูกต้องเพ่ือให้อยู่ใน
กฎเกณฑ์ของสังคมได้  เมื่อโตขึ้นจึงเป็นผู้ที่มีจิตส ำนึกท่ีดี  รู้จักกำลเทศะ  มีสัมมำคำรวะและมีศีลธรรม รู้หน้ำที่และ
บทบำทของตน  เป็นพลเมืองที่ดีของประเทศต่อไป 
            ๖.  กำรได้รับกำรส่งเสริมให้รู้จักพ่ึงตนเอง  มีควำมรับผิดชอบ  ได้ฝึกเรื่องของกระบวนกำรคิด  มีควำมคิด
ริเริ่มสร้ำงสรรค์  สำมำรถปรับตัวให้เข้ำกับสภำพแวดล้อมได้  อันเป็นผลให้เกิดควำมส ำเร็จในงำนที่ท ำ  เมื่อโตขึ้นจึง
จะประสบควำมก้ำวหน้ำในชีวิตกำรงำนและครอบครัว 

๗๕ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๘๓ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
ภาพแนวทางปฏิบัติตนของสมาชิกในครอบครัวทีอ่บอุ่น 

 
 
                                                 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๗๕ 

๗๔ 
 

ใบความรู้ที่ ๑   
เร่ือง  ลักษณะของครอบครัวที่อบอุ่นตามวฒันธรรมไทย 

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

ครอบครัวที่อบอุ่น 

 
 

ครอบครัวที่อบอุ่นสำมำรถสร้ำงสมำชิกที่ประสบควำมส ำเร็จในหน้ำที่กำรงำน  มีบุคลิกภำพที่มีคุณลักษณะ 
ที่ดีเป็นที่พึงประสงค์ของสังคมให้เกิดขึ้นได้  ดังนี้ 
            ๑.  กำรอบรมเลี้ยงดูท ำให้ได้รับกำรปลูกฝังลักษณะนิสัยที่ดีงำม ท ำให้มีจริยธรรมและคุณธรรม มีจิตส ำนึก
และเห็นคุณค่ำของวัฒนธรรมและขนบธรรมเนียมประเพณีของสังคมที่ตนเองอำศัยอยู่   ท ำให้เป็นคนมีควำมสุขใน
กำรด ำเนินชีวิต 
            ๒.  จำกกำรเลียนแบบอย่ำงที่ดีของครอบครัว  ท ำให้เกิดกำรเรียนรู้และกำรปรับตัวตั้งแต่ยังเด็ก  รู้จัก
บทบำทและกำรวำงตัว  ท ำให้มีพฤติกรรมกำรแสดงออกที่เหมำะสม  เมื่อโตขึ้นจึงมีพฤติกรรมที่ดีเป็นที่ชื่นชอบใน
สังคม 
            ๓.  กำรส่งเสริมให้มีกำรพัฒนำกำรได้อย่ำงเหมำะสมตำมวัย  ท ำให้มีควำมพร้อมทั้งทำงร่ำงกำยและทำง
จิตใจ  เป็นสมำชิกที่มีคุณภำพของสังคม 
            ๔.  ควำมรักควำมเอำใจใส่  รวมทั้งควำมเข้ำใจที่ได้รับจำกครอบครัวที่มีกำรเลี้ยงดูอย่ำงรักใคร่
ใกล้ชิด   พ่อแม่ผู้ปกครองมีควำมอดทนสม่ ำเสมอ  เปิดโอกำสให้ได้คิดและแสดงออกอย่ำงเหมำะสม  สร้ำงควำม
อบอุ่นทำงใจ  ท ำให้เกิดควำมเชื่อม่ันในตนเอง  จึงประสบควำมสุขและควำมส ำเร็จในอนำคต 
            ๕.  กำรได้ฝึกควำมรับผิดชอบ  เข้ำใจระเบียบ  มีวินัยในตนเอง  ภำยใต้กำรแนะน ำที่ถูกต้องเพ่ือให้อยู่ใน
กฎเกณฑ์ของสังคมได้  เมื่อโตขึ้นจึงเป็นผู้ที่มีจิตส ำนึกท่ีดี  รู้จักกำลเทศะ  มีสัมมำคำรวะและมีศีลธรรม รู้หน้ำที่และ
บทบำทของตน  เป็นพลเมืองที่ดีของประเทศต่อไป 
            ๖.  กำรได้รับกำรส่งเสริมให้รู้จักพ่ึงตนเอง  มีควำมรับผิดชอบ  ได้ฝึกเรื่องของกระบวนกำรคิด  มีควำมคิด
ริเริ่มสร้ำงสรรค์  สำมำรถปรับตัวให้เข้ำกับสภำพแวดล้อมได้  อันเป็นผลให้เกิดควำมส ำเร็จในงำนที่ท ำ  เมื่อโตขึ้นจึง
จะประสบควำมก้ำวหน้ำในชีวิตกำรงำนและครอบครัว 

๗๕ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๘๔ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

            ปัจจุบันบุคคลที่ประสบควำมส ำเร็จ  คือ  ผู้ที่มีสุขภำพร่ำงกำยแข็งแรง  มีพ้ืนฐำนทำงจิตใจมั่นคง  มีควำม
เชื่อมั่นในตัวเอง  รู้จักกำลเทศะ  มีวินัย  รู้จักหน้ำที่และควำมรับผิดชอบ  และมีส่วนร่วมต่อสังคม  กำรมีคุณลักษณะ
เหล่ำนี้ได้จำกพ้ืนฐำนกำรอบรมเลี้ยงดูมำตั้งแต่เล็กๆ  และพัฒนำขึ้นตำมวัย  เพรำะบทบำทต่ำงๆ ในครอบครัวเป็น
บทบำทที่จ ำลองจำกสังคมใหญ่  พ่อแม่ที่แนะน ำลูกด้วยควำมรักและควำมผูกพัน  มีควำมเข้ำใจกัน  เด็กๆ  ก็จะโต
ขึ้นอย่ำงมีคุณภำพ  ครอบครัวจึงเป็นสถำบันเล็กๆ  แต่มีควำมส ำคัญอย่ำงยิ่งที่จะสร้ำงคนที่มีคุณภำพให้เกิดขึ้น  และ
ในเมื่อสังคมประกอบด้วยครอบครัวจ ำนวนมำก  แต่ไม่ได้มีทุกครอบครัวที่อบอุ่น  เรำจึงต้องท ำควำมเข้ำใจกับ
บทบำทและหน้ำที่ของแต่ละคนเพ่ือเพ่ิมปริมำณครอบ ครัวที่อบอุ่นให้มำกขึ้น   ทั้งนี้ก็เพ่ือให้สังคมสืบเนื่องไปถึง
ประเทศ  เป็นสังคมที่เจริญก้ำวหน้ำและมีแต่ควำมสงบสุข 
บทบำทในกำรปฏิบัติตนเป็นลูกที่ดี 

 

             
 

 

๗๖  
 
ลูกที่ดีควรจะช่วยท ำให้พ่อแม่มีพลังและก ำลังใจต่อสู้ชีวิตต่อไป  เพรำะกว่ำจะโตพอที่จะรับภำระต่อจำกพ่อ

แม่  (ผู้ปกครอง)  ได้ก็ยังต้องใช้เวลำอีกนำน  ลูกที่ดีจึงต้องปฏิบัติต่อพ่อแม่ผู้ปกครองตั้งแต่วัยเด็ก  เช่น 
            ๑.  แสดงควำมกตัญญูต่อพ่อแม่  (ผู้ปกครอง)  โดยกำรปรนนิบัติรับใช้อย่ำงเต็มใจทุกโอกำสที่ท ำ
ได้  รับผิดชอบงำนส่วนตัว  นอกจำกนั้นควรอำสำช่วยงำนของครอบครัวเท่ำที่สำมำรถจะท ำได้  เพ่ือให้พ่อแม่สบำย
ใจว่ำต่อไปข้ำงหน้ำลูกจะช่วยเหลือตนเองได้  กำรปฏิบัติเหล่ำนี้ผู้ใดที่พบเห็นย่อมมีควำมชื่นชม  พ่อแม่ผู้ปกครอง
ยอ่มภูมิใจที่มีลูกหลำนดี  ท ำให้มีควำมสุข 
            ๒.  ควรรู้ว่ำพ่อแม่  (ผู้ปกครอง)  ต้องท ำงำนด้วยควำมเหนื่อยยำก  ไม่ควรเรียกร้องและต้องกำรสิ่งใดที่
เกินควำมจ ำเป็น  เพรำะจะท ำให้พ่อแม่เป็นทุกข ์
            ๓.  จะต้องปฏิบัติตนให้ห่ำงไกลจำกเรื่องที่จะท ำให้พ่อแม่  (ผู้ปกครอง)  เดือดร้อนและเกิดควำม
เสียหำย  โดยปฏิบัติดังนี้ 

 

                  ๓.๑  คบเพ่ือนที่ดี  ชักชวนกันท ำในสิ่งที่ควำมคิดริเริ่มสร้ำงสรรค์ในทำงที่ดี มีศีลธรรม 
                  ๓.๒  กระตือรือร้นในกำรเรียน   สนใจใฝ่หำควำมรู้ด้วยกำรอ่ำนหนังสือต่ำงๆ   และติดตำม
ข่ำวสำร  รวมทั้งค้นคว้ำจำกสื่ออ่ืนๆ  เช่น  อินเทอร์เน็ต  เป็นต้น  ด้วยควำมขยันหมั่นเพียรสม่ ำเสมอ  เพ่ือท ำให้พ่อ
แม่ (ผู้ปกครอง)  ภูมิใจในตัวลูกหลำน 
                  ๓.๓  ต้องเชื่อฟังค ำสั่งสอนของพ่อแม่  (ผู้ปกครอง)  ด้วยควำมรักและเคำรพ  เพรำะเข้ำใจในควำม
ปรำรถนำดี มุ่งหวังให้ลูกหลำนน ำไปปฏิบัติเพื่อควำมส ำเร็จในอนำคต 
                  ๓.๔  ควรมีพฤติกรรมกำรแสดงออกกับพ่อแม่  (ผู้ปกครอง)  ด้วยควำมอ่อนน้อมทั้งในด้ำนกำรใช้
ภำษำและมีกิริยำมำรยำทตำมระเบียบประเพณีไทยให้พ่อแม่  (ผู้ปกครอง)  ได้ชื่นใจ 
                  ๓.๕  ควรมีระเบียบวินัย  ปฏิบัติตำมกฎระเบียบที่พ่อแม่  (ผู้ปกครอง)  ได้สั่งสอนอบรม  ซึ่งจะท ำให้
พ่อแม่ (ผู้ปกครอง) วำงใจได้ว่ำลูกหลำนจะมีควำมประพฤติดีและเป็นที่ยอมรับของสังคมในอนำคต 
                  ๓.๖  ลูกหลำนที่ดีจะต้องเห็นควำมสงบสุขในครอบครัวเป็นสิ่งส ำคัญ  ลูกๆ  จะต้องไว้วำงใจกัน   ไม่
เอำเปรียบกัน  และต่ำงช่วยเหลือกันและกัน  พ่ีท ำหน้ำที่ดูแลน้อง  ส่วนน้องก็ต้องเคำรพและเชื่อฟังพ่ี  มีควำม
สำมัคคีในหมู่พ่ีน้อง  มีควำมรักควำมผูกพันกัน  พ่อแม่ผู้ปกครองก็จะสบำยใจ  โรคภัยไข้เจ็บที่เกิดจำกควำมเครียด
ควำมกังวลก็หำยไป  ท ำให้มีอำยุยืนได้อยู่ดูควำมส ำเร็จของลูกหลำนได้อีกนำน 
            

๗๗ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๘๕ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

            ปัจจุบันบุคคลที่ประสบควำมส ำเร็จ  คือ  ผู้ที่มีสุขภำพร่ำงกำยแข็งแรง  มีพ้ืนฐำนทำงจิตใจมั่นคง  มีควำม
เชื่อมั่นในตัวเอง  รู้จักกำลเทศะ  มีวินัย  รู้จักหน้ำที่และควำมรับผิดชอบ  และมีส่วนร่วมต่อสังคม  กำรมีคุณลักษณะ
เหล่ำนี้ได้จำกพ้ืนฐำนกำรอบรมเลี้ยงดูมำตั้งแต่เล็กๆ  และพัฒนำขึ้นตำมวัย  เพรำะบทบำทต่ำงๆ ในครอบครัวเป็น
บทบำทที่จ ำลองจำกสังคมใหญ่  พ่อแม่ที่แนะน ำลูกด้วยควำมรักและควำมผูกพัน  มีควำมเข้ำใจกัน  เด็กๆ  ก็จะโต
ขึ้นอย่ำงมีคุณภำพ  ครอบครัวจึงเป็นสถำบันเล็กๆ  แต่มีควำมส ำคัญอย่ำงยิ่งที่จะสร้ำงคนที่มีคุณภำพให้เกิดขึ้น  และ
ในเม่ือสังคมประกอบด้วยครอบครัวจ ำนวนมำก  แต่ไม่ได้มีทุกครอบครัวที่อบอุ่น  เรำจึงต้องท ำควำมเข้ำใจกับ
บทบำทและหน้ำที่ของแต่ละคนเพ่ือเพ่ิมปริมำณครอบ ครัวที่อบอุ่นให้มำกขึ้น   ทั้งนี้ก็เพ่ือให้สังคมสืบเนื่องไปถึง
ประเทศ  เป็นสังคมที่เจริญก้ำวหน้ำและมีแต่ควำมสงบสุข 
บทบำทในกำรปฏิบัติตนเป็นลูกที่ดี 

 

             
 

 

๗๖  
 
ลูกที่ดีควรจะช่วยท ำให้พ่อแม่มีพลังและก ำลังใจต่อสู้ชีวิตต่อไป  เพรำะกว่ำจะโตพอที่จะรับภำระต่อจำกพ่อ

แม่  (ผู้ปกครอง)  ได้ก็ยังต้องใช้เวลำอีกนำน  ลูกที่ดีจึงต้องปฏิบัติต่อพ่อแม่ผู้ปกครองตั้งแต่วัยเด็ก  เช่น 
            ๑.  แสดงควำมกตัญญูต่อพ่อแม่  (ผู้ปกครอง)  โดยกำรปรนนิบัติรับใช้อย่ำงเต็มใจทุกโอกำสที่ท ำ
ได้  รับผิดชอบงำนส่วนตัว  นอกจำกนั้นควรอำสำช่วยงำนของครอบครัวเท่ำที่สำมำรถจะท ำได้  เพ่ือให้พ่อแม่สบำย
ใจว่ำต่อไปข้ำงหน้ำลูกจะช่วยเหลือตนเองได้  กำรปฏิบัติเหล่ำนี้ผู้ใดที่พบเห็นย่อมมีควำมชื่นชม  พ่อแม่ผู้ปกครอง
ย่อมภูมิใจที่มีลูกหลำนดี  ท ำให้มีควำมสุข 
            ๒.  ควรรู้ว่ำพ่อแม่  (ผู้ปกครอง)  ต้องท ำงำนด้วยควำมเหนื่อยยำก  ไม่ควรเรียกร้องและต้องกำรสิ่งใดที่
เกินควำมจ ำเป็น  เพรำะจะท ำให้พ่อแม่เป็นทุกข ์
            ๓.  จะต้องปฏิบัติตนให้ห่ำงไกลจำกเรื่องที่จะท ำให้พ่อแม่  (ผู้ปกครอง)  เดือดร้อนและเกิดควำม
เสียหำย  โดยปฏิบัติดังนี้ 

 

                  ๓.๑  คบเพ่ือนที่ดี  ชักชวนกันท ำในสิ่งที่ควำมคิดริเริ่มสร้ำงสรรค์ในทำงที่ดี มีศีลธรรม 
                  ๓.๒  กระตือรือร้นในกำรเรียน   สนใจใฝ่หำควำมรู้ด้วยกำรอ่ำนหนังสือต่ำงๆ   และติดตำม
ข่ำวสำร  รวมทั้งค้นคว้ำจำกสื่ออ่ืนๆ  เช่น  อินเทอร์เน็ต  เป็นต้น  ด้วยควำมขยันหมั่นเพียรสม่ ำเสมอ  เพ่ือท ำให้พ่อ
แม่ (ผู้ปกครอง)  ภูมิใจในตัวลูกหลำน 
                  ๓.๓  ต้องเชื่อฟังค ำสั่งสอนของพ่อแม่  (ผู้ปกครอง)  ด้วยควำมรักและเคำรพ  เพรำะเข้ำใจในควำม
ปรำรถนำดี มุ่งหวังให้ลูกหลำนน ำไปปฏิบัติเพื่อควำมส ำเร็จในอนำคต 
                  ๓.๔  ควรมีพฤติกรรมกำรแสดงออกกับพ่อแม่  (ผู้ปกครอง)  ด้วยควำมอ่อนน้อมทั้งในด้ำนกำรใช้
ภำษำและมีกิริยำมำรยำทตำมระเบียบประเพณีไทยให้พ่อแม่  (ผู้ปกครอง)  ได้ชื่นใจ 
                  ๓.๕  ควรมีระเบียบวินัย  ปฏิบัติตำมกฎระเบียบที่พ่อแม่  (ผู้ปกครอง)  ได้สั่งสอนอบรม  ซึ่งจะท ำให้
พ่อแม่ (ผู้ปกครอง) วำงใจได้ว่ำลูกหลำนจะมีควำมประพฤติดีและเป็นที่ยอมรับของสังคมในอนำคต 
                  ๓.๖  ลูกหลำนที่ดีจะต้องเห็นควำมสงบสุขในครอบครัวเป็นสิ่งส ำคัญ  ลูกๆ  จะต้องไว้วำงใจกัน   ไม่
เอำเปรียบกัน  และต่ำงช่วยเหลือกันและกัน  พ่ีท ำหน้ำที่ดูแลน้อง  ส่วนน้องก็ต้องเคำรพและเชื่อฟังพ่ี  มีควำม
สำมัคคีในหมู่พ่ีน้อง  มีควำมรักควำมผูกพันกัน  พ่อแม่ผู้ปกครองก็จะสบำยใจ  โรคภัยไข้เจ็บที่เกิดจำกควำมเครียด
ควำมกังวลก็หำยไป  ท ำให้มีอำยุยืนได้อยู่ดูควำมส ำเร็จของลูกหลำนได้อีกนำน 
            

๗๗ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๘๖ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 

เมื่อครอบครัวประกอบด้วยสมำชิกที่มีควำมรักควำมผูกพันกัน  ต่ำงก็ห่วงใยซึ่งกันและกัน  ครอบครัวนั้นก็
จะมีแต่ควำมสุข เป็นครอบครัวที่อบอุ่น  ท ำให้สังคมมีแต่ควำมสงบสุขและควำมเจริญ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

๗๘ 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ครอบครัวถือเป็นหน่วยที่ส ำคัญ ที่สุดของสังคมในกำรท ำหน้ำที่กล่อมเกลำและปลูกฝังค่ำนิยมที่ถูกต้องให้ 
สมำชิกในครอบครัว รวมถึงกำรสร้ำงควำมรักควำมผูกพันและควำมสมำนฉันท์ให้เกิดข้ึนมีวิธีกำรสร้ำง ควำมอบอุ่น
ให้กับครอบครัว 

๑. หมั่นรดน้ ำพรวนดิน-ทนุถนอมควำมรัก เพรำะเมื่อตัดสินใจอย่ำงรอบคอบแล้วว่ำเขำหรือเธอคนนี้คือคนที่
เรำรักและ พร้อมจะร่วมทุกข์ร่วมสุขกันไปตลอด ดังนั้นเมื่อแต่งงำนแล้วควรมีควำมเสมอต้นเสมอปลำยของกำร
แสดงควำมรัก รู้จักเอ้ืออำทร ใส่ใจกันตั้งแต่เรื่องเล็กไปจนถึงเรื่องใหญ่ และรู้จักให้อภัยและอยู่กับปัจจุบัน 
          2. เป็นตัวของตัวเองและยอมรับในสิ่งที่เขำเป็น ตลอดจนพยำยำมปรับตัวเข้ำหำกันให้ได้ และควรยึดหลัก 
ยกย่อง ยินยอม ยืดหยุ่น แยกแยะและยืนหยัดในสิ่งดีด้วยจิตใจดี จะท ำให้เกิดก ำลังใจในกำรใช้ชีวิตร่วมกัน 
          ๓. ให้เวลำแก่กัน กำรใช้เวลำร่วมกันเพื่อครอบครัว เพ่ือคนที่เรำรักเป็นสิ่งส ำคัญ เมื่อใดที่คู่สมรสรู้จักใช้เวลำ
ร่วมกันอย่ำงลงตัว รู้จักแสดงออกซ่ึงควำมรักท่ีมีต่อกันอย่ำงสม่ ำเสมอ และเสมอต้นเสมอปลำย ครอบครัวและชีวิตคู่
ย่อมอบอุ่นและมีควำมสุขจวบจนวันสุดท้ำยของชีวิต 
          ๔. ร่วมแบ่งปันสุขทุกข์ กำรรับรู้ควำมสุขทุกข์ของแต่ละฝ่ำยนั้นด้วยควำมเข้ำใจ เห็นอกเห็นใจและแบ่งปัน 
จะช่วยให้สมำชิกครอบครัวมีควำมผูกพันกันมำกยิ่งข้ึน 
         ๕. กำรจัดกำรกับปัญหำและควำมขัดแย้งในครอบครัว เป็นธรรมดำที่ครอบครัวมักจะมีควำมขัดแย้งหรือไม่
ลงรอยกัน แต่ถ้ำสมำชิกในครอบครัวมองปัญหำอย่ำงเป็นกลำง ใช้เหตุผลมำกกว่ำอำรมณ์ก็จะช่วยให้ปัญหำที่เกิดขึ้น
คลี่คลำยได้ 
          ๖. และประกำรสุดท้ำยคือกำรสื่อสำรภำษำรักด้วยกำยและใจ เช่น กำรจับมือ หรือโอบกอด ฯลฯ เพรำะกำร
แสดงออกถึงควำมรักใคร่ ควำมผูกพัน เอ้ืออำทร ห่วงใยและเห็นใจกันเป็นสิ่งส ำคัญท่ีจะช่วยสร้ำงครอบครัวให้อบอุ่น
และเข้ม แข็ง 
 

 
 

 
  

 

๗๙ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๘๗ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 

เมื่อครอบครัวประกอบด้วยสมำชิกที่มีควำมรักควำมผูกพันกัน  ต่ำงก็ห่วงใยซึ่งกันและกัน  ครอบครัวนั้นก็
จะมีแต่ควำมสุข เป็นครอบครัวที่อบอุ่น  ท ำให้สังคมมีแต่ควำมสงบสุขและควำมเจริญ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

๗๘ 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ครอบครัวถือเป็นหน่วยที่ส ำคัญ ที่สุดของสังคมในกำรท ำหน้ำที่กล่อมเกลำและปลูกฝังค่ำนิยมที่ถูกต้องให้ 
สมำชิกในครอบครัว รวมถึงกำรสร้ำงควำมรักควำมผูกพันและควำมสมำนฉันท์ให้เกิดข้ึนมีวิธีกำรสร้ำง ควำมอบอุ่น
ให้กับครอบครัว 

๑. หมั่นรดน้ ำพรวนดิน-ทนุถนอมควำมรัก เพรำะเมื่อตัดสินใจอย่ำงรอบคอบแล้วว่ำเขำหรือเธอคนนี้คือคนที่
เรำรักและ พร้อมจะร่วมทุกข์ร่วมสุขกันไปตลอด ดังนั้นเมื่อแต่งงำนแล้วควรมีควำมเสมอต้นเสมอปลำยของกำร
แสดงควำมรัก รู้จักเอ้ืออำทร ใส่ใจกันตั้งแต่เรื่องเล็กไปจนถึงเรื่องใหญ่ และรู้จักให้อภัยและอยู่กับปัจจุบัน 
          2. เป็นตัวของตัวเองและยอมรับในสิ่งที่เขำเป็น ตลอดจนพยำยำมปรับตัวเข้ำหำกันให้ได้ และควรยึดหลัก 
ยกย่อง ยินยอม ยืดหยุ่น แยกแยะและยืนหยัดในสิ่งดีด้วยจิตใจดี จะท ำให้เกิดก ำลังใจในกำรใช้ชีวิตร่วมกัน 
          ๓. ให้เวลำแก่กัน กำรใช้เวลำร่วมกันเพื่อครอบครัว เพ่ือคนที่เรำรักเป็นสิ่งส ำคัญ เมื่อใดที่คู่สมรสรู้จักใช้เวลำ
ร่วมกันอย่ำงลงตัว รู้จักแสดงออกซ่ึงควำมรักท่ีมีต่อกันอย่ำงสม่ ำเสมอ และเสมอต้นเสมอปลำย ครอบครัวและชีวิตคู่
ย่อมอบอุ่นและมีควำมสุขจวบจนวันสุดท้ำยของชีวิต 
          ๔. ร่วมแบ่งปันสุขทุกข์ กำรรับรู้ควำมสุขทุกข์ของแต่ละฝ่ำยนั้นด้วยควำมเข้ำใจ เห็นอกเห็นใจและแบ่งปัน 
จะช่วยให้สมำชิกครอบครัวมีควำมผูกพันกันมำกยิ่งข้ึน 
         ๕. กำรจัดกำรกับปัญหำและควำมขัดแย้งในครอบครัว เป็นธรรมดำที่ครอบครัวมักจะมีควำมขัดแย้งหรือไม่
ลงรอยกัน แต่ถ้ำสมำชิกในครอบครัวมองปัญหำอย่ำงเป็นกลำง ใช้เหตุผลมำกกว่ำอำรมณ์ก็จะช่วยให้ปัญหำที่เกิดขึ้น
คลี่คลำยได้ 
          ๖. และประกำรสุดท้ำยคือกำรสื่อสำรภำษำรักด้วยกำยและใจ เช่น กำรจับมือ หรือโอบกอด ฯลฯ เพรำะกำร
แสดงออกถึงควำมรักใคร่ ควำมผูกพัน เอ้ืออำทร ห่วงใยและเห็นใจกันเป็นสิ่งส ำคัญท่ีจะช่วยสร้ำงครอบครัวให้อบอุ่น
และเข้ม แข็ง 
 

 
 

 
  

 

๗๙ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๘๘ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบสังเกตพฤตกิรรม  
หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า 

เรื่อง ................................................................. ช้ัน............................... 
เลข

ที่ 

 
 
 

ชื่อ-สกุล 
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ผลกำรประเมิน 

๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑   ผ่ำน ไม่ผ่ำน 
๑                     
๒                     
๓                     
๔                     
๕                     
๖                     
๗                     
๘                     
๙                     

๑๐                     
๑๑                     
๑๒                     
๑๓                     
๑๔                     
๑๕                     

รวม                    
เฉลี่ย                    

         
         ลงชื่อ.....................................ผู้ประเมิน 

วันที่...........เดือน...............................พ.ศ. ........... 
เกณฑ์กำรประเมิน   ใส่เครื่องหมำย         ลงในช่องหมำยเลขที่ประเมิน 

๓    หมำยถึง   ดี    ๒    หมำยถึง   พอใช้ ๑    หมำยถึง   ต้องปรับปรุง    
เกณฑ์กำรตัดสินกำรประเมิน   ใส่เครื่องหมำย         ลงในช่องผ่ำน หรือไม่ผ่ำน 

ผ่ำน        หมำยถึง   มีผลกำรประเมินเฉลี่ย  ระดับคุณภำพ  ๒  ถึง  ๓ 
ไม่ผ่ำน     หมำยถึง   มีผลกำรประเมินเฉลี่ย   ต่ ำกว่ำระดับคุณภำพ    

 
 
 

๘๐  
แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  

  วิชำ ..................................................................................................................................................... ชั้น ……………………………………………………………………. 
  หน่วยกำรเรียนรู้ที่ …………………………………………………..……………………  เรื่อง ………………...........................……………………………………………. 
              ค าชี้แจง :  ให้ผู้สอนสังเกตพฤติกรรมผู้เรียนในขณะปฏิบัติกิจกรรมแล้วขีด  ลงในช่องที่ตรงกับ 
       ระดับคะแนน     ๓ = ดีเยี่ยม       ๒ = ดี       ๑ = ผ่ำนเกณฑ์      ๐ = ไม่ผ่ำน 
 

 

เกณฑ์การประเมิน    ระดับ ๓  ดีเยี่ยม      หมำยถึง  ปฏิบัติตำมข้อตกลง ปฏิบัติด้วยควำมเต็มใจ แนะน ำเพื่อนปฏิบัติ 
   ระดับ ๒  ดี           หมำยถึง  ปฏิบัติตำมข้อตกลง ปฏิบัติด้วยควำมเต็มใจ  
ระดับ ๑  ผ่ำนเกณฑ์  หมำยถึง  ปฏิบัติตำมค ำสั่ง หรือปฏิบัตติ่อหน้ำคร ู
ระดับ ๐  ไมผ่่ำน    หมำยถึง  ปฏิบัติน้อยมำก หรือไม่ปฏิบตัิเลย 
                                      ลงชื่อ .................................................................... ผู้ประเมิน  

                 …………. / ………………….. / ……….... 

เลขที่ 

 
 

 
 
 

ชื่อ-สกุล
 

พฤติกรรม มุ่งมั่นในการท างาน 

รวม
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ไม่ผ่าน
 

๑           
๒           
๓           
๔           
๕           
๖           
๗           
๘           
๙           

๑๐           
๑๑           
๑๒           
๑๓           
๑๔           
๑๕           

๘๑ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๘๙ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบสังเกตพฤตกิรรม  
หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า 

เรื่อง ................................................................. ช้ัน............................... 

เลข
ที่ 

 
 
 

ชื่อ-สกุล 

กำ
รอ
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ซัก
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ม แ
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ผลกำรประเมิน 

๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑   ผ่ำน ไม่ผ่ำน 
๑                     
๒                     
๓                     
๔                     
๕                     
๖                     
๗                     
๘                     
๙                     

๑๐                     
๑๑                     
๑๒                     
๑๓                     
๑๔                     
๑๕                     

รวม                    
เฉลี่ย                    

         
         ลงชื่อ.....................................ผู้ประเมิน 

วันที่...........เดือน...............................พ.ศ. ........... 
เกณฑ์กำรประเมิน   ใส่เครื่องหมำย         ลงในช่องหมำยเลขที่ประเมิน 

๓    หมำยถึง   ดี    ๒    หมำยถึง   พอใช้ ๑    หมำยถึง   ต้องปรับปรุง    
เกณฑ์กำรตัดสินกำรประเมิน   ใส่เครื่องหมำย         ลงในช่องผ่ำน หรือไม่ผ่ำน 

ผ่ำน        หมำยถึง   มีผลกำรประเมินเฉลี่ย  ระดับคุณภำพ  ๒  ถึง  ๓ 
ไม่ผ่ำน     หมำยถึง   มีผลกำรประเมินเฉลี่ย   ต่ ำกว่ำระดับคุณภำพ    

 
 
 

๘๐  
แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  

  วิชำ ..................................................................................................................................................... ชั้น ……………………………………………………………………. 
  หน่วยกำรเรียนรู้ที่ …………………………………………………..……………………  เรื่อง ………………...........................……………………………………………. 
              ค าชี้แจง :  ให้ผู้สอนสังเกตพฤติกรรมผู้เรียนในขณะปฏิบัติกิจกรรมแล้วขีด  ลงในช่องที่ตรงกับ 
       ระดับคะแนน     ๓ = ดีเยี่ยม       ๒ = ดี       ๑ = ผ่ำนเกณฑ์      ๐ = ไม่ผ่ำน 
 

 

เกณฑ์การประเมิน    ระดับ ๓  ดีเยี่ยม      หมำยถึง  ปฏิบัติตำมข้อตกลง ปฏิบัติด้วยควำมเต็มใจ แนะน ำเพื่อนปฏิบัติ 
   ระดับ ๒  ดี           หมำยถึง  ปฏิบัติตำมข้อตกลง ปฏิบัติด้วยควำมเต็มใจ  
ระดับ ๑  ผ่ำนเกณฑ์  หมำยถึง  ปฏิบัติตำมค ำสั่ง หรือปฏิบัตติ่อหน้ำคร ู
ระดับ ๐  ไมผ่่ำน    หมำยถึง  ปฏิบัติน้อยมำก หรือไม่ปฏิบตัิเลย 
                                      ลงชื่อ .................................................................... ผู้ประเมิน  

                 …………. / ………………….. / ……….... 

เลขที่ 

 
 

 
 
 

ชื่อ-สกุล
 

พฤติกรรม มุ่งมั่นในการท างาน 

รวม
คะแนน 
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๑           
๒           
๓           
๔           
๕           
๖           
๗           
๘           
๙           

๑๐           
๑๑           
๑๒           
๑๓           
๑๔           
๑๕           

๘๑ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๙๐ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
แบบประเมินผลงาน 

วิชำ ..................................................................................................... ชั้น ……………………….... 
หน่วยกำรเรียนรู้ที่ .................................เรื่อง ……………….…….……………………………………….... 
ค าชี้แจง  :  ให้ผู้สอนสังเกตพฤติกรรมผู้เรียนในขณะปฏิบัติกิจกรรมแล้วขีด  ลงในช่องที่ตรงกับ 
   ระดับคะแนน     ๓ = ดีเยี่ยม   ๒  = พอใช้   ๑ = ควรปรับปรุง 
 

เลขที่ ชื่อ – สกุล 

รำยกำรประเมิน 

รวม
คะแนน 

สรุปผล 
กำร

ประเมิน 
อธ

ิบำ
ยได

้ถูก
ต้อ

ง   

ผล
งำน

ถูก
ต้อ

ง  
   

   
เป

็นร
ะเบ

ียบ
เรีย

บร
้อย 

ท ำ
งำน

เสร
็จ  

   
   

   
ทัน

ตำ
มก

 ำห
นด

เวล
ำ 

๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ 

๑             
๒             
๓             
๔             
๕             
๖             
๗             
๘             
๙             

๑๐             
๑๑             
๑๒             
๑๓             
๑๔             
๑๕             

                                     ลงชื่อ .......................................................... ผู้ประเมิน 
                                                               ………. / ………………….. / ….…… 
เกณฑ์การประเมิน     
            นักเรียนได้คะแนน  ๖   คะแนนขึ้นไป ถือว่ำ ผ่ำนเกณฑ์ประเมิน 
 
 

๘๒  
รายละเอียดการให้คะแนน 

 

รายการประเมิน 
ระดับคุณภาพ/ระดับคะแนนคะแนนระ 

ดีเยี่ยม (๓) พอใช้ (๒) ควรปรับปรุง (๑) 
๑. อธิบำยได้ถูกต้อง   
    ละเอียด ชัดเจน 

อธิบำยเรื่องรำว 
เนื้อหำตำมที่ก ำหนดให้
ได้ถูกต้อง ละเอียด 
ชัดเจน 

อธิบำยเรื่องรำว เนื้อหำ
ตำมท่ีก ำหนดให้ได้
ถูกต้องเป็นส่วนใหญ่ 

อธิบำยเรื่องรำว เนื้อหำ
ตำมท่ีก ำหนดให้ 
ได้เพียงบำงส่วน 

๒. ผลงำนถูกต้อง  
    เป็นระเบียบเรียบร้อย 

ผลงำนถูกต้อง  
เป็นระเบียบเรียบร้อย 
ละเอียด ชัดเจน 

ผลงำนถูกต้อง  
เป็นระเบียบเรียบร้อย 
เป็นส่วนใหญ่ 

ผลงำนถูกต้อง  
เป็นระเบียบเรียบร้อย 
บำงส่วน 

๓. ท ำงำนเสร็จ 
    ทันตำมก ำหนดเวลำ 

ท ำงำนที่ก ำหนดให้
เสร็จทันตำม
ก ำหนดเวลำ 

ท ำงำนที่ก ำหนดให้  
เสร็จทันตำมก ำหนดเวลำ
เป็นส่วนใหญ่ 

ท ำงำนที่ก ำหนดให้  
เสร็จทันตำมก ำหนดเวลำ 
บำงส่วน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๘๓ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๙๑ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
แบบประเมินผลงาน 

วิชำ ..................................................................................................... ชั้น ……………………….... 
หน่วยกำรเรียนรู้ที่ .................................เรื่อง ……………….…….……………………………………….... 
ค าชี้แจง  :  ให้ผู้สอนสังเกตพฤติกรรมผู้เรียนในขณะปฏิบัติกิจกรรมแล้วขีด  ลงในช่องที่ตรงกับ 
   ระดับคะแนน     ๓ = ดีเยี่ยม   ๒  = พอใช้   ๑ = ควรปรับปรุง 
 

เลขที่ ชื่อ – สกุล 

รำยกำรประเมิน 

รวม
คะแนน 

สรุปผล 
กำร

ประเมิน 

อธ
ิบำ

ยได
้ถูก

ต้อ
ง   

ผล
งำน

ถูก
ต้อ

ง  
   

   
เป

็นร
ะเบ

ียบ
เรีย

บร
้อย 

ท ำ
งำน

เสร
็จ  

   
   

   
ทัน

ตำ
มก

 ำห
นด

เวล
ำ 

๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ 

๑             
๒             
๓             
๔             
๕             
๖             
๗             
๘             
๙             

๑๐             
๑๑             
๑๒             
๑๓             
๑๔             
๑๕             

                                     ลงชื่อ .......................................................... ผู้ประเมิน 
                                                               ………. / ………………….. / ….…… 
เกณฑ์การประเมิน     
            นักเรียนได้คะแนน  ๖   คะแนนขึ้นไป ถือว่ำ ผ่ำนเกณฑ์ประเมิน 
 
 

๘๒  
รายละเอียดการให้คะแนน 

 

รายการประเมิน 
ระดับคุณภาพ/ระดับคะแนนคะแนนระ 

ดีเยี่ยม (๓) พอใช้ (๒) ควรปรับปรุง (๑) 
๑. อธิบำยได้ถูกต้อง   
    ละเอียด ชัดเจน 

อธิบำยเรื่องรำว 
เนื้อหำตำมที่ก ำหนดให้
ได้ถูกต้อง ละเอียด 
ชัดเจน 

อธิบำยเรื่องรำว เนื้อหำ
ตำมท่ีก ำหนดให้ได้
ถูกต้องเป็นส่วนใหญ่ 

อธิบำยเรื่องรำว เนื้อหำ
ตำมท่ีก ำหนดให้ 
ได้เพียงบำงส่วน 

๒. ผลงำนถูกต้อง  
    เป็นระเบียบเรียบร้อย 

ผลงำนถูกต้อง  
เป็นระเบียบเรียบร้อย 
ละเอียด ชัดเจน 

ผลงำนถูกต้อง  
เป็นระเบียบเรียบร้อย 
เป็นส่วนใหญ่ 

ผลงำนถูกต้อง  
เป็นระเบียบเรียบร้อย 
บำงส่วน 

๓. ท ำงำนเสร็จ 
    ทันตำมก ำหนดเวลำ 

ท ำงำนที่ก ำหนดให้
เสร็จทันตำม
ก ำหนดเวลำ 

ท ำงำนที่ก ำหนดให้  
เสร็จทันตำมก ำหนดเวลำ
เป็นส่วนใหญ่ 

ท ำงำนที่ก ำหนดให้  
เสร็จทันตำมก ำหนดเวลำ 
บำงส่วน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๘๓ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๙๒ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

ค าชี้แจงประกอบแผนการจัดการเรียนรู้   หน่วยการเรียนรู้ที่ 2  รักตัวเราเท่าฟ้า 
หน่วยย่อยที่ 1 แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕ ปัญหาความขัดแย้งในครอบครัวและกลุ่มเพื่อน 

เวลา ๓ ชั่วโมง 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

๑. สาระส าคัญของแผน  
ปัญหำภำยในครอบครัวท่ีเกิดข้ึนจะส่งผลกระทบต่อสมำชิกในครอบครัว จึงควรหำแนวทำงในกำรแก้ไข 

พฤติกรรมที่ถูกต้องและเหมำะสม กำรอยู่ร่วมกันกับเพ่ือน อำจเกิดควำมขัดแย้งขึ้นได้ จึงควรท ำควำมเข้ำใจเกี่ยวกับ
สำเหตุและผลกระทบของปัญหำที่เกิดขึ้น เพ่ือหำแนวทำงในกำรแก้ไขท่ีถูกต้องและเหมำะสม 
2. ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมในการน าไปใช้  

 ขอบข่ายเนื้อหา 
  • พฤติกรรมที่พึงประสงค์และไม่พึงประสงค์ในกำรแก้ไขปัญหำควำมขัดแย้งในครอบครัว 
  • พฤติกรรมที่พึงประสงค์และไม่พึงประสงค์ในกำรแก้ไขปัญหำควำมขัดแย้งในกลุ่มเพ่ือน 

การจัดกิจกรรมการเรียนรู้  
๑) การเตรียมสื่อ วัสดุอุปกรณ์  

• วีซีดีภำพยนตร์โฆษณำ 
• ใบควำมรู้    
• ใบงำน   
• หนังสือเรียนวิชำสุขศึกษำ 
• สื่อคอมพิวเตอร์ อินเทอร์เน็ต  

๒) การเตรียมใบงาน ใบความรู้ ใบกิจกรรม  
        • ใบควำมรู้ที่ ๑,๒ 

• ใบงำนที่ 01,๐๒ 
• แบบบันทึกคะแนนก่อนเรียนและหลังเรียน  
• แบบสังเกตพฤติกรรม  
• แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
• แบบประเมินผลงำน / แบบทดสอบหลังเรียน 

๓) การวัดและประเมินผล  
• สังเกตพฤติกรรม  
• ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
• ตรวจผลงำน /ตรวจแบบทดสอบหลังเรียน 

๔) การฝึกทักษะเพิ่มเติมโดยใช้แบบฝึกเสริม  
-ไม่มี- 
           

 
 

 
 
 
 

๘๔ 
แนวการจัดการเรียนรู้บูรณาการ : หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเป็นสุข  หน่วยย่อยท่ี ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า    

แผนการเรียนรู้ที่ ๕ เรื่อง ปัญหาความขัดแย้งในครอบครัวและกลุ่มเพื่อน 
  บูรณาการกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ภาษาไทย  และการงานอาชีพและเทคโนโลยี  

เวลา ๓ ชั่วโมง ระดับชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 
 

 

แนวการจัดการเรียนรู้ 

ขั้นน ำ 
•  นักเรียนดูภำพครอบครัว  จำกนั้นครูน ำวีซีดีภำพยนตร์โฆษณำ  
เรื่อง  ควำมรัก......ที่ไม่เคยมองเห็น  
• ครูและนักเรียนร่วมกันแสดงควำมคิดเห็นเกี่ยวกับเรื่องครอบครัว 

ขั้นสอน 

•  นักเรียนแบ่งกลุ่ม แสดงควำมคิดเห็น แล้วสรุปและยกตัวอย่ำงลักษณะพฤติกรรมที่
เหมำะสม และไม่เหมำะสม เพ่ือแก้ไขปัญหำควำมขัดแย้งในครอบครัว เขียนแผนผัง
ควำมคิด  
•  ตัวแทนนักเรียนกลุ่มน ำเสนอผลงำน  รำยงำนหน้ำชั้นเรียน   
• นักเรียนอ่ำนใบควำมรู้ที่ ๑ เรื่อง ปัญหำควำมขัดแย้งในครอบครัว 
• นักเรียนท ำใบงำนที่ ๐๑  เรื่อง พฤติกรรมที่น ำไปสู่ปัญหำควำมขัดแย้งในครอบครัว 
• นักเรียนแบ่งกลุ่มอ่ำนใบควำมรู้ที่ ๒ เรื่อง พฤติกรรมทีพึ่งประสงค ์และไม่พึง
ประสงค์ในกำรแก้ไขปัญหำควำมขัดแย้งในกลุ่มเพ่ือน 
• นักเรียนท ำใบงำนที่ ๐๒ เรื่อง ควำมขัดแย้งกับเพ่ือน 

 
ขั้นสรุป 

• ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปแสดงควำมคิดเห็น ตอบค ำถำมเรื่อง พฤติกรรมที่น ำไปสู่
ปัญหำควำมขัดแย้งในครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน และเสนอแนวทำงในกำรแก้ไขปัญหำ
ควำมขัดแย้งต่ำงๆ ให้ทุกคนอยู่ด้วยกันอย่ำงมีควำมสุข 

ท ำแบบทดสอบ • ท ำแบบทดสอบหลังเรียน 

วัดและประเมินผล 

• สังเกตพฤติกรรม 
• ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์     
• ตรวจผลงำน 
•  ตรวจแบบทดสอบหลังเรียน 

๘๕ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๙๓ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

ค าชี้แจงประกอบแผนการจัดการเรียนรู้   หน่วยการเรียนรู้ที่ 2  รักตัวเราเท่าฟ้า 
หน่วยย่อยที่ 1 แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๕ ปัญหาความขัดแย้งในครอบครัวและกลุ่มเพื่อน 

เวลา ๓ ชั่วโมง 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

๑. สาระส าคัญของแผน  
ปัญหำภำยในครอบครัวท่ีเกิดข้ึนจะส่งผลกระทบต่อสมำชิกในครอบครัว จึงควรหำแนวทำงในกำรแก้ไข 

พฤติกรรมที่ถูกต้องและเหมำะสม กำรอยู่ร่วมกันกับเพ่ือน อำจเกิดควำมขัดแย้งขึ้นได้ จึงควรท ำควำมเข้ำใจเกี่ยวกับ
สำเหตุและผลกระทบของปัญหำที่เกิดขึ้น เพ่ือหำแนวทำงในกำรแก้ไขท่ีถูกต้องและเหมำะสม 
2. ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมในการน าไปใช้  

 ขอบข่ายเนื้อหา 
  • พฤติกรรมที่พึงประสงค์และไม่พึงประสงค์ในกำรแก้ไขปัญหำควำมขัดแย้งในครอบครัว 
  • พฤติกรรมที่พึงประสงค์และไม่พึงประสงค์ในกำรแก้ไขปัญหำควำมขัดแย้งในกลุ่มเพ่ือน 

การจัดกิจกรรมการเรียนรู้  
๑) การเตรียมสื่อ วัสดุอุปกรณ์  

• วีซีดีภำพยนตร์โฆษณำ 
• ใบควำมรู้    
• ใบงำน   
• หนังสือเรียนวิชำสุขศึกษำ 
• สื่อคอมพิวเตอร์ อินเทอร์เน็ต  

๒) การเตรียมใบงาน ใบความรู้ ใบกิจกรรม  
        • ใบควำมรู้ที่ ๑,๒ 

• ใบงำนที่ 01,๐๒ 
• แบบบันทึกคะแนนก่อนเรียนและหลังเรียน  
• แบบสังเกตพฤติกรรม  
• แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
• แบบประเมินผลงำน / แบบทดสอบหลังเรียน 

๓) การวัดและประเมินผล  
• สังเกตพฤติกรรม  
• ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
• ตรวจผลงำน /ตรวจแบบทดสอบหลังเรียน 

๔) การฝึกทักษะเพิ่มเติมโดยใช้แบบฝึกเสริม  
-ไม่มี- 
           

 
 

 
 
 
 

๘๔ 
แนวการจัดการเรียนรู้บูรณาการ : หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเป็นสุข  หน่วยย่อยท่ี ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า    

แผนการเรียนรู้ที่ ๕ เรื่อง ปัญหาความขัดแย้งในครอบครัวและกลุ่มเพื่อน 
  บูรณาการกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ภาษาไทย  และการงานอาชีพและเทคโนโลยี  

เวลา ๓ ชั่วโมง ระดับชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 
 

 

แนวการจัดการเรียนรู้ 

ขั้นน ำ 
•  นักเรียนดูภำพครอบครัว  จำกนั้นครูน ำวีซีดีภำพยนตร์โฆษณำ  
เรื่อง  ควำมรัก......ที่ไม่เคยมองเห็น  
• ครูและนักเรียนร่วมกันแสดงควำมคิดเห็นเกี่ยวกับเรื่องครอบครัว 

ขั้นสอน 

•  นักเรียนแบ่งกลุ่ม แสดงควำมคิดเห็น แล้วสรุปและยกตัวอย่ำงลักษณะพฤติกรรมที่
เหมำะสม และไม่เหมำะสม เพ่ือแก้ไขปัญหำควำมขัดแย้งในครอบครัว เขียนแผนผัง
ควำมคิด  
•  ตัวแทนนักเรียนกลุ่มน ำเสนอผลงำน  รำยงำนหน้ำชั้นเรียน   
• นักเรียนอ่ำนใบควำมรู้ที่ ๑ เรื่อง ปัญหำควำมขัดแย้งในครอบครัว 
• นักเรียนท ำใบงำนที่ ๐๑  เรื่อง พฤติกรรมที่น ำไปสู่ปัญหำควำมขัดแย้งในครอบครัว 
• นักเรียนแบ่งกลุ่มอ่ำนใบควำมรู้ที่ ๒ เรื่อง พฤติกรรมที่พึงประสงค ์และไม่พึง
ประสงค์ในกำรแก้ไขปัญหำควำมขัดแย้งในกลุ่มเพ่ือน 
• นักเรียนท ำใบงำนที่ ๐๒ เรื่อง ควำมขัดแย้งกับเพ่ือน 

 
ขั้นสรุป 

• ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปแสดงควำมคิดเห็น ตอบค ำถำมเรื่อง พฤติกรรมที่น ำไปสู่
ปัญหำควำมขัดแย้งในครอบครัวและกลุ่มเพ่ือน และเสนอแนวทำงในกำรแก้ไขปัญหำ
ควำมขัดแย้งต่ำงๆ ให้ทุกคนอยู่ด้วยกันอย่ำงมีควำมสุข 

ท ำแบบทดสอบ • ท ำแบบทดสอบหลังเรียน 

วัดและประเมินผล 

• สังเกตพฤติกรรม 
• ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์     
• ตรวจผลงำน 
•  ตรวจแบบทดสอบหลังเรียน 

๘๕ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๙๔ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

๙๔ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
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กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๙๖ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
ใบงานที่ ๐๑ 

เร่ือง  พฤติกรรมที่น าไปสูค่วามขัดแย้งในครอบครวั 
......................................................... 

 

    ค าช้ีแจง    ๑. ให้นักเรียนอ่ำนใบควำมรู้ท่ี ๑ เร่ือง  ปัญหำควำมขัดแย้งในครอบครัว  
  ๒. เขียนแผนผังควำมคิดสรุปองค์ควำมรู้ท่ีได้จำกกำรศึกษำค้นคว้ำ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

พฤติกรรมที่เป็นสาเหต ุ แนวทางแก้ไขความขัดแย้ง 

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

 
บ ๒.๑/ผ ๕-๐๑ 

๘๘

  
ใบงานที่ ๐๒ 

เร่ือง  ความขัดแย้งกับเพือ่น 
......................................................... 

 

    ค าช้ีแจง    ๑. ให้นักเรียนอ่ำนใบควำมรู้ท่ี ๒ เร่ือง  พฤติกรรมท่ีพึงประสงค์และไม่พึงประสงค ์
                       ในกำรแก้ไขปัญหำควำมขัดแย้งในกลุ่มเพื่อน  
  ๒. เขียนแผนผังควำมคิดสรุปองค์ควำมรู้  และตอบค ำถำม  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 นักเรียน   มีควำมรู้สึกอย่ำงไร เมื่อมีควำมขัดแย้งกับเพื่อน 
 ...................................................................................................................................................... 
         นักเรียน   มวีิธีกำรแก้ไขปัญหำควำมขัดแย้งอย่ำงไร 
 ...................................................................................................................................................... 

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

 

๘๙ 

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

 
บ ๒.๑/ผ ๕-๐๒ 

พฤติกรรมควำมขัดแย้งกับเพื่อน 

บ ๒.๑/ผ ๕-๐๑



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๙๗ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
ใบงานที่ ๐๑ 

เร่ือง  พฤติกรรมที่น าไปสูค่วามขัดแย้งในครอบครวั 
......................................................... 

 

    ค าช้ีแจง    ๑. ให้นักเรียนอ่ำนใบควำมรู้ท่ี ๑ เร่ือง  ปัญหำควำมขัดแย้งในครอบครัว  
  ๒. เขียนแผนผังควำมคิดสรุปองค์ควำมรู้ท่ีได้จำกกำรศึกษำค้นคว้ำ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

พฤติกรรมที่เป็นสาเหต ุ แนวทางแก้ไขความขัดแย้ง 

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

 
บ ๒.๑/ผ ๕-๐๑ 

๘๘

  
ใบงานที่ ๐๒ 

เร่ือง  ความขัดแย้งกับเพือ่น 
......................................................... 

 

    ค าช้ีแจง    ๑. ให้นักเรียนอ่ำนใบควำมรู้ท่ี ๒ เร่ือง  พฤติกรรมท่ีพึงประสงค์และไม่พึงประสงค์ 
                       ในกำรแก้ไขปัญหำควำมขัดแย้งในกลุ่มเพื่อน  
  ๒. เขียนแผนผังควำมคิดสรุปองค์ควำมรู้  และตอบค ำถำม  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 นักเรียน   มีควำมรู้สึกอย่ำงไร เมื่อมีควำมขัดแย้งกับเพื่อน 
 ...................................................................................................................................................... 
         นักเรียน   มีวิธีกำรแก้ไขปัญหำควำมขัดแย้งอย่ำงไร 
 ...................................................................................................................................................... 

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

 

๘๙ 

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

 
บ ๒.๑/ผ ๕-๐๒ 

พฤติกรรมควำมขัดแย้งกับเพื่อนพฤติกรรมควำมขัดแย้งกับเพื่อน 

บ ๒.๑/ผ ๕-๐๒



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๙๘ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

ภาพพฤติกรรมทีพ่ึงประสงค์และไมพ่ึงประสงค์ 
ในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้งในครอบครัวและกลุ่มเพื่อน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

๙๐ 
ใบความรู้ที่ ๑  

เร่ือง  ปัญหาความขัดแยง้ในครอบครัวส่งผลต่อสมาชิกในครอบครัว 
.................................................................................... 

ภำระอันยิ่งใหญ่อย่ำงหนึ่งของคนเรำก็คือกำรสร้ำงครอบครัวให้มีควำมสุข มั่นคงและยืนนำน   
เมื่อครอบครัวดี สังคมก็ดีประเทศชำติก็เจริญรุ่งเรืองตำมไปด้วย กำรที่จะสร้ำงครอบครัวให้มีควำมสุข
สมบูรณ์ได้นั้น พ่อ-แม่มีบทบำทส ำคัญโดยเป็นผู้ก ำหนดบทบำทของทุกคนในครอบครัวให้ด ำเนินชีวิตไปตำม
ขอบเขตของครอบครัว 

ปัญหำอย่ำงหนึ่งที่มีควำมส ำคัญต่อกำรสร้ำงควำมสุขในครอบครัว คือควำมขัดแข้งระหว่ำงสำมี
ภรรยำซึ่งส่งผลกระทบต่อสมำชิกทุกคนในครอบครัว ดังนั้นทุกครอบครัวต้องตระหนักและร่วมกันหำวิธี
จัดกำรกับควำมขัดแย้งนั้นให้ลดน้อยลง ควำมขัดแย้งต่ำงๆ ที่เกิดขึ้นมักมีสำเหตุมำจำกปัจจัยดังต่อไปนี้  

        1. นิสัยและความเคยชินส่วนตัวของแต่ละฝ่าย  
ซึ่งเป็นสิ่งที่เปลี่ยนแปลงยำกมำกเพรำะเป็นนิสัยที่ปลูกฝังติดตัวมำนำนถึงแม้จะเปลี่ยนได้แต่ก็เป็น

เพียงแค่ชั่วระยะหนึ่งเท่ำนั้น ฉะนั้นคู่สำมีภรรยำจะต้องยอมรับซึ่งกันละกัน แล้วพยำยำมปรับตัวเข้ำหำกัน 
         2. ขาดความตระหนักในบทบาทและหน้าที่ของตัวเอง   
   สมัยก่อนสำมีมีบทบำทเป็นผู้น ำหำเงินมำเลี้ยงครอบครัวปัจจุบันภรรยำมีบทบำทในกำรท ำงำน 
    หำเงินมำเลี้ยงดูครอบครัวเช่นกันและยังต้องรับผิดชอบงำนในบ้ำน รวมทั้งอบรมสั่งสอนบุตรธิดำอีกจึงท ำให้ 
          บำงครั้งภรรยำรู้สึกหงุดหงิดและจุกจิกจู้จี้ไปบ้ำง ท ำให้เกิดควำมขัดแย้งได้หน้ำที่อบรมเลี้ยงดูบุตรเป็นหน้ำที่ 
          โดยตรงของทั้งพ่อและแม่ รวมทั้งหน้ำที่รับผิดชอบภำระในบ้ำนก็ต้องแบ่งเบำซึ่งกันและกัน 
         3. การไม่มีเวลาให้กันและกัน  
   เนื่องจำกต่ำงฝ่ำยต่ำงก็มีภำระต้องท ำงำน  บำงทีก็แยกกันอยู่  ทำให้ไม่มีเวลำพูดคุยรับรู้ 
          สำรทุกข์สุกดิบของกันและกัน ดังนั้นครอบครัวจึงควรมีวันแห่งครอบครัวสัปดำห์ละ 1 วัน เพ่ือที่จะมีเวลำ 
          อยู่พร้อมหน้ำกัน พ่อ แม่ ลูก ท ำกิจกรรมร่วมกันเพ่ือสร้ำงสัมพันธภำพที่ดีต่อกัน ซึ่งเป็นกำรสร้ำงเกรำะทำง 
          จิตใจของกันและกันให้แข็งแรงขึ้น 
        4. การใช้ความรุนแรงตัดสินปัญหาในครอบครัว  

ได้แก่ กำรทะเลำะ ดุด่ำ ข่มขู่ ลงมือตบตีกันซึ่งส่วนใหญ่เกิดจำกกำรพูดยั่วยุของภรรยำท ำให้สำมี
โกรธจนทนไม่ได้ แนวทำงแก้ไขคือหยุดพฤติกรรมพูดยั่วยุและควรตั้งกติกำครอบครัวเอำไว้   

        5. การนอกใจกันของสามีหรือภรรยา  
สำเหตุมำจำกเรื่องทำงเพศ ซึ่งเป็นเรื่องธรรมดำของชีวิตคู่ แต่ทั้งสองฝ่ำยต้องมีควำมเข้ำใจและ

ร่วมมือร่วมใจกันเพื่อ ฝ่ำฟันอุปสรรคนั้นไปด้วยกันให้ได้บ่อยครั้งควำมไม่เข้ำใจกันท ำให้เกิดควำมระแวง 
สงสัยไม่ไว้วำงใจกันและกัน แสดงตนเป็นเจ้ำเข้ำเจ้ำของจู้จี้ขี้บ่นมำกเกินไป  จนกลำยเป็นปัญหำใหญ่โต  

แนวทางแก้ไขคือให้แต่ละฝ่ายยึดหลัก 3 ไม่  4 มี ดังนี้ 
- 3 ไม ่คือ ไม่จุกจิกจู้จี้ ไม่เป็นเจ้ำของหัวใจไม่ต ำหนิติเตียน 
- 4 มี  คือ ยกย่องให้เกียรติ เอำอกเอำเจ็บป่วยต้องดูแล วำจำสุภำพอ่อนโยน  มีควำมเข้ำใจเรื่อง

เพศที่แตกต่ำงหำกครอบครัวมีปัญหำควำมขัดแย้งเกิดขึ้น ไม่ควรปล่อยให้เป็นปัญหำเรื้อรัง กำรหันหน้ำ
พูดจำกันหำวิธีแก้ไขปัญหำร่วมกัน ไม่ผลักภำระควำมรับผิดชอบให้ฝ่ำยใดฝ่ำยหนึ่งสื่อสำรกันด้วยวำจำ
สุภำพอ่อนโยน ไม่ใช้อำรมณ์ในกำรแก้ปัญหำ เชื่อว่ำควำมขัดแย้งต่ำงๆ จะคลี่คลำยไปในทำงที่ดีขึ้น 
อย่ำงแน่นอน 
 

๙๑ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๙๙ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

ภาพพฤติกรรมทีพ่ึงประสงค์และไมพ่ึงประสงค์ 
ในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้งในครอบครัวและกลุ่มเพื่อน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

๙๐ 
ใบความรู้ที่ ๑  

เร่ือง  ปัญหาความขัดแยง้ในครอบครัวส่งผลต่อสมาชิกในครอบครัว 
.................................................................................... 

ภำระอันยิ่งใหญ่อย่ำงหนึ่งของคนเรำก็คือกำรสร้ำงครอบครัวให้มีควำมสุข มั่นคงและยืนนำน   
เมื่อครอบครัวดี สังคมก็ดีประเทศชำติก็เจริญรุ่งเรืองตำมไปด้วย กำรที่จะสร้ำงครอบครัวให้มีควำมสุข
สมบูรณ์ได้นั้น พ่อ-แม่มีบทบำทส ำคัญโดยเป็นผู้ก ำหนดบทบำทของทุกคนในครอบครัวให้ด ำเนินชีวิตไปตำม
ขอบเขตของครอบครัว 

ปัญหำอย่ำงหนึ่งที่มีควำมส ำคัญต่อกำรสร้ำงควำมสุขในครอบครัว คือควำมขัดแข้งระหว่ำงสำมี
ภรรยำซึ่งส่งผลกระทบต่อสมำชิกทุกคนในครอบครัว ดังนั้นทุกครอบครัวต้องตระหนักและร่วมกันหำวิธี
จัดกำรกับควำมขัดแย้งนั้นให้ลดน้อยลง ควำมขัดแย้งต่ำงๆ ที่เกิดขึ้นมักมีสำเหตุมำจำกปัจจัยดังต่อไปนี้  

          ๑. นิสัยและความเคยชินส่วนตัวของแต่ละฝ่าย  
ซึ่งเป็นสิ่งที่เปลี่ยนแปลงยำกมำกเพรำะเป็นนิสัยที่ปลูกฝังติดตัวมำนำนถึงแม้จะเปลี่ยนได้แต่ก็เป็น

เพียงแค่ชั่วระยะหนึ่งเท่ำนั้น ฉะนั้นคู่สำมีภรรยำจะต้องยอมรับซึ่งกันละกัน แล้วพยำยำมปรับตัวเข้ำหำกัน 
         ๒. ขาดความตระหนักในบทบาทและหน้าที่ของตัวเอง   
   สมัยก่อนสำมีมีบทบำทเป็นผู้น ำหำเงินมำเลี้ยงครอบครัวปัจจุบันภรรยำมีบทบำทในกำรท ำงำน 
    หำเงินมำเลี้ยงดูครอบครัวเช่นกันและยังต้องรับผิดชอบงำนในบ้ำน รวมทั้งอบรมสั่งสอนบุตรธิดำอีกจึงท ำให้ 
          บำงครั้งภรรยำรู้สึกหงุดหงิดและจุกจิกจู้จี้ไปบ้ำง ท ำให้เกิดควำมขัดแย้งได้หน้ำที่อบรมเลี้ยงดูบุตรเป็นหน้ำที่ 
          โดยตรงของทั้งพ่อและแม่ รวมทั้งหน้ำที่รับผิดชอบภำระในบ้ำนก็ต้องแบ่งเบำซึ่งกันและกัน 
         ๓. การไม่มีเวลาให้กันและกัน  
   เนื่องจำกต่ำงฝ่ำยต่ำงก็มีภำระต้องท ำงำน  บำงทีก็แยกกันอยู่  ทำให้ไม่มีเวลำพูดคุยรับรู้ 
          สำรทุกข์สุกดิบของกันและกัน ดังนั้นครอบครัวจึงควรมีวันแห่งครอบครัวสัปดำห์ละ 1 วัน เพ่ือที่จะมีเวลำ 
          อยู่พร้อมหน้ำกัน พ่อ แม่ ลูก ท ำกิจกรรมร่วมกันเพ่ือสร้ำงสัมพันธภำพที่ดีต่อกัน ซึ่งเป็นกำรสร้ำงเกรำะทำง 
          จิตใจของกันและกันให้แข็งแรงขึ้น 
        ๔. การใช้ความรุนแรงตัดสินปัญหาในครอบครัว  

ได้แก่ กำรทะเลำะ ดุด่ำ ข่มขู่ ลงมือตบตีกันซึ่งส่วนใหญ่เกิดจำกกำรพูดยั่วยุของภรรยำท ำให้สำมี
โกรธจนทนไม่ได้ แนวทำงแก้ไขคือหยุดพฤติกรรมพูดยั่วยุและควรตั้งกติกำครอบครัวเอำไว้   

        ๕. การนอกใจกันของสามีหรือภรรยา  
สำเหตุมำจำกเรื่องทำงเพศ ซึ่งเป็นเรื่องธรรมดำของชีวิตคู่ แต่ทั้งสองฝ่ำยต้องมีควำมเข้ำใจและ

ร่วมมือร่วมใจกันเพื่อ ฝ่ำฟันอุปสรรคนั้นไปด้วยกันให้ได้บ่อยครั้งควำมไม่เข้ำใจกันท ำให้เกิดควำมระแวง 
สงสัยไม่ไว้วำงใจกันและกัน แสดงตนเป็นเจ้ำเข้ำเจ้ำของจู้จี้ขี้บ่นมำกเกินไป  จนกลำยเป็นปัญหำใหญ่โต  

แนวทางแก้ไขคือให้แต่ละฝ่ายยึดหลัก 3 ไม่  4 มี ดังนี้ 
- 3 ไม ่คือ ไม่จุกจิกจู้จี้ ไม่เป็นเจ้ำของหัวใจไม่ต ำหนิติเตียน 
- 4 มี  คือ ยกย่องให้เกียรติ เอำอกเอำเจ็บป่วยต้องดูแล วำจำสุภำพอ่อนโยน  มีควำมเข้ำใจเรื่อง

เพศที่แตกต่ำงหำกครอบครัวมีปัญหำควำมขัดแย้งเกิดขึ้น ไม่ควรปล่อยให้เป็นปัญหำเรื้อรัง กำรหันหน้ำ
พูดจำกันหำวิธีแก้ไขปัญหำร่วมกัน ไม่ผลักภำระควำมรับผิดชอบให้ฝ่ำยใดฝ่ำยหนึ่งสื่อสำรกันด้วยวำจำ
สุภำพอ่อนโยน ไม่ใช้อำรมณ์ในกำรแก้ปัญหำ เชื่อว่ำควำมขัดแย้งต่ำงๆ จะคลี่คลำยไปในทำงที่ดีขึ้น 
อย่ำงแน่นอน 
 

๙๑ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๐๐ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
ใบความรู้ที่ ๒  

เร่ือง  พฤติกรรมที่พึงประสงค์และไม่พึงประสงค์ในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้ง 
ในกลุ่มเพ่ือน 

............................................................................ 
 พฤติกรรมที่พึงประสงค์ในกำรแก้ไขปัญหำควำมขัดแย้งในกลุ่มเพ่ือน 

๑. กำรแก้ไขปัญหำควำมขัดแย้งโดยไม่ใช้ควำมรุนแรง 
๑) มีเหตุผลและรู้จักยอมรับฟังเหตุผลของผู้อื่น  โดยไม่เอำอำรมณ์ของตนเป็นใหญ่ 
๒) ไม่ใช้ก ำลังหรือควำมรุนแรงตัดสินปัญหำ และรู้จักให้อภัยผู้อ่ืน 
๓) มีควำมอดทนอดกลั้น และรู้จักควบคุมอำรมณ์ของตนเอง 

๒. กำรสื่อสำรที่สร้ำงสรรค์ 
๑) ใช้ค ำพูดที่สุภำพ  ไม่หยำบคำยและไม่ก้ำวร้ำวในกำรให้เหตุผลหรือชี้แจงควำมจริง 
๒) ไม่พูดยั่วให้อีกฝ่ำยโกรธ และไม่ล้อเลียน หรือท ำร้ำยจิตใจอีกฝ่ำยให้เกิดควำมอับอำย หรือ

เสียใจ 
๓. กำรแสดงออกในกำรยอมรับควำมคิดเห็นของผู้อื่น 

๑) ผู้น ำครอบครัวหรือผู้น ำกลุ่มไม่ใช้อ ำนำจในกำรตัดสินปัญหำ เปิดโอกำสให้ผู้อื่นได้แสดงควำม
คิดเห็นหรือชี้แจงเหตุผลอย่ำงเท่ำเทียมกัน 

๒) ใช้หลักประชำธิปไตยในกำรตัดสินปัญหำเพื่อควำมยุติธรรม 
๓) ไม่แสดงท่ำทำงไม่พอใจเมื่อผู้อ่ืนมีควำมคิดเห็นไม่ตรงกับตนเอง 

 กำรแก้ไขปัญหำควำมขัดแย้งโดยไม่ใช้ควำมรุนแรงใช้เหตุผลชี้แจง  ยอมรับฟังควำมคิดเห็นของผู้อ่ืน  
จะท ำให้ใช้ชีวิตร่วมกับสมำชิกในครอบครัวและเพ่ือนได้อย่ำงสันติสุข 
 พฤติกรรมไม่น่าคบหา ที่คุณอาจท าโดยไม่รู้ตัว 
 ไม่ว่ำใครต่ำงก็ต้องกำรเป็นที่รักใคร่กันทั้งนั้น เป็นคนจิตใจดีและอ่อนโยนต่อคนอ่ืนๆ แต่ใช่ว่ำจะเป็นกันได้
ทุกคน เพรำะบำงครั้งเรำกลับมี “พฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์” ที่ท ำให้เรำกลำยเป็นคนไม่น่ำคบหำ กลำยเป็นคนน่ำ
ร ำคำญ และไม่มีใครอยำกเข้ำใกล้ ลองมำเช็คตัวเองดูกันดีกว่ำครับว่ำ คุณมีพฤติกรรมดังต่อไปนี้หรือไม่ หำกมีก็เลิก
ท ำแล้วปรับปรุงตนเอง  

1. พูดถึงแต่เรื่องของตัวเอง     
2. สนใจแต่ภำยนอก ละเลยสิ่งที่อยู่ภำยใน    
3. ชอบแข่งขันอยู่ตลอดเวลำ  
4. มองมิตรเป็นศัตรู      
5. คอยทวงถำมแต่ควำมส ำคัญของตัวเอง     
6. ชอบออกค ำสั่ง 
7. ไม่ซื่อสัตย์  
8. หยำบคำย        
9. เป็นคนพึ่งพำไม่ได้ แต่กลับขอควำมช่วยเหลืออยู่เสมอ  
10. มองโลกในแง่ร้ำยเสมอ 
 

 
 

๙๒ 
แบบทดสอบหลังเรียน  ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕ 

หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า 
 
 

 

ค าช้ีแจง    ให้กำเคร่ืองหมำย    ทับตัวอักษรหน้ำค ำตอบที่ถูกท่ีสุด 
 
 1. เพรำะเหตุใด ต่อมเหงื่อจึงขับของเสียที่ปนอยู่ใน        

กระแสเลือดออกมำ 
  ก. รักษำภำวะสมดุลภำยในร่ำงกำย 
  ข. ควบคุมอุณหภูมิในร่ำงกำยให้เป็นปกติ 
  ค. ดูดซึมน้ ำไปเลี้ยงส่วนต่ำงๆ ของร่ำงกำย 
  ง. ถ่ำยเทของเสียไปยังส่วนต่ำงๆ ของร่ำงกำย 
 2. อวัยวะส่วนใดใช้ในระบบกำรขับถ่ำยแก๊สคำร์บอน

ไดออกไซด์มำกท่ีสุด 
  ก. ล ำไส้ ข. หัวใจ 
  ค. ไต ง. ปอด 
 3. ถ้ำต้องกำรให้ระบบขับถ่ำยเหงื่อท ำงำนตำมปกติ           

ควรปฏิบัติอย่ำงไร 
  ก. สวมใส่เสื้อผ้ำหลวมๆ 
  ข. กินอำหำรประเภทผักและผลไม้มำกๆ 
  ค. อำบน้ ำอย่ำงน้อยวันละ 2 ครั้ง 
  ง. ทำแป้งบริเวณที่มีเหงื่อออก 
 4. ไตเป็นอวัยวะที่ส ำคัญที่สุดในระบบขับถ่ำย

ปัสสำวะอย่ำงไร 
  ก. ขับถ่ำยของเสียและก ำจัดน้ ำส่วนเกิน 
  ข. กรองเอำเกลือและสำรพิษเก็บไว้ 
  ค. สำมำรถกลั้นปัสสำวะไว้ได้นำน 
  ง. สะสมของเสียไว้ในร่ำงกำย 
 5. ระบบขับถ่ำยมีควำมส ำคัญต่อกำรด ำรงชีวิต

อย่ำงไร  
  ก. เตือนให้ร่ำงกำยรู้ว่ำมีปริมำณของเสียสะสมอยู่

มำก 
  ข. ขับของเสียที่ไม่ต้องกำรออกจำกร่ำงกำย 
  ค. เปลี่ยนของเสียเป็นพลังงำนในกำรเผำผลำญ

อำหำร 
  ง. เปลี่ยนของเสียให้เป็นสำรอำหำรที่ร่ำงกำย

น ำมำใช้ได้ 

 6.  อวัยวะใดส ำคัญที่สุดในระบบย่อยอำหำร  
  ก. ตับ 
  ข. ล ำไส้เล็ก 
  ค. หลอดอำหำร 
  ง. กระเพำะอำหำร 
๗.  อิทธิพลของครอบครัวที่ท ำให้เกิดพฤติกรรมทำง

เพศที่เหมำะสมตรงกับข้อใด     
      ก. พ่อแม่หย่ำร้ำง      
      ข. พ่อแม่เป็นแบบอย่ำงที่ดี 
        ค. พ่อแม่เล่นกำรพนัน               
      ง. พ่อแม่มีระดับกำรศึกษำน้อย 
๘. วัฒนธรรมที่ท ำให้เกิดพฤติกรรมทำงเพศที่ไม่

เหมำะสมตรงกับข้อใด 
         ก. วัฒนธรรมตะวันตกที่มำจำกนักท่องเที่ย  
       ข. วัฒนธรรมไทย 
         ค. วัฒนธรรมพื้นบ้ำน    
        ง. กำรหมั้น  กำรแต่งงำน 
๙. ควำมขัดแย้งระหว่ำงพ่อแม่กับลูกมีสำเหตุมำจำก

เรื่องใดมำกที่สุด 
        ก. พ่อกับแม่ท ำงำนนอกบ้ำนทั้งคู่   
        ข. พ่อกับแม่อำยุห่ำงกับลูกมำก 
        ค. พ่อกับแม่มีควำมคิดเห็นต่ำงกัน   
        ง. พ่อกับแม่ไม่เข้ำใจลูก 
๑๐.  ปัญหำควำมขัดแย้งในครอบครัวเป็นหน้ำที่ของ

ผู้ใดที่จะต้องหำทำงแก้ไข 
        ก. พ่อ      
        ข. แม ่
        ค. พ่ีน้อง     
        ง. ทุกคน 
 
 
 

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

๙๓ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๐๑ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
ใบความรู้ที่ ๒  

เร่ือง  พฤติกรรมที่พึงประสงค์และไม่พึงประสงค์ในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้ง 
ในกลุ่มเพ่ือน 

............................................................................ 
 พฤติกรรมที่พึงประสงค์ในกำรแก้ไขปัญหำควำมขัดแย้งในกลุ่มเพ่ือน 

๑. กำรแก้ไขปัญหำควำมขัดแย้งโดยไม่ใช้ควำมรุนแรง 
๑) มีเหตุผลและรู้จักยอมรับฟังเหตุผลของผู้อื่น  โดยไม่เอำอำรมณ์ของตนเป็นใหญ่ 
๒) ไม่ใช้ก ำลังหรือควำมรุนแรงตัดสินปัญหำ และรู้จักให้อภัยผู้อ่ืน 
๓) มีควำมอดทนอดกลั้น และรู้จักควบคุมอำรมณ์ของตนเอง 

๒. กำรสื่อสำรที่สร้ำงสรรค์ 
๑) ใช้ค ำพูดที่สุภำพ  ไม่หยำบคำยและไม่ก้ำวร้ำวในกำรให้เหตุผลหรือชี้แจงควำมจริง 
๒) ไม่พูดยั่วให้อีกฝ่ำยโกรธ และไม่ล้อเลียน หรือท ำร้ำยจิตใจอีกฝ่ำยให้เกิดควำมอับอำย หรือ

เสียใจ 
๓. กำรแสดงออกในกำรยอมรับควำมคิดเห็นของผู้อื่น 

๑) ผู้น ำครอบครัวหรือผู้น ำกลุ่มไม่ใช้อ ำนำจในกำรตัดสินปัญหำ เปิดโอกำสให้ผู้อื่นได้แสดงควำม
คิดเห็นหรือชี้แจงเหตุผลอย่ำงเท่ำเทียมกัน 

๒) ใช้หลักประชำธิปไตยในกำรตัดสินปัญหำเพื่อควำมยุติธรรม 
๓) ไม่แสดงท่ำทำงไม่พอใจเมื่อผู้อ่ืนมีควำมคิดเห็นไม่ตรงกับตนเอง 

 กำรแก้ไขปัญหำควำมขัดแย้งโดยไม่ใช้ควำมรุนแรงใช้เหตุผลชี้แจง  ยอมรับฟังควำมคิดเห็นของผู้อ่ืน  
จะท ำให้ใช้ชีวิตร่วมกับสมำชิกในครอบครัวและเพ่ือนได้อย่ำงสันติสุข 
 พฤติกรรมไม่น่าคบหา ที่คุณอาจท าโดยไม่รู้ตัว 
 ไม่ว่ำใครต่ำงก็ต้องกำรเป็นที่รักใคร่กันทั้งนั้น เป็นคนจิตใจดีและอ่อนโยนต่อคนอ่ืนๆ แต่ใช่ว่ำจะเป็นกันได้
ทุกคน เพรำะบำงครั้งเรำกลับมี “พฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์” ที่ท ำให้เรำกลำยเป็นคนไม่น่ำคบหำ กลำยเป็นคนน่ำ
ร ำคำญ และไม่มีใครอยำกเข้ำใกล้ ลองมำเช็คตัวเองดูกันดีกว่ำครับว่ำ คุณมีพฤติกรรมดังต่อไปนี้หรือไม่ หำกมีก็เลิก
ท ำแล้วปรับปรุงตนเอง  

1. พูดถึงแต่เรื่องของตัวเอง     
2. สนใจแต่ภำยนอก ละเลยสิ่งที่อยู่ภำยใน    
3. ชอบแข่งขันอยู่ตลอดเวลำ  
4. มองมิตรเป็นศัตรู      
5. คอยทวงถำมแต่ควำมส ำคัญของตัวเอง     
6. ชอบออกค ำสั่ง 
7. ไม่ซื่อสัตย์  
8. หยำบคำย        
9. เป็นคนพึ่งพำไม่ได้ แต่กลับขอควำมช่วยเหลืออยู่เสมอ  
10. มองโลกในแง่ร้ำยเสมอ 
 

 
 

๙๒ 
แบบทดสอบหลังเรียน  ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕ 

หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า 
 
 

 

ค าช้ีแจง    ให้กำเคร่ืองหมำย    ทับตัวอักษรหน้ำค ำตอบที่ถูกท่ีสุด 
 
 1. เพรำะเหตุใด ต่อมเหงื่อจึงขับของเสียที่ปนอยู่ใน        

กระแสเลือดออกมำ 
  ก. รักษำภำวะสมดุลภำยในร่ำงกำย 
  ข. ควบคุมอุณหภูมิในร่ำงกำยให้เป็นปกติ 
  ค. ดูดซึมน้ ำไปเลี้ยงส่วนต่ำงๆ ของร่ำงกำย 
  ง. ถ่ำยเทของเสียไปยังส่วนต่ำงๆ ของร่ำงกำย 
 2. อวัยวะส่วนใดใช้ในระบบกำรขับถ่ำยแก๊สคำร์บอน

ไดออกไซด์มำกท่ีสุด 
  ก. ล ำไส้ ข. หัวใจ 
  ค. ไต ง. ปอด 
 3. ถ้ำต้องกำรให้ระบบขับถ่ำยเหงื่อท ำงำนตำมปกติ           

ควรปฏิบัติอย่ำงไร 
  ก. สวมใส่เสื้อผ้ำหลวมๆ 
  ข. กินอำหำรประเภทผักและผลไม้มำกๆ 
  ค. อำบน้ ำอย่ำงน้อยวันละ 2 ครั้ง 
  ง. ทำแป้งบริเวณที่มีเหงื่อออก 
 4. ไตเป็นอวัยวะที่ส ำคัญที่สุดในระบบขับถ่ำย

ปัสสำวะอย่ำงไร 
  ก. ขับถ่ำยของเสียและก ำจัดน้ ำส่วนเกิน 
  ข. กรองเอำเกลือและสำรพิษเก็บไว้ 
  ค. สำมำรถกลั้นปัสสำวะไว้ได้นำน 
  ง. สะสมของเสียไว้ในร่ำงกำย 
 5. ระบบขับถ่ำยมีควำมส ำคัญต่อกำรด ำรงชีวิต

อย่ำงไร  
  ก. เตือนให้ร่ำงกำยรู้ว่ำมีปริมำณของเสียสะสมอยู่

มำก 
  ข. ขับของเสียที่ไม่ต้องกำรออกจำกร่ำงกำย 
  ค. เปลี่ยนของเสียเป็นพลังงำนในกำรเผำผลำญ

อำหำร 
  ง. เปลี่ยนของเสียให้เป็นสำรอำหำรที่ร่ำงกำย

น ำมำใช้ได้ 

 6.  อวัยวะใดส ำคัญที่สุดในระบบย่อยอำหำร  
  ก. ตับ 
  ข. ล ำไส้เล็ก 
  ค. หลอดอำหำร 
  ง. กระเพำะอำหำร 
๗.  อิทธิพลของครอบครัวที่ท ำให้เกิดพฤติกรรมทำง

เพศที่เหมำะสมตรงกับข้อใด     
      ก. พ่อแม่หย่ำร้ำง      
      ข. พ่อแม่เป็นแบบอย่ำงที่ดี 
        ค. พ่อแม่เล่นกำรพนัน               
      ง. พ่อแม่มีระดับกำรศึกษำน้อย 
๘. วัฒนธรรมที่ท ำให้เกิดพฤติกรรมทำงเพศที่ไม่

เหมำะสมตรงกับข้อใด 
         ก. วัฒนธรรมตะวันตกที่มำจำกนักท่องเที่ย  
       ข. วัฒนธรรมไทย 
         ค. วัฒนธรรมพื้นบ้ำน    
        ง. กำรหมั้น  กำรแต่งงำน 
๙. ควำมขัดแย้งระหว่ำงพ่อแม่กับลูกมีสำเหตุมำจำก

เรื่องใดมำกที่สุด 
        ก. พ่อกับแม่ท ำงำนนอกบ้ำนทั้งคู่   
        ข. พ่อกับแม่อำยุห่ำงกับลูกมำก 
        ค. พ่อกับแม่มีควำมคิดเห็นต่ำงกัน   
        ง. พ่อกับแม่ไม่เข้ำใจลูก 
๑๐.  ปัญหำควำมขัดแย้งในครอบครัวเป็นหน้ำที่ของ

ผู้ใดที่จะต้องหำทำงแก้ไข 
        ก. พ่อ      
        ข. แม ่
        ค. พ่ีน้อง     
        ง. ทุกคน 
 
 
 

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

๙๓ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๐๒ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน 
  หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า 

“””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””” 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕ 

   
ข้อ  ค าตอบท่ีถูกต้อง  
๑  ข  
๒  ง  
๓  ค  
๔  ก  
๕  ข  
๖  ข  
๗  ข  
๘  ก  
๙  ง  
๑๐  ง  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๙๔ 

 
แบบสังเกตพฤตกิรรม  

หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า 
เรื่อง ................................................................. ช้ัน............................... 

เลข
ที่ 

 
 
 

ชื่อ-สกุล 
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ผลกำรประเมิน 

๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑   ผ่ำน ไม่ผ่ำน 
๑                     
๒                     
๓                     
๔                     
๕                     
๖                     
๗                     
๘                     
๙                     

๑๐                     
๑๑                     
๑๒                     
๑๓                     
๑๔                     
๑๕                     

รวม                    
เฉลี่ย                    

         
                      ลงชื่อ.....................................ผู้ประเมิน 

วันที่...........เดือน...............................พ.ศ. ........... 
เกณฑ์กำรประเมิน   ใส่เครื่องหมำย         ลงในช่องหมำยเลขที่ประเมิน 

๓    หมำยถึง   ดี    ๒    หมำยถึง   พอใช้ ๑    หมำยถึง   ต้องปรับปรุง    
เกณฑ์กำรตัดสินกำรประเมิน   ใส่เครื่องหมำย         ลงในช่องผ่ำน หรือไม่ผ่ำน 

ผ่ำน        หมำยถึง   มีผลกำรประเมินเฉลี่ย  ระดับคุณภำพ  ๒  ถึง  ๓ 
ไม่ผ่ำน     หมำยถึง   มีผลกำรประเมินเฉลี่ย   ต่ ำกว่ำระดับคุณภำพ   ๒ 

 
 

๙๕ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๐๓ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน 
  หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า 

“””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””” 
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕ 

   
ข้อ  ค าตอบท่ีถูกต้อง  
๑  ข  
๒  ง  
๓  ค  
๔  ก  
๕  ข  
๖  ข  
๗  ข  
๘  ก  
๙  ง  
๑๐  ง  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๙๔ 

 
แบบสังเกตพฤตกิรรม  

หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า 
เรื่อง ................................................................. ช้ัน............................... 

เลข
ที่ 

 
 
 

ชื่อ-สกุล 
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ผลกำรประเมิน 

๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑   ผ่ำน ไม่ผ่ำน 
๑                     
๒                     
๓                     
๔                     
๕                     
๖                     
๗                     
๘                     
๙                     

๑๐                     
๑๑                     
๑๒                     
๑๓                     
๑๔                     
๑๕                     

รวม                    
เฉลี่ย                    

         
                      ลงชื่อ.....................................ผู้ประเมิน 

วันที่...........เดือน...............................พ.ศ. ........... 
เกณฑ์กำรประเมิน   ใส่เครื่องหมำย         ลงในช่องหมำยเลขที่ประเมิน 

๓    หมำยถึง   ดี    ๒    หมำยถึง   พอใช้ ๑    หมำยถึง   ต้องปรับปรุง    
เกณฑ์กำรตัดสินกำรประเมิน   ใส่เครื่องหมำย         ลงในช่องผ่ำน หรือไม่ผ่ำน 

ผ่ำน        หมำยถึง   มีผลกำรประเมินเฉลี่ย  ระดับคุณภำพ  ๒  ถึง  ๓ 
ไม่ผ่ำน     หมำยถึง   มีผลกำรประเมินเฉลี่ย   ต่ ำกว่ำระดับคุณภำพ   ๒ 

 
 

๙๕ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๐๔ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
  วิชำ ..................................................................................................................................................... ชั้น …………………………………………………………………….

  หน่วยกำรเรียนรู้ที่ …………………………………………………..……………………  เรื่อง ………………...........................…………………………………………….

              ค าชี้แจง : ให้ผู้สอนสังเกตพฤติกรรมผู้เรียนในขณะปฏิบัติกิจกรรมแล้วขีด  ลงในช่องที่ตรงกับ
     ระดับคะแนน     ๓ = ดีเยี่ยม       ๒ = ดี       ๑ = ผ่ำนเกณฑ์      ๐ = ไม่ผ่ำน

เกณฑ์การประเมิน   ระดับ ๓  ดีเยี่ยม  หมำยถึง  ปฏิบัติตำมข้อตกลง ปฏิบัติด้วยควำมเต็มใจ แนะน ำเพ่ือนปฏิบัติ
ระดับ ๒  ดี   หมำยถึง  ปฏิบัติตำมข้อตกลง ปฏิบัติด้วยควำมเต็มใจ 
ระดับ ๑  ผ่ำนเกณฑ์  หมำยถึง  ปฏิบัติตำมค ำสั่ง หรือปฏิบัติต่อหน้ำครู
ระดับ ๐  ไม่ผ่ำน    หมำยถึง  ปฏิบัติน้อยมำก หรือไม่ปฏิบัติเลย

                                                                        ลงชื่อ .................................................................... ผู้ประเมิน
                 …………. / ………………….. / …………

เลขที่ ชื่อ-สกุล

พฤติกรรม ใฝ่เรียนรู้

รวม
คะแนน

๑๕ 
คะแนน

ค่าเฉลี่ย

สรุป
ผลการประเมิน

มีค
วำ

มก
ระ

ตือ
รือ

ร้น
ใน

กำ
รเร

ียน

ศึก
ษำ

สืบ
ค้น

ข้อ
มูล

ด้ว
ยต

นเอ
ง

แส
วง

หำ
ปร

ะส
บก

ำร
ณ์แ

ละ
หำ

คว
ำม

รู้ให
ม่ 

จด
บัน

ทึก
คว

ำม
รู้ ส

รุป
คว

ำม
รู้แ

ละ
ปร

ะส
บก

ำร
ณ์

ถ่ำ
ยท

อด
คว

ำม
รู้แ

ก่ผ
ู้อื่น

ผ่าน ไม่ผ่าน

๑
๒
๓
๔
๕
๖
๗
๘
๙

๑๐
๑๑
๑๒
๑๓
๑๔
๑๕

แบบประเมินผลงาน 
วิชำ ..................................................................................................... ชั้น ……………………….... 
หน่วยกำรเรียนรู้ที่ .................................เรื่อง ……………….…….……………………………………….... 
ค าชี้แจง  :  ให้ผู้สอนสังเกตพฤติกรรมผู้เรียนในขณะปฏิบัติกิจกรรมแล้วขีด  ลงในช่องที่ตรงกับ 
      ระดับคะแนน     ๓ = ดีเยี่ยม   ๒  = พอใช้   ๑ = ควรปรับปรุง 

 

เลขท่ี ช่ือ – สกุล 

รำยกำรประเมิน 

รวม
คะแนน 

สรุปผล 
กำรประเมิน 

อธิ
บำ

ยได
้ถูก

ต้อ
ง  

 

ผล
งำน

ถูก
ต้อ

ง  
   

   
   

 
เป

็นร
ะเบ

ียบ
เรีย

บร
้อย

 

ท ำ
งำน

เสร
็จ  

   
   

   
   

 
ทัน

ตำ
มก

 ำห
นด

เวล
ำ 

๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ 

๑             
๒             
๓             
๔             
๕             
๖             
๗             
๘             
๙             

๑๐             
๑๑             
๑๒             
๑๓             
๑๔             
๑๕             

                                      
                                     ลงชื่อ .......................................................... ผู้ประเมิน 

                                                               ………. / ………………….. / ….…… 
    เกณฑ์การประเมิน     
             นักเรียนได้คะแนน  ๖   คะแนนขึ้นไป ถือว่ำ ผ่ำนเกณฑ์ประเมิน 
 
 
 

๙๗ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๐๕ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบประเมินผลงาน 
วิชำ ..................................................................................................... ชั้น ……………………….... 
หน่วยกำรเรียนรู้ที่ .................................เรื่อง ……………….…….……………………………………….... 
ค าชี้แจง  :  ให้ผู้สอนสังเกตพฤติกรรมผู้เรียนในขณะปฏิบัติกิจกรรมแล้วขีด  ลงในช่องที่ตรงกับ 
      ระดับคะแนน     ๓ = ดีเยี่ยม   ๒  = พอใช้   ๑ = ควรปรับปรุง 

 

เลขท่ี ช่ือ – สกุล 

รำยกำรประเมิน 

รวม
คะแนน 

สรุปผล 
กำรประเมิน 

อธิ
บำ

ยได
้ถูก

ต้อ
ง  

 

ผล
งำน

ถูก
ต้อ

ง  
   

   
   

 
เป

็นร
ะเบ

ียบ
เรีย

บร
้อย

 

ท ำ
งำน

เสร
็จ  

   
   

   
   

 
ทัน

ตำ
มก

 ำห
นด

เวล
ำ 

๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ ๓ ๒ ๑ 

๑             
๒             
๓             
๔             
๕             
๖             
๗             
๘             
๙             

๑๐             
๑๑             
๑๒             
๑๓             
๑๔             
๑๕             

                                      
                                     ลงชื่อ .......................................................... ผู้ประเมิน 

                                                               ………. / ………………….. / ….…… 
    เกณฑ์การประเมิน     
             นักเรียนได้คะแนน  ๖   คะแนนขึ้นไป ถือว่ำ ผ่ำนเกณฑ์ประเมิน 
 
 
 

๙๗ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๐๖ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

รายละเอียดการให้คะแนน 
 

รายการประเมิน 
ระดับคุณภาพ/ระดับคะแนนคะแนนระ 

ดีเยี่ยม (๓) พอใช้ (๒) ควรปรับปรุง (๑) 
๑. อธิบำยได้ถูกต้อง   
    ละเอียด ชัดเจน 

อธิบำยเรื่องรำว 
เนื้อหำตำมที่ก ำหนดให้
ได้ถูกต้อง ละเอียด 
ชัดเจน 

อธิบำยเรื่องรำว เนื้อหำ
ตำมท่ีก ำหนดให้ได้
ถูกต้องเป็นส่วนใหญ่ 

อธิบำยเรื่องรำว เนื้อหำ
ตำมท่ีก ำหนดให้ได้ 
เพียงบำงส่วน 

๒. ผลงำนถูกต้อง  
    เป็นระเบียบเรียบร้อย 

ผลงำนถูกต้อง  
เป็นระเบียบเรียบร้อย 
ละเอียด ชัดเจน 

ผลงำนถูกต้อง  
เป็นระเบียบเรียบร้อย 
เป็นส่วนใหญ่ 

ผลงำนถูกต้อง  
เป็นระเบียบเรียบร้อย 
บำงส่วน 

๓. ท ำงำนเสร็จ 
    ทันตำมก ำหนดเวลำ 

ท ำงำนที่ก ำหนดให้
เสร็จทันตำม
ก ำหนดเวลำ 

ท ำงำนที่ก ำหนดให้  
เสร็จทันตำมก ำหนดเวลำ
เป็นส่วนใหญ่ 

ท ำงำนที่ก ำหนดให้  
เสร็จทันตำมก ำหนดเวลำ 
บำงส่วน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๙๘ 
แบบบันทึกคะแนนก่อนเรียนและหลังเรียน 

หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า 
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี  .......... 

 

ที ่ ชื่อ - สกุล ก่อนเรียน หลังเรียน ผลกำรทดสอบ ควำม 
ก้ำวหน้ำ หมำยเหตุ เพ่ิม ลด 

๑        
๒        
๓        
๔        
๕        
๖        
๗        
๘        
๙        

๑๐        
๑๑        
๑๒        
๑๓        
๑๔        
๑๕        

รวม       
เฉลี่ย       

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

๙๙ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๐๗ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

รายละเอียดการให้คะแนน 
 

รายการประเมิน 
ระดับคุณภาพ/ระดับคะแนนคะแนนระ 

ดีเยี่ยม (๓) พอใช้ (๒) ควรปรับปรุง (๑) 
๑. อธิบำยได้ถูกต้อง   
    ละเอียด ชัดเจน 

อธิบำยเรื่องรำว 
เนื้อหำตำมที่ก ำหนดให้
ได้ถูกต้อง ละเอียด 
ชัดเจน 

อธิบำยเรื่องรำว เนื้อหำ
ตำมท่ีก ำหนดให้ได้
ถูกต้องเป็นส่วนใหญ่ 

อธิบำยเรื่องรำว เนื้อหำ
ตำมท่ีก ำหนดให้ได้ 
เพียงบำงส่วน 

๒. ผลงำนถูกต้อง  
    เป็นระเบียบเรียบร้อย 

ผลงำนถูกต้อง  
เป็นระเบียบเรียบร้อย 
ละเอียด ชัดเจน 

ผลงำนถูกต้อง  
เป็นระเบียบเรียบร้อย 
เป็นส่วนใหญ่ 

ผลงำนถูกต้อง  
เป็นระเบียบเรียบร้อย 
บำงส่วน 

๓. ท ำงำนเสร็จ 
    ทันตำมก ำหนดเวลำ 

ท ำงำนที่ก ำหนดให้
เสร็จทันตำม
ก ำหนดเวลำ 

ท ำงำนที่ก ำหนดให้  
เสร็จทันตำมก ำหนดเวลำ
เป็นส่วนใหญ่ 

ท ำงำนที่ก ำหนดให้  
เสร็จทันตำมก ำหนดเวลำ 
บำงส่วน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๙๘ 
แบบบันทึกคะแนนก่อนเรียนและหลังเรียน 

หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า 
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี  .......... 

 

ที ่ ชื่อ - สกุล ก่อนเรียน หลังเรียน ผลกำรทดสอบ ควำม 
ก้ำวหน้ำ หมำยเหตุ เพ่ิม ลด 

๑        
๒        
๓        
๔        
๕        
๖        
๗        
๘        
๙        

๑๐        
๑๑        
๑๒        
๑๓        
๑๔        
๑๕        

รวม       
เฉลี่ย       

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

๙๙ 





หนวยยอยที่ ๒ 

สนุกกับเกมกีฬา





กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๑๑ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

ใบสรุปหน้าหน่วยย่อย 
หน่วยย่อยที ่๒             ชื่อหน่วยย่อย สนุกกับเกมกีฬา 
จ ำนวนเวลำเรียน ๑๓ ชัว่โมง                                                        จ ำนวนแผนกำรจัดกำรเรียนรู้ ๔ แผน 

สาระส าคัญของหน่วย 
         กำรเคลื่อนไหว รูปแบบกำรเคลื่อนไหว กำรใช้อุปกรณ์ประกอบกำรเคลื่อนไหว กำรบริหำรมือกำรวำดภำพ 
กำรสรุปหลักกำรเล่นเกมเลียนแบบ กำรควบคุมกำรเคลื่อนไหว กำรใช้แรงและควำมสมดุลกำรสรุปควำมรู้จำกกำร
เล่นเกม กำรเล่นกีฬำไทย กีฬำสำกล กำรเล่นกีฬำไทยและกีฬำสำกล ภัยธรรมชำติ สำรเสพติดที่เป็นอันตรำยกำรเขียน
แผนผังควำมคิด กำรพูดรำยงำนขั้นตอนกำรเล่นกีฬำ กำรวิ่งระยะสั้นและกำรวิ่งผลัด ประโยชน์ของกำรวิ่งระยะสั้น
และกำรวิ่งผลัด หลักกำรควบคุมกำรเคลื่อนไหวกำรวิ่งระยะสั้น กำรวิ่งผลัด กำรเขียนแผนผัง รำยงำนผลกำรเล่นกีฬำ กำรวิ่ง
ระยะสั้น วิ่งผลัด กำรปฏิบัติตำมระเบียบ กฎ กติกำในกำรเล่นกีฬำอย่ำงปลอดภัยและกำรให้ควำมร่วมมือในกำรเล่น
กีฬำอย่ำงมีน้ ำใจนักกีฬำ 
มาตรฐานและตัวชี้วัด   
มฐ. พ ๓.๑  ตัวชี้วัด ป.๕/๑, ป.๕/๒, ป.๕/๓, ป.๕/๔, ป.๕/๕, ป.๕/๖ 
มฐ. พ ๓.๒  ตัวชี้วัด ป.๕/๑, ป.๕/๒, ป.๕/๓, ป.๕/๔ 
มฐ. พ ๕.๑  ตัวชี้วัด ป.๕/๕ 
มฐ. ท ๑.๑  ตัวชี้วัด ป.๕/๗   มฐ. ท ๓.๑  ตัวชี้วัด ป.๕/๔, ป.๕/๕ 
ล าดับการเสนอแนวคิดหลัก 

   กำรเคลื่อนไหวร่ำงกำย เกม กีฬำ กรีฑำวิ่งระยะสั้น วิ่งผลัด  กำรปฏิบัติตำมระเบียบ กฎ กติกำในกำร
เล่นกีฬำอย่ำงปลอดภัย  กำรเล่นกีฬำอย่ำงมีน้ ำใจนักกีฬำ 
             กำรเคลื่อนไหวร่ำงกำย   

 
               เกม 

 
                                                               กีฬำ 

 
กรีฑำวิ่งระยะสั้น วิ่งผลัด 

โครงสร้างของหน่วย 
หน่วยการ
เรียนรู้ที่ ชื่อหน่วยย่อย แผนที่ ชื่อแผน เวลา หมายเหตุ 

๒ สนุกกับเกมกีฬา ๑ 
๒ 
๓ 
๔ 

การเคลื่อนไหวร่างกาย   
เกม 
กีฬา 
กรีฑาวิ่งระยะสั้น วิ่งผลัด 

๔ ชั่วโมง 
๓ ชั่วโมง 
๓ ชั่วโมง 
๓ ชั่วโมง 

 

๑๐๑ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๑๒ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

ค าชี้แจงประกอบแผนการจัดการเรียนรู้   หน่วยการเรียนรู้ที่ 2  สนุกกับเกมกีฬา 
หน่วยย่อยที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑ การเคลื่อนไหวร่างกาย  เวลา ๔ ชั่วโมง 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
๑. สาระส าคัญของแผน 

 กิจกรรมยืดหยุ่นขั้นพ้ืนฐาน เป็นกิจกรรมฝึกทักษะที่ใช้การรับแรง การใช้แรง และความสมดุลท้า 
ให้เกิดทักษะในการเคลื่อนไหวร่างกาย 
๒.  ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมในการน าไปใช้ 
       ขอบข่ายเนื้อหา 

 การเคลื่อนไหว รูปแบบการเคลื่อนไหวในลักษณะผสมผสานแบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ 
ประกอบ กายบริหารท่ามือเปล่าประกอบจังหวะ 

 หลักการเคลื่อนไหวเรื่องการรับแรง การใช้แรง และความสมดุลได้   
     ๑) การเตรียมสื่อ  วัสดุอุปกรณ์ 

 แบบทดสอบก่อนเรียน 
 ใบความรู้ส้าหรับครู 
 ใบงาน 
 เบาะ 

     ๒) การเตรียมใบงาน  ใบความรู้  ใบกิจกรรม 
 ใบงานที่ ๐๑ 
 แบบประเมินพฤติกรรม 
 แบบประเมินผลงาน 
 แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
 แบบทดสอบก่อนเรียน 

     ๓) การวัดและประเมินผล 
 สังเกตพฤติกรรม 
 ตรวจผลงาน 
 ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 ตรวจแบบทดสอบก่อนเรียน 

     ๔) การฝึกทักษะเพิ่มเติมโดยใช้แบบฝีกเสริม 
          - ไม่มี -  
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กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๑๓ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

ค าชี้แจงประกอบแผนการจัดการเรียนรู้   หน่วยการเรียนรู้ที่ 2  สนุกกับเกมกีฬา 
หน่วยย่อยที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑ การเคลื่อนไหวร่างกาย  เวลา ๔ ชั่วโมง 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
๑. สาระส าคัญของแผน 

 กิจกรรมยืดหยุ่นขั้นพ้ืนฐาน เป็นกิจกรรมฝึกทักษะที่ใช้การรับแรง การใช้แรง และความสมดุลท้า 
ให้เกิดทักษะในการเคลื่อนไหวร่างกาย 
๒.  ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมในการน าไปใช้ 
       ขอบข่ายเนื้อหา 

 การเคลื่อนไหว รูปแบบการเคลื่อนไหวในลักษณะผสมผสานแบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ 
ประกอบ กายบริหารท่ามือเปล่าประกอบจังหวะ 

 หลักการเคลื่อนไหวเรื่องการรับแรง การใช้แรง และความสมดุลได้   
     ๑) การเตรียมสื่อ  วัสดุอุปกรณ์ 

 แบบทดสอบก่อนเรียน 
 ใบความรู้ส้าหรับครู 
 ใบงาน 
 เบาะ 

     ๒) การเตรียมใบงาน  ใบความรู้  ใบกิจกรรม 
 ใบงานที่ ๐๑ 
 แบบประเมินพฤติกรรม 
 แบบประเมินผลงาน 
 แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
 แบบทดสอบก่อนเรียน 

     ๓) การวัดและประเมินผล 
 สังเกตพฤติกรรม 
 ตรวจผลงาน 
 ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 ตรวจแบบทดสอบก่อนเรียน 

     ๔) การฝึกทักษะเพิ่มเติมโดยใช้แบบฝีกเสริม 
          - ไม่มี -  
 
 
                                                                                          
 
 
 
 
 
 
 

๑๐๓ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๑๔ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แนวการจัดการเรียนรู้บูรณาการ  
 หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเป็นสุข : หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา  

แผนการเรียนรู้ที่ ๑ เรื่อง การเคลื่อนไหวร่างกาย 
บูรณาการกลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ภาษาไทย และศิลปะ  

เวลา  ๔ ชั่วโมง  ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕ 
 

แนวการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 

ขั้นน า 

 ครูชี้แจงตัวชี้วัดชั้นปี  และจุดประสงค์การเรียนรู้ให้นักเรียนทราบ ให้
นักเรียนท้าแบบทดสอบก่อนเรียน 

 ส้ารวจความพร้อมของเครื่องแต่งกายและสุขภาพของนักเรียน อบอุ่น
ร่างกาย 

ขั้นสอน 

 ครูอธิบายและสาธิตการเคลื่อนไหวร่างกายโดยใช้วิธีการต่าง ๆ ของ
ร่างกาย แบบผสมผสานและการเคลื่อนไหวอยู่กับที่ โดยใช้อุปกรณ์                      
และการเคลื่อนไหวโดยการรับแรง ใช้แรง ตามสมดุล หลักการและ
ประโยชน์การเคลื่อนไหวร่างกาย   

 ฝึกปฏิบัติการเคลื่อนไหวร่างกายแบบผสมผสาน เน้นการเหยียด การงอ  
ยืด ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย  

 นักเรียนแบ่งกลุ่มปฏิบัติกิจกรรมการยืดหยุ่นขั้นพ้ืนฐาน การกลิ้งตัว การ
ปีนป่าย การไต่ราว การอ่อนตัว การทรงตัว อภิปรายสรุปขั้นตอนในการ
เคลื่อนไหวร่างกายแบบผสมผสาน จากนั้นให้นักเรียนท้าใบงานที่ ๐๑ เรื่อง 
กายบริหารร่างกายประกอบเพลง 

 นักเรียนช่วยกันคัดเลือกผลงานที่ดีที่สุดแล้วน้าเสนองาน ครูและนักเรียน
ร่วมกันอภิปรายประโยชน์และน้ากิจกรรมการยืดหยุ่น       

ขั้นสรุป 
 ครู นักเรียนร่วมกันอภิปรายสรุปหลักการควบคุมการเคลื่อนไหวของตนเอง 

ประโยชน์และการน้าไปใช้ในชีวิตประจ้าวันและการฝึกทักษะ เพิ่มเติมนอก
เวลาเรียน                     

วัดและประเมินผล 

 สังเกตพฤติกรรม 
 ตรวจผลงาน 
 ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 ตรวจแบบทดสอบก่อนเรียน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๐๔ 

การเคลื่อนไหวรางกายแบบผสมผสาน



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๑๕ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แนวการจัดการเรียนรู้บูรณาการ  
 หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเป็นสุข : หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา  

แผนการเรียนรู้ที่ ๑ เรื่อง การเคลื่อนไหวร่างกาย 
บูรณาการกลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ภาษาไทย และศิลปะ  

เวลา  ๔ ชั่วโมง  ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕ 
 

แนวการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 

ขั้นน า 

 ครูชี้แจงตัวชี้วัดชั้นปี  และจุดประสงค์การเรียนรู้ให้นักเรียนทราบ ให้
นักเรียนท้าแบบทดสอบก่อนเรียน 

 ส้ารวจความพร้อมของเครื่องแต่งกายและสุขภาพของนักเรียน อบอุ่น
ร่างกาย 

ขั้นสอน 

 ครูอธิบายและสาธิตการเคลื่อนไหวร่างกายโดยใช้วิธีการต่าง ๆ ของ
ร่างกาย แบบผสมผสานและการเคลื่อนไหวอยู่กับที่ โดยใช้อุปกรณ์                      
และการเคลื่อนไหวโดยการรับแรง ใช้แรง ตามสมดุล หลักการและ
ประโยชน์การเคลื่อนไหวร่างกาย   

 ฝึกปฏิบัติการเคลื่อนไหวร่างกายแบบผสมผสาน เน้นการเหยียด การงอ  
ยืด ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย  

 นักเรียนแบ่งกลุ่มปฏิบัติกิจกรรมการยืดหยุ่นขั้นพ้ืนฐาน การกลิ้งตัว การ
ปีนป่าย การไต่ราว การอ่อนตัว การทรงตัว อภิปรายสรุปขั้นตอนในการ
เคลื่อนไหวร่างกายแบบผสมผสาน จากนั้นให้นักเรียนท้าใบงานที่ ๐๑ เรื่อง 
กายบริหารร่างกายประกอบเพลง 

 นักเรียนช่วยกันคัดเลือกผลงานที่ดีที่สุดแล้วน้าเสนองาน ครูและนักเรียน
ร่วมกันอภิปรายประโยชน์และน้ากิจกรรมการยืดหยุ่น       

ขั้นสรุป 
 ครู นักเรียนร่วมกันอภิปรายสรุปหลักการควบคุมการเคลื่อนไหวของตนเอง 
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๑๐๖ 
 

ใบความรู้ที่ ๑ (ส าหรับครู) 
เร่ือง  การเคลื่อนไหวร่างกาย 

**************************************** 
  การเคลื่อนไหวแบบผสมผสาน 

 

การเคลื่อนไหวร่างกายแบบผสมผสาน มีดังนี้ 
 

๑. การรับแรง เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายบนพ้ืนในแบบต่าง ๆ โดยร่างกายจะออกแรงรับน้้าหนัก
ตนเองขณะเคลื่อนไหว เช่น เดิน วิ่ง กระโดด เต้นร้า เป็นต้น 

๒. การใช้แรง เป็นการเคลื่อนไหว ร่างกายที่กล้ามเนื้อได้ออกแรงเมื่อเคลื่อนไหวในลักษณะต่าง ๆ เช่น 
ออกแรงกล้ามเนื้อมือในการตบลูกบอล 

๓. ความสมดุล เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายในแบบต่าง ๆ ที่ผู้ปฏิบัติสามารถทรงตัวอยู่ได้โดยไม่เอียง
และไม่ล้ม เช่น การยกกล่อง การท้าหกสามเส้า 
 การเคลื่อนไหวร่างกายมีความจ้าเป็นส้าหรับชีวิต และการด้าเนินชีวิตของมนุษย์ในการปฏิบัติกิจกรรม
ต่าง ๆ เช่น ทักษะที่มีการพัฒนาในช่วงวัยเด็กและจะเป็นพื้นฐานส้าหรับการประกอบกิจกรรมต่าง ๆ เมื่อโตขึ้น 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการเล่นกีฬา การออกก้าลังกายและการประกอบกิจกรรมนันทนาการ 
 การเคลื่อนไหวพ้ืนฐานมี ๓ ประเภท คือ 
      ๑. การเคลื่อนไหวร่างกายแบบอยู่กับที่ 
      ๒. การเคลื่อนไหวร่างกายแบบเคลื่อนที่ 
      ๓. การเคลื่อนไหวร่างกายประกอบอุปกรณ์ 
๑. การเคลื่อนไหวร่างกายแบบอยู่กับที่ 

การกระโดด เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายโดยใช้ก้าลังเท้าทั้ง ๒ ข้าง ถีบพ้ืนให้ตัวลอยสูงขึ้นหรือเรียกว่า 
การสปริงตัวการฝึกกระโดดจะช่วยให้ร่างกายเคลื่อนไหวได้อย่างคล่องแคล่วว่องไวและเป็นการสร้างความ
แข็งแกร่งให้กับกล้ามเนื้อขา หัวเข่า และข้อเท้า 
๒. การเคลื่อนไหวร่างกายแบบเคลื่อนที่ 
 ๒.๑ การว่ิงเปลี่ยนทิศทาง 

การวิ่งเปลี่ยนทิศทาง เป็นการวิ่งที่ท้าให้ผู้ปฏิบัติมีความคล่องแคล่วในการหลบหลีกและเปลี่ยนทิศทาง
ได้รวดเร็ว ซึ่งสามารถปฏิบัติได้ ดังนี้ 

๑) วิ่งสลับทิศทาง 
๒) วิ่งไปและวิ่งกลับ 
๓) วิ่งอ้อมหลักสลับไปมา 
๔) วิ่งอ้อมหลักหรือจุด ๓ จุด 

    ๒.๒ การข้ามส่ิงกีดขวาง 
การข้ามสิ่งกีดขวางจะท้าให้ผู้ปฏิบัติเกิดความเชื่อมั่นในตนเองและเคลื่อนที่ผ่านสิ่งกีดขวางได้อย่าง

รวดเร็ว ซึ่งสามารถปฏิบัติ ดังนี้ 
๑) กระโดดขา้มสิ่งกีดขวาง 

 

๑๐๗ 
บ ๒.๒/ผ ๑-๐๑



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๑๗ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

   
 
 

                                          ใบงานที่ ๐๑ 
                                                    เร่ือง การบริหารร่างกายประกอบเพลง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชื่อ…………………………..….........................……………….ชั้น………....................………………………… 
 

 
 
 
 

 
 

 

บ ๒.๒/ผ ๑ – ๐๑ 

ค าชี้แจง   ให้นักเรียนวาดภาพการเคลื่อนไหวแบบผสมผสานและข้ันตอนการเคลื่อนไหว 
              พร้อมบอกเหตุผลที่ชอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

          
 
 
เหตุผลที่ชอบ ................................................................................................................ .......................... 
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................................................................................................................................................................ 

 

๑๐๖ 
 

ใบความรู้ที่ ๑ (ส าหรับครู) 
เร่ือง  การเคลื่อนไหวร่างกาย 

**************************************** 
  การเคลื่อนไหวแบบผสมผสาน 

 

การเคลื่อนไหวร่างกายแบบผสมผสาน มีดังนี้ 
 

๑. การรับแรง เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายบนพ้ืนในแบบต่าง ๆ โดยร่างกายจะออกแรงรับน้้าหนัก
ตนเองขณะเคลื่อนไหว เช่น เดิน วิ่ง กระโดด เต้นร้า เป็นต้น 

๒. การใช้แรง เป็นการเคลื่อนไหว ร่างกายที่กล้ามเนื้อได้ออกแรงเมื่อเคลื่อนไหวในลักษณะต่าง ๆ เช่น 
ออกแรงกล้ามเนื้อมือในการตบลูกบอล 

๓. ความสมดุล เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายในแบบต่าง ๆ ที่ผู้ปฏิบัติสามารถทรงตัวอยู่ได้โดยไม่เอียง
และไม่ล้ม เช่น การยกกล่อง การท้าหกสามเส้า 
 การเคลื่อนไหวร่างกายมีความจ้าเป็นส้าหรับชีวิต และการด้าเนินชีวิตของมนุษย์ในการปฏิบัติกิจกรรม
ต่าง ๆ เช่น ทักษะที่มีการพัฒนาในช่วงวัยเด็กและจะเป็นพื้นฐานส้าหรับการประกอบกิจกรรมต่าง ๆ เมื่อโตขึ้น 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการเล่นกีฬา การออกก้าลังกายและการประกอบกิจกรรมนันทนาการ 
 การเคลื่อนไหวพ้ืนฐานมี ๓ ประเภท คือ 
      ๑. การเคลื่อนไหวร่างกายแบบอยู่กับที่ 
      ๒. การเคลื่อนไหวร่างกายแบบเคลื่อนที่ 
      ๓. การเคลื่อนไหวร่างกายประกอบอุปกรณ์ 
๑. การเคลื่อนไหวร่างกายแบบอยู่กับที่ 

การกระโดด เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายโดยใช้ก้าลังเท้าทั้ง ๒ ข้าง ถีบพ้ืนให้ตัวลอยสูงขึ้นหรือเรียกว่า 
การสปริงตัวการฝึกกระโดดจะช่วยให้ร่างกายเคลื่อนไหวได้อย่างคล่องแคล่วว่องไวและเป็นการสร้างความ
แข็งแกร่งให้กับกล้ามเนื้อขา หัวเข่า และข้อเท้า 
๒. การเคลื่อนไหวร่างกายแบบเคลื่อนที่ 
 ๒.๑ การว่ิงเปลี่ยนทิศทาง 

การวิ่งเปลี่ยนทิศทาง เป็นการวิ่งที่ท้าให้ผู้ปฏิบัติมีความคล่องแคล่วในการหลบหลีกและเปลี่ยนทิศทาง
ได้รวดเร็ว ซึ่งสามารถปฏิบัติได้ ดังนี้ 

๑) วิ่งสลับทิศทาง 
๒) วิ่งไปและวิ่งกลับ 
๓) วิ่งอ้อมหลักสลับไปมา 
๔) วิ่งอ้อมหลักหรือจุด ๓ จุด 

    ๒.๒ การข้ามส่ิงกีดขวาง 
การข้ามสิ่งกีดขวางจะท้าให้ผู้ปฏิบัติเกิดความเชื่อมั่นในตนเองและเคลื่อนที่ผ่านสิ่งกีดขวางได้อย่าง

รวดเร็ว ซึ่งสามารถปฏิบัติ ดังนี้ 
๑) กระโดดขา้มสิ่งกีดขวาง 

 

การข้ามสิ่งกีดขวางจะท้าให้ผู้ปฏิบัติเกิดความเชื่อมั่นในตนเองและเคลื่อนที่ผ่านสิ่งกีดขวางได้อย่าง

ามสิ่งกีดขวาง

๑๐๗ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๑๘ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
เพลงรักเมืองไทย 

ค้าร้อง-ท้านอง: พลตรีหลวงวิจิตรวาทการ 
 

(สร้อย) รักเมืองไทย ชูชาติไทย ท้านุบ้ารุงให้รุ่งเรือง สมเป็นเมืองของไทย  
          เราชาวไทย เกิดเป็นไทยตายเพ่ือไทย ไม่เคยอ่อนน้อม เราไม่ยอมแพ้ใคร  

ศัตรูใจกล้า  มาแต่ทิศใด ถ้าข่มเหงไทย คงจะได้เห็นดี  
(สร้อย) รักเมืองไทย ชูชาติไทย ท้านุบ้ารุงให้รุ่งเรือง สมเป็นเมืองของไทย  

เราชาวไทย  เกิดเป็นไทยตายเพ่ือไทย เรารักเพ่ือนบ้าน  เราไม่รานรุกใคร  
แต่รักษาสิทธิ์  อิสสระของไทย ใครท้าช้้าใจ  เราจะไม่ถอยเลย  

(สร้อย) รักเมืองไทย ชูชาติไทย ท่านบ้ารุงให้รุ่งเรือง สมเป็นเมืองของไทย  
เราชาวไทย  เกิดเป็นไทยตายเพ่ือไทย ถ้าถูกข่มเหง  แล้วไม่เกรงผู้ใด  
ดังงูตัวนิด  มีพิษเหลือใจ เรารักเมืองไทย  ยิ่งชีพเราเอย 
 

๓. การเคลื่อนไหวร่างกายแบบเคลื่อนที่ประกอบอุปกรณ์ 
เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง โดยน้าอุปกรณ์มาผสมผสานในการเคลื่อนไหว 

เช่น การเลี้ยงลูกบอลด้วยมือ การยิงประตู การเลี้ยงลูกบอลด้วยเท้า การส่งและรับลูกบอล เป็นต้น 
การเลี้ยงลูกบอลด้วยมือ เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายที่ผสมผสานกันระหว่างการวิ่ง การบังคับสิ่งของขณะ
เคลื่อนที่ไปข้างหน้า  

ปฏิบัติโดยยืนถือลูกบอล เมื่อได้สัญญาณให้ผลักลูกบอลค่อนไปข้างหลังเล็กน้อย เพ่ือให้ลูกบอลพุ่งไป
กระทบพ้ืนข้างหน้าแล้ววิ่งตาม ถ้าต้องการเคลื่อนที่ไปข้างหน้าอย่างรวดเร็วควรเลี้ยงลูกบอลสูงและผลัก      
ลูกบอลไปข้างหน้า 
กระโดดยิงประตู เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายที่ผสมผสานกันระหว่างการวิ่ง การบังคับสิ่งของขณะที่เคลื่อนที่  
ไปข้างหน้า การกระโดด การขว้างลูกบอล และการสร้างจังหวะในการยิงประตู  

ปฏิบัติโดยยืนถือลูกบอลในมือ แล้วเคลื่อนที่ไปข้างหน้าโดยการก้าว ก้าว เมื่อถึงก้าวที่  ให้กระโดด
ลอยตัวขึ้น หันด้านข้างของมือที่ไม่ได้ถือลูกบอลไปข้างหลังเมื่อลอยตัวสูงสุดแล้วให้เหวี่ยงแขนที่ถือลูกบอล   
ไปข้างหน้าให้ตรงเป้าหมายที่จะยิงก่อนที่เท้าจะลงสู่พ้ืน 
การส่งและรับลูกด้วยมือ เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายที่ผสมผสานกันระหว่างการสไลด์ การโยนการบังคับ
สิ่งของขณะเคลื่อนที่ไปข้างหน้าและเป็นการใช้ทักษะในการรับแรง การใช้แรงและความสมดุลของร่างกาย   
ในการรับการส่งและ  การเคลื่อนไหวไปข้างหน้า 

ปฏิบัติโดยให้จับคู่กัน ถือลูกบอล ๑ ลูก ยืนห่างกัน ๓ เมตร เมื่อได้สัญญาณให้ส่งลูกบอลด้วยมือระดับ
อกให้กับคู่ พร้อมกับการเคลื่อนที่โดยสไลด์ไปด้านข้างทีละก้าว เมื่อสไลด์ไปได้ระยะหนึ่งให้สไลด์กลับมายัง   
จุดเริ่ม 

ยืดหยุ่น เป็นกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่ส่งเสริมให้เกิดสมรรถภาพทางกายหลาย ๆ  ด้าน เพราะต้องใช้ความ
แข็งแรง ความอ่อนตัวการทรงตัวและความสัมพันธ์กันของประสาทและกล้ามเนื้อ การฝึกยืดหยุ่นเป็นประจ้า
จะท้าให้มีทรวดทรงดี ร่างกายแข็งแรง และสามารถท้ากิจกรรมอื่น ๆ ได้ด ี
 
 
 
 

๑๐๙ 
 

๒) ม้วนตัวข้ามสิ่งกีดขวาง 
 
 
 
 
 

กิจกรรมเข้าจังหวะ เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายให้สัมพันธ์กับจังหวะต่าง ๆ ซึ่งสามารถท้าได้ตั้งแต่   
การเคลื่อนไหวอย่างง่าย ๆ เช่น การเดิน การวิ่งอยู่กับที่ การกระโดด เป็นต้น จนกระทั่งเป็นการเคลื่อนไหว    
ที่ยากขึ้น เช่น การเต้นร้าพื้นเมือง ลีลาศ การแปรขบวน เป็นต้น 

การปฏิบัติกิจกรรมเข้าจังหวะที่ถูกต้องจะท้าให้เกิดความพร้อมเพรียง สวยงามส่งเสริมพัฒนาการ และ      
ความเจริญงอกงามทางด้านร่างกาย การท้างานประสานกันระหว่างประสาทกับกล้ามเนื้อ ความมีระเบียบวินัย และท้าให้
ผู้ฝึกเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน           
     ๒.๓ กายบริหารประกอบดนตรี 

กายบริหารประกอบดนตรี เป็นการออกก้าลังกายอย่างหนึ่งที่น้าการท้ากายบริหารมือเปล่า 
มาประกอบกับดนตรี เพ่ือสร้างความสนุกสนาน เพลิดเพลินไปพร้อมกับเสียงเพลงและจังหวะดนตรี 

กายบริหารประกอบเพลง มี เพลงที่นิยมน้ามาประกอบท่ากายบริหารหลายเพลง ได้แก่                       
เพลงสยามมานุสติ เพลงสามัคคีชุมนุม เพลงแผ่นดินไทย หรืออาจจะน้าเพลงที่นิยมในปัจจุบันมาประยุกต์ใช้ 
ในท่ากายบริหารก็ได้ 

หลักในการฝึกกายบริหารประกอบดนตรี ควรปฏิบัติดังนี้ 
๑)  เริ่มฝึกจากท่าที่งา่ยไปหาท่าท่ียาก 
๒)  เริ่มฝึกจากท่าที่เบาไปหาท่าที่หนัก เช่น จากการใช้เวลาน้อย ๆ ไปใช้เวลามากข้ึน จากจ้านวนครั้ง

น้อย ๆ ไปจ้านวนครั้งที่มากข้ึน 
๓)  ให้อวัยวะทุกส่วนของร่างกายได้เคลื่อนไหว 
๔) ฝึกปฏิบัติตามขั้นตอน น้าผลการฝึกมาหาข้อบกพร่อง เพ่ือน้ามาปรับปรุงแก้ไข แล้วฝึกปฏิบัติซ้้า

จนเกิดความคล่องแคล่ว 
     ๒.๔ ดนตรีประกอบท่ากายบริหาร  
          ดนตรีที่ใช้ประกอบท่ากายบริหารมีหลายรูปแบบดนตรีจังหวะเพลงมาร์ช  เป็นดนตรีประเภทหนึ่ง ที่
ใช้ประกอบท่ากายบริหาร ซึ่งมีลักษณะ ดังนี้ 

๑) ใน ๑ ห้องเพลงมี ๔ จังหวะ ทุกจังหวะเป็นจังหวะเร็วทั้งหมด คือ เร็ว – เร็ว – เร็ว – เร็ว 
๒.) จังหวะเพลงมาร์ช  ใช้เสียงกลองเป็นเครื่องให้จังหวะ ใน ๑ ห้องเพลงจะมีเสียงกลองต ีดังนี้ 
 

จังหวะท่ี ๑ จังหวะท่ี ๒ จังหวะท่ี ๓ จังหวะท่ี ๔ 
ตึง ตึง ตึง - 

 

๓) จังหวะที ่๔ เสียงกลองจะเว้นไปหนึ่งจังหวะแล้วจึงเริ่มต้นใหม่จนจบเพลง  
 
 
 

ม้วนตัวข้ามสิ่งกีดขวาง

๑๐๘ 

 กายบริหารประกอบดนตรี เปนการออกกําลังกายอยางหนึ่งที่นําการทํากายบริหารมือเปลา 
มาประกอบกับดนตรี เพื่อสรางความสนุกสนาน เพลิดเพลินไปพรอมกับเสียงเพลงและจังหวะดนตรี



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๑๙ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
เพลงรักเมืองไทย 

ค้าร้อง-ท้านอง: พลตรีหลวงวิจิตรวาทการ 
 

(สร้อย) รักเมืองไทย ชูชาติไทย ท้านุบ้ารุงให้รุ่งเรือง สมเป็นเมืองของไทย  
          เราชาวไทย เกิดเป็นไทยตายเพ่ือไทย ไม่เคยอ่อนน้อม เราไม่ยอมแพ้ใคร  

ศัตรูใจกล้า  มาแต่ทิศใด ถ้าข่มเหงไทย คงจะได้เห็นดี  
(สร้อย) รักเมืองไทย ชูชาติไทย ท้านุบ้ารุงให้รุ่งเรือง สมเป็นเมืองของไทย  

เราชาวไทย  เกิดเป็นไทยตายเพ่ือไทย เรารักเพ่ือนบ้าน  เราไม่รานรุกใคร  
แต่รักษาสิทธิ์  อิสสระของไทย ใครท้าช้้าใจ  เราจะไม่ถอยเลย  

(สร้อย) รักเมืองไทย ชูชาติไทย ท่านบ้ารุงให้รุ่งเรือง สมเป็นเมืองของไทย  
เราชาวไทย  เกิดเป็นไทยตายเพ่ือไทย ถ้าถูกข่มเหง  แล้วไม่เกรงผู้ใด  
ดังงูตัวนิด  มีพิษเหลือใจ เรารักเมืองไทย  ยิ่งชีพเราเอย 
 

๓. การเคลื่อนไหวร่างกายแบบเคลื่อนที่ประกอบอุปกรณ์ 
เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง โดยน้าอุปกรณ์มาผสมผสานในการเคลื่อนไหว 

เช่น การเลี้ยงลูกบอลด้วยมือ การยิงประตู การเลี้ยงลูกบอลด้วยเท้า การส่งและรับลูกบอล เป็นต้น 
การเลี้ยงลูกบอลด้วยมือ เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายที่ผสมผสานกันระหว่างการวิ่ง การบังคับสิ่งของขณะ
เคลื่อนที่ไปข้างหน้า  

ปฏิบัติโดยยืนถือลูกบอล เมื่อได้สัญญาณให้ผลักลูกบอลค่อนไปข้างหลังเล็กน้อย เพ่ือให้ลูกบอลพุ่งไป
กระทบพ้ืนข้างหน้าแล้ววิ่งตาม ถ้าต้องการเคลื่อนที่ไปข้างหน้าอย่างรวดเร็วควรเลี้ยงลูกบอลสูงและผลัก      
ลูกบอลไปข้างหน้า 
กระโดดยิงประตู เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายที่ผสมผสานกันระหว่างการวิ่ง การบังคับสิ่งของขณะที่เคลื่อนที่  
ไปข้างหน้า การกระโดด การขว้างลูกบอล และการสร้างจังหวะในการยิงประตู  

ปฏิบัติโดยยืนถือลูกบอลในมือ แล้วเคลื่อนที่ไปข้างหน้าโดยการก้าว ก้าว เมื่อถึงก้าวที่  ให้กระโดด
ลอยตัวขึ้น หันด้านข้างของมือที่ไม่ได้ถือลูกบอลไปข้างหลังเมื่อลอยตัวสูงสุดแล้วให้เหวี่ยงแขนที่ถือลูกบอล   
ไปข้างหน้าให้ตรงเป้าหมายที่จะยิงก่อนที่เท้าจะลงสู่พ้ืน 
การส่งและรับลูกด้วยมือ เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายที่ผสมผสานกันระหว่างการสไลด์ การโยนการบังคับ
สิ่งของขณะเคลื่อนที่ไปข้างหน้าและเป็นการใช้ทักษะในการรับแรง การใช้แรงและความสมดุลของร่างกาย   
ในการรับการส่งและ  การเคลื่อนไหวไปข้างหน้า 

ปฏิบัติโดยให้จับคู่กัน ถือลูกบอล ๑ ลูก ยืนห่างกัน ๓ เมตร เมื่อได้สัญญาณให้ส่งลูกบอลด้วยมือระดับ
อกให้กับคู่ พร้อมกับการเคลื่อนที่โดยสไลด์ไปด้านข้างทีละก้าว เมื่อสไลด์ไปได้ระยะหนึ่งให้สไลด์กลับมายัง   
จุดเริ่ม 

ยืดหยุ่น เป็นกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่ส่งเสริมให้เกิดสมรรถภาพทางกายหลาย ๆ  ด้าน เพราะต้องใช้ความ
แข็งแรง ความอ่อนตัวการทรงตัวและความสัมพันธ์กันของประสาทและกล้ามเนื้อ การฝึกยืดหยุ่นเป็นประจ้า
จะท้าให้มีทรวดทรงดี ร่างกายแข็งแรง และสามารถท้ากิจกรรมอื่น ๆ ได้ดี 
 
 
 
 

๑๐๙ 
 

๒) ม้วนตัวข้ามสิ่งกีดขวาง 
 
 
 
 
 

กิจกรรมเข้าจังหวะ เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายให้สัมพันธ์กับจังหวะต่าง ๆ ซึ่งสามารถท้าได้ตั้งแต่   
การเคลื่อนไหวอย่างง่าย ๆ เช่น การเดิน การวิ่งอยู่กับที่ การกระโดด เป็นต้น จนกระทั่งเป็นการเคลื่อนไหว    
ที่ยากขึ้น เช่น การเต้นร้าพื้นเมือง ลีลาศ การแปรขบวน เป็นต้น 

การปฏิบัติกิจกรรมเข้าจังหวะที่ถูกต้องจะท้าให้เกิดความพร้อมเพรียง สวยงามส่งเสริมพัฒนาการ และ      
ความเจริญงอกงามทางด้านร่างกาย การท้างานประสานกันระหว่างประสาทกับกล้ามเนื้อ ความมีระเบียบวินัย และท้าให้
ผู้ฝึกเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน           
     ๒.๓ กายบริหารประกอบดนตรี 

กายบริหารประกอบดนตรี เป็นการออกก้าลังกายอย่างหนึ่งที่น้าการท้ากายบริหารมือเปล่า 
มาประกอบกับดนตรี เพ่ือสร้างความสนุกสนาน เพลิดเพลินไปพร้อมกับเสียงเพลงและจังหวะดนตรี 

กายบริหารประกอบเพลง มี เพลงที่นิยมน้ามาประกอบท่ากายบริหารหลายเพลง ได้แก่                       
เพลงสยามมานุสติ เพลงสามัคคีชุมนุม เพลงแผ่นดินไทย หรืออาจจะน้าเพลงที่นิยมในปัจจุบันมาประยุกต์ใช้ 
ในท่ากายบริหารก็ได้ 

หลักในการฝึกกายบริหารประกอบดนตรี ควรปฏิบัติดังนี้ 
๑)  เริ่มฝึกจากท่าที่งา่ยไปหาท่าท่ียาก 
๒)  เริ่มฝึกจากท่าที่เบาไปหาท่าที่หนัก เช่น จากการใช้เวลาน้อย ๆ ไปใช้เวลามากข้ึน จากจ้านวนครั้ง

น้อย ๆ ไปจ้านวนครั้งที่มากข้ึน 
๓)  ให้อวัยวะทุกส่วนของร่างกายได้เคลื่อนไหว 
๔) ฝึกปฏิบัติตามขั้นตอน น้าผลการฝึกมาหาข้อบกพร่อง เพ่ือน้ามาปรับปรุงแก้ไข แล้วฝึกปฏิบัติซ้้า

จนเกิดความคล่องแคล่ว 
     ๒.๔ ดนตรีประกอบท่ากายบริหาร  
          ดนตรีที่ใช้ประกอบท่ากายบริหารมีหลายรูปแบบดนตรีจังหวะเพลงมาร์ช  เป็นดนตรีประเภทหนึ่ง ที่
ใช้ประกอบท่ากายบริหาร ซึ่งมีลักษณะ ดังนี้ 

๑) ใน ๑ ห้องเพลงมี ๔ จังหวะ ทุกจังหวะเป็นจังหวะเร็วทั้งหมด คือ เร็ว – เร็ว – เร็ว – เร็ว 
๒.) จังหวะเพลงมาร์ช  ใช้เสียงกลองเป็นเครื่องให้จังหวะ ใน ๑ ห้องเพลงจะมีเสียงกลองต ีดังนี้ 
 

จังหวะท่ี ๑ จังหวะท่ี ๒ จังหวะท่ี ๓ จังหวะท่ี ๔ 
ตึง ตึง ตึง - 

 

๓) จังหวะที ่๔ เสียงกลองจะเว้นไปหนึ่งจังหวะแล้วจึงเริ่มต้นใหม่จนจบเพลง  
 
 
 

๑๐๘ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๒๐ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 

 
การกลิ้งตัว เป็นการฝึกร่างกายให้เกิดความยืดหยุ่น ความคล่องแคล่ว ว่องไว  

การกลิ้งตัวมีวิธีฝึก คือ นอนหงาย ชูมือขึ้นเหนือศีรษะ กลิ้งตัวจากหงาย เป็นคว่้า จากคว่้าเป็นหงาย
สลับกันไปมาหลาย ๆ ครั้ง 
การต่อตัว เป็นการฝึกที่จะช่วยท้าให้ผู้ฝึกมีความอดทน ความแข็งแรง มีความเชื่อมั่นในตนเอง รวมทั้งยังช่วย
เสริมสร้างความรัก ความสามัคคี และความเห็นอกเห็นใจให้เกิดขึ้นในหมู่คณะ 

การต่อตัวเป็นกิจกรรมที่อาจท้าให้เกิดอุบัติเหตุได้ง่าย ดังนั้นผู้ฝึกจึงควรมีความระมัดระวังเป็นพิเศษ 
๑) การต่อตัวแบบ ๒ คน นักเรียนสามารถต่อตัวได้หลายแบบ ดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
๒)  การต่อตัวแบบ ๓ คน นักเรียนสามารถต่อตัวได้หลายแบบ ดังนี้ 
 
 

 
 
 

 
 

การม้วนตัว 
๑.  การม้วนหน้า 
ม้วนหน้า คือการเคลื่อนตัวไปข้างหน้าในลักษณะที่ล้าตัวงอ ก้มหน้าพร้อมกันใช้มือและเท้าผลักล้าตัว

ไปข้างหน้า ซึ่งสามารถปฏิบัติตามข้ันตอน ดังนี้ 
        ๑.๑ ยืนตรง  หันหน้าเข้าหาเบาะ แขนและฝ่ามือแนบข้างล้าตัว 
        ๑.๒ นั่งยอง ๆ เขย่งส้นเท้า มือทั้งสองข้างวางบนพ้ืนข้างหน้าให้เข่าทั้งสองอยู่ระหว่างแขน 
        ๑.๓ โน้มตัวไปข้างหน้าให้น้้าหนักตัวอยู่บนมือทั้งสอง ก้มศีรษะลงให้ท้ายทอยแตะพื้นเบาะ พร้อมกับ

ถีบเท้าม้วนตัวไปข้างหน้า 
        ๑.๔ ขณะม้วนตัวไปข้างหน้า ให้แขนท้ังสองข้างต้องชดิล้าตัวและให้เข่าหรือหน้าขาท้ังสองชดิกับอกเสมอ 
       ๑.๕ เมื่อกลิ้งล้าตัวไปถึงจุดที่ก้าหนดแล้ว ให้ออกแรงดึงล้าตัวกลับมาสู่ท่านั่ง ยอง ๆ เช่นเดิม จากนั้น 

ลุกขึ้นยืน 
 
 
 

 
 

๑๑๐  
๒.  การม้วนหลัง 

     ม้วนหลัง คือ การเคลื่อนตัวไปข้างหลังในลักษณะที่ล้าตัวงอ ก้มหน้าพร้อมกับใช้มือและเท้า    ดัน
ล้าตัวไปข้างหลัง ซึ่งสามารถปฏิบัติตามข้ันตอน ดังนี้ 

๒.๑ ยืนตรง หันหลังเข้าหาเบาะ แขนและฝ่ามือแนบข้างล้าตัว 
          ๒.๒ นั่งยอง ๆ  เขย่งส้นเท้า  เอามือทั้งสองข้างวางบนพ้ืนข้างหน้า เข่าทั้งสองข้างอยู่ระหว่างแขน 
        ๒.๓ ก้มศีรษะ คางชิดหน้าอก แล้วหงายหลังม้วนตัวไปด้านหลัง ให้ยกฝ่ามือวางบนพื้นข้างใบหู  

ขณะไหล่สัมผัสพื้น 
         ๒.๔ ใช้มือดันพื้น พร้อมกับพับล้าตัว แล้วดึงปลายเท้าในขณะที่งอเข่าให้ข้ามศีรษะมาม้วนล้าตัว 

ไปข้างหลัง  
         ๒.๕ เมื่อม้วนถึงจุดที่ก้าหนด ปลายเท้าจะสัมผัสพ้ืนก่อน แล้วให้ออกแรงดึงล้าตัวขึ้นสู่ท่านั่งยอง ๆ 

จากนั้นลุกข้ึนยืน  
 

ความคล่องตัว 
ความคล่องตัว คือ การเคลื่อนที่ของร่างกายที่รวดเร็ว คล่องแคล่วซึ่งสามารถน้าประโยชน์ไปใช้      

ในชีวิตประจ้าวันได้  
วิ่งซิกแซ็ก 
จุดประสงค์ในการปฏิบัติ: ช่วยฝึกทักษะกลไกทางด้านความคล่องแคล่วว่องไว ในการปฏิบัติกิจกรรม

ทางกายและเล่นกีฬาหลายชนิด เช่น บาสเกตบอล ฟุตบอล 
วิธีการปฏิบัติ 
1) วิ่งอย่างรวดเร็วในลักษณะซิกแซ็กอ้อมกรวยที่วางห่างกันประมาณ 2 เมตร 
   จ้านวน 8 กรวย จนครบทุกกรวย แล้ววิ่งย้อนกลับมายังจุดเริ่มต้นในลักษณะเดิม 
   นับเป็น 1 เที่ยว 
2) วิ่งประมาณ 5–6 เที่ยว 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

๑๑๑ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๒๑ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

๑ ๒ ๓ ๔ ๕ 

 
การกลิ้งตัว เป็นการฝึกร่างกายให้เกิดความยืดหยุ่น ความคล่องแคล่ว ว่องไว  

การกลิ้งตัวมีวิธีฝึก คือ นอนหงาย ชูมือขึ้นเหนือศีรษะ กล้ิงตัวจากหงาย เป็นคว่้า จากคว่้าเป็นหงาย
สลับกันไปมาหลาย ๆ ครั้ง 
การต่อตัว เป็นการฝึกที่จะช่วยท้าให้ผู้ฝึกมีความอดทน ความแข็งแรง มีความเชื่อมั่นในตนเอง รวมทั้งยังช่วย
เสริมสร้างความรัก ความสามัคคี และความเห็นอกเห็นใจให้เกิดขึ้นในหมู่คณะ 

การต่อตัวเป็นกิจกรรมที่อาจท้าให้เกิดอุบัติเหตุได้ง่าย ดังนั้นผู้ฝึกจึงควรมีความระมัดระวังเป็นพิเศษ 
๑) การต่อตัวแบบ ๒ คน นักเรียนสามารถต่อตัวได้หลายแบบ ดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
๒)  การต่อตัวแบบ ๓ คน นักเรียนสามารถต่อตัวได้หลายแบบ ดังนี้ 
 
 

 
 
 

 
 

การม้วนตัว 
๑.  การม้วนหน้า 
ม้วนหน้า คือการเคลื่อนตัวไปข้างหน้าในลักษณะที่ล้าตัวงอ ก้มหน้าพร้อมกันใช้มือและเท้าผลักล้าตัว

ไปข้างหน้า ซึ่งสามารถปฏิบัติตามข้ันตอน ดังนี้ 
        ๑.๑ ยืนตรง  หันหน้าเข้าหาเบาะ แขนและฝ่ามือแนบข้างล้าตัว 
        ๑.๒ นั่งยอง ๆ เขย่งส้นเท้า มือทั้งสองข้างวางบนพ้ืนข้างหน้าให้เข่าทั้งสองอยู่ระหว่างแขน 
        ๑.๓ โน้มตัวไปข้างหน้าให้น้้าหนักตัวอยู่บนมือทั้งสอง ก้มศีรษะลงให้ท้ายทอยแตะพื้นเบาะ พร้อมกับ

ถีบเท้าม้วนตัวไปข้างหน้า 
        ๑.๔ ขณะม้วนตัวไปข้างหน้า ให้แขนท้ังสองข้างต้องชดิล้าตัวและให้เข่าหรือหน้าขาท้ังสองชดิกับอกเสมอ 
       ๑.๕ เมื่อกลิ้งล้าตัวไปถึงจุดที่ก้าหนดแล้ว ให้ออกแรงดึงล้าตัวกลับมาสู่ท่านั่ง ยอง ๆ เช่นเดิม จากนั้น 

ลุกขึ้นยืน 
 
 
 

 
 

๑๑๐  
๒.  การม้วนหลัง 

     ม้วนหลัง คือ การเคลื่อนตัวไปข้างหลังในลักษณะที่ล้าตัวงอ ก้มหน้าพร้อมกับใช้มือและเท้า    ดัน
ล้าตัวไปข้างหลัง ซึ่งสามารถปฏิบัติตามข้ันตอน ดังนี้ 

๒.๑ ยืนตรง หันหลังเข้าหาเบาะ แขนและฝ่ามือแนบข้างล้าตัว 
          ๒.๒ นั่งยอง ๆ  เขย่งส้นเท้า  เอามือทั้งสองข้างวางบนพ้ืนข้างหน้า เข่าทั้งสองข้างอยู่ระหว่างแขน 
        ๒.๓ ก้มศีรษะ คางชิดหน้าอก แล้วหงายหลังม้วนตัวไปด้านหลัง ให้ยกฝ่ามือวางบนพื้นข้างใบหู  

ขณะไหล่สัมผัสพื้น 
         ๒.๔ ใช้มือดันพื้น พร้อมกับพับล้าตัว แล้วดึงปลายเท้าในขณะที่งอเข่าให้ข้ามศีรษะมาม้วนล้าตัว 

ไปข้างหลัง  
         ๒.๕ เมื่อม้วนถึงจุดที่ก้าหนด ปลายเท้าจะสัมผัสพ้ืนก่อน แล้วให้ออกแรงดึงล้าตัวขึ้นสู่ท่านั่งยอง ๆ 

จากนั้นลุกข้ึนยืน  
 

ความคล่องตัว 
ความคล่องตัว คือ การเคลื่อนที่ของร่างกายที่รวดเร็ว คล่องแคล่วซึ่งสามารถน้าประโยชน์ไปใช้      

ในชีวิตประจ้าวันได้  
วิ่งซิกแซ็ก 
จุดประสงค์ในการปฏิบัติ: ช่วยฝึกทักษะกลไกทางด้านความคล่องแคล่วว่องไว ในการปฏิบัติกิจกรรม

ทางกายและเล่นกีฬาหลายชนิด เช่น บาสเกตบอล ฟุตบอล 
วิธีการปฏิบัติ 
1) วิ่งอย่างรวดเร็วในลักษณะซิกแซ็กอ้อมกรวยที่วางห่างกันประมาณ 2 เมตร 
   จ้านวน 8 กรวย จนครบทุกกรวย แล้ววิ่งย้อนกลับมายังจุดเริ่มต้นในลักษณะเดิม 
   นับเป็น 1 เที่ยว 
2) วิ่งประมาณ 5–6 เที่ยว 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

๑๑๑ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๒๒ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบทดสอบก่อนเรียน  
หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา ชั้นประถมศกึษาปีที่ ๕  

ค าช้ีแจง ให้นักเรียนกาเคร่ืองหมาย  ทับข้อท่ีถูกที่สุดเพียงข้อเดียว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑.  การขว้างส่งลูกบอลให้เพ่ือนต้องใช้ทักษะเคลื่อนไหว 
     ในข้อใด 

ก. การขว้างและการกระโจน 
ข. การขว้างและการก้าวเท้า 
ค. การขว้างและการโยน 
ง. การขว้างและการก้มตัว 

๒. ข้อใดเป็นกิจกรรมที่ฝึกการทรงตัว 
ก.  ม้วนตัว            
ข.  กลิ้งตัว 
ค.  หกสูง            
ง.   ปีนเสา 

๓. การดึงของ  ต้องใช้กล้ามเนื้อส่วนใดมากที่สุด 
ก. กล้ามเนื้อไหล่ 
ข. กล้ามเนื้อแขน 
ค. กล้ามเนื้อขา 
ง. กล้ามเนื้อเอว 

๔. กีฬาตะกร้อ ใช้ส่วนใดของร่างกายสัมผัสลูก 
       มากที่สุด 
       ก. เท้า 
       ข.  ไหล่ 
       ค. แขน                
       ง. ล้าตัว 
๕. การเล่นตะกร้อ ใช้ทักษะในข้อใดมากที่สุด 
      ก. ศีรษะ 
      ข. หลังเท้า 
      ค. ข้างเท้าด้านนอก 
      ง. ข้างเท้าด้านใน 
 

๖. กีฬาเซปักตะกร้อจัดเป็นกีฬาที่เป็นพ้ืนฐานแนวทาง 
    ที่น้าไปสู่การเล่นกีฬาชนิดใดได้ดีที่สุด 
    ก.  วอลเลย์บอล 
    ข.  แบดมินตัน 
    ค.  แฮนด์บอล 
    ง.  ฟุตบอล 
๗. ในการเตะลูกข้างเท้าด้านในเราจะยกเท้าอย่างไร 
     ก. ยกเท้าขึ้นเตะตะกร้อให้ถูกบริเวณโคนนิ้ว 
     ข. ยกเท้าบิดไปข้างๆ แล้วเตะลูกให้ถูกข้างเท้า 
     ค. ยกเท้าพับขึ้นข้างๆแล้วเตะลูกให้ถูกข้างเท้า 
         บริเวณตาตุ่ม 
     ง. ยกเท้าบิดไปข้างๆ แล้วเตะลูกให้ทางบริเวณ 
        ตาตุ่ม         
๘. การเล่นตะกร้อข้อใดที่ก่อให้เกิดประโยชน์มากที่สุด 
     ก. เกิดความสามัคคี 
     ข. สนุกสนานเพลิดเพลิน    
     ค. พลานามัยสมบูรณ์ แข็งแรง    
     ง. ตัดสินใจรวดเร็ว สุขุมรอบคอบเยือกเย็น  
        ปฏิภาณไหวพริบดี   
๙. การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายในการเล่นกีฬา
เซปัคตะกร้อควรเลือกกิจกรรมใด 
      ก. วิ่ง , กระโดดเชือก 
      ข. วิ่ง , ฝึกกายบริหาร 
      ค. ว่ายน้้า , กระโดดเชือก 
      ง. กระโดดเชื่อง , แอโรบิคแดนซ์ 
๑๐.  สิ่งใดส้าคัญที่สุดในการท้าท่ากายบริหารประกอบ 
    จังหวะ 

ก.  การแสดงท่าตรงตามจังจังหวะ   
ข.  ความสวยงาม 
ค.  ความเป็นระเบียบ                  
ง.  ท่าทาง 

 

๑๑๒  
เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน 

หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา ชั้นประถมศกึษาปีที่ ๕ 
 
 

๑) ข  ๒) ค  ๓) ข  ๔) ก                    ๕) ง   
๖) ง  ๗) ค  ๘) ง  ๙) ก            ๑๐) ก   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

๑๑๓ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๒๓ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบทดสอบก่อนเรียน  
หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา ชั้นประถมศกึษาปีที่ ๕  

ค าช้ีแจง ให้นักเรียนกาเคร่ืองหมาย  ทับข้อท่ีถูกที่สุดเพียงข้อเดียว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑.  การขว้างส่งลูกบอลให้เพ่ือนต้องใช้ทักษะเคลื่อนไหว 
     ในข้อใด 

ก. การขว้างและการกระโจน 
ข. การขว้างและการก้าวเท้า 
ค. การขว้างและการโยน 
ง. การขว้างและการก้มตัว 

๒. ข้อใดเป็นกิจกรรมที่ฝึกการทรงตัว 
ก.  ม้วนตัว            
ข.  กลิ้งตัว 
ค.  หกสูง            
ง.   ปีนเสา 

๓. การดึงของ  ต้องใช้กล้ามเนื้อส่วนใดมากที่สุด 
ก. กล้ามเนื้อไหล่ 
ข. กล้ามเนื้อแขน 
ค. กล้ามเนื้อขา 
ง. กล้ามเนื้อเอว 

๔. กีฬาตะกร้อ ใช้ส่วนใดของร่างกายสัมผัสลูก 
       มากที่สุด 
       ก. เท้า 
       ข.  ไหล่ 
       ค. แขน                
       ง. ล้าตัว 
๕. การเล่นตะกร้อ ใช้ทักษะในข้อใดมากที่สุด 
      ก. ศีรษะ 
      ข. หลังเท้า 
      ค. ข้างเท้าด้านนอก 
      ง. ข้างเท้าด้านใน 
 

๖. กีฬาเซปักตะกร้อจัดเป็นกีฬาที่เป็นพ้ืนฐานแนวทาง 
    ที่น้าไปสู่การเล่นกีฬาชนิดใดได้ดีที่สุด 
    ก.  วอลเลย์บอล 
    ข.  แบดมินตัน 
    ค.  แฮนด์บอล 
    ง.  ฟุตบอล 
๗. ในการเตะลูกข้างเท้าด้านในเราจะยกเท้าอย่างไร 
     ก. ยกเท้าขึ้นเตะตะกร้อให้ถูกบริเวณโคนนิ้ว 
     ข. ยกเท้าบิดไปข้างๆ แล้วเตะลูกให้ถูกข้างเท้า 
     ค. ยกเท้าพับขึ้นข้างๆแล้วเตะลูกให้ถูกข้างเท้า 
         บริเวณตาตุ่ม 
     ง. ยกเท้าบิดไปข้างๆ แล้วเตะลูกให้ทางบริเวณ 
        ตาตุ่ม         
๘. การเล่นตะกร้อข้อใดที่ก่อให้เกิดประโยชน์มากที่สุด 
     ก. เกิดความสามัคคี 
     ข. สนุกสนานเพลิดเพลิน    
     ค. พลานามัยสมบูรณ์ แข็งแรง    
     ง. ตัดสินใจรวดเร็ว สุขุมรอบคอบเยือกเย็น  
        ปฏิภาณไหวพริบดี   
๙. การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายในการเล่นกีฬา
เซปัคตะกร้อควรเลือกกิจกรรมใด 
      ก. วิ่ง , กระโดดเชือก 
      ข. วิ่ง , ฝึกกายบริหาร 
      ค. ว่ายน้้า , กระโดดเชือก 
      ง. กระโดดเชื่อง , แอโรบิคแดนซ์ 
๑๐.  สิ่งใดส้าคัญที่สุดในการท้าท่ากายบริหารประกอบ 
    จังหวะ 

ก.  การแสดงท่าตรงตามจังจังหวะ   
ข.  ความสวยงาม 
ค.  ความเป็นระเบียบ                  
ง.  ท่าทาง 

 

๑๑๒  
เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน 

หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา ชั้นประถมศกึษาปีที่ ๕ 
 
 

๑) ข  ๒) ค  ๓) ข  ๔) ก                    ๕) ง   
๖) ง  ๗) ค  ๘) ง  ๙) ก            ๑๐) ก   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

๑๑๓ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๒๔ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบประเมินทักษะการปฏิบัติกจิกรรมนักเรียนเรื่อง การเคลื่อนไหวร่างกาย 
หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา   

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

ค าชี้แจง เพ่ือประเมินพฤติกรรมการเรียนของนักเรียนเป็นรายบุคคล ครูผู้สอนเป็นผู้ประเมินนักเรียน      
           โดยใช้วิธีสังเกตในขณะด้าเนินการสอน  แล้วใส่คะแนนให้ตรงกับพฤติกรรมที่เป็นจริงของนักเรียน  
           ตามระดับคะแนน ดังนี้ 

๓ = ด ี  ๒ = พอใช้  ๑ = ควรปรับปรุง 
                       
                       
 
                    พฤติกรรมนักเรียน 
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           ................................................  
                                                                            (..................................................)  
            ผู้ประเมิน 
 
เกณฑ์การผ่าน   ร้อยละ  ๗๐ = ๑๑ คะแนน ขึ้นไป ถือว่า ผ่าน 
 
 
 
 

๑๑๔ 

แบบประเมินทักษะการปฏิบัติกิจกรรมนักเรียนเรื่อง การเคลื่อนไหวร่างกาย 
    เกณฑ์การประเมิน 
 

รายการประเมิน ระดับคะแนน 
๓ ๒ ๑ 

๑. การเคลื่อนไหว
ร่างกายแบบอยู่กับท่ี 

. กระโดด เคลื่อนไหว
ร่างกายโดยใช้ก้าลังเท้า 
ทั้ง ๒ ข้าง ถีบพ้ืนให้ตัว
ลอยสูงขึ้นหรือเรียกว่า 
การสปริงตัว  กระโดด
ร่างกายเคลื่อนไหวได้อย่าง
คล่องแคล่วว่องไว 

. กระโดด เคลื่อนไหว
ร่างกายโดยใช้ก้าลังเท้าท้ัง 
๒ ข้าง ถีบพ้ืนให้ตัวลอย
สูงขึ้นหรือเรียกว่า  
การสปริงตัว  กระโดด
ร่างกายเคลื่อนไหวได้อย่าง
คล่องแคล่วว่องไวบางครั้ง 

. กระโดด เคลื่อนไหว
ร่างกายโดยใช้ก้าลังเท้า 
ทั้ง ๒ ข้าง ถีบพ้ืนให้ตัว
ลอยสูงขึ้นหรือเรียกว่า 
การสปริงตัว  กระโดด
ร่างกายเคลื่อนไหวได้  
ไม่คล่องแคล่วว่องไว 

๒. การเคลื่อนไหว
ร่างกายแบบเคลื่อนที ่

วิ่งเปลี่ยนทิศทางได้อย่าง
คล่องแคล่วและข้ามสิ่งกีด
ขวางหลบหลีกและเปลี่ยน
ทิศทางได้รวดเร็ว 

วิ่งเปลี่ยนทิศทางได้อย่าง
คล่องแคล่วและข้ามสิ่งกีด
ขวางหลบหลีกและเปลี่ยน
ทิศทางได้รวดเร็วบางครั้ง 

วิ่งเปลี่ยนทิศทางได้อย่าง
คล่องแคล่วและข้ามสิ่งกีด
ขวางหลบหลีกและเปลี่ยน
ทิศทางได้ไม่รวดเร็ว 

๓. กายบริหาร
ประกอบดนตร ี

 กายบริหารประกอบดนตรี
ท้ากายบริหารมือเปล่า 

 มาประกอบกับดนตรี 
 มีความสนุกสนาน
เพลิดเพลินไปพร้อมกับ
เสียงเพลงและจังหวะ
ดนตรีถูกต้อง 

 กายบริหารประกอบดนตรี
ท้ากายบริหารมือเปล่า 

 มาประกอบกับดนตรี 
 มีความสนุกสนาน
เพลิดเพลินไปพร้อมกับ
เสียงเพลงและจังหวะ
ดนตรีถูกต้องบางครั้ง 

 กายบริหารประกอบดนตรี
ท้ากายบริหารมือเปล่า 

 มาประกอบกับดนตรี 
 มีความสนุกสนาน
เพลิดเพลินไปพร้อมกับ
เสียงเพลงและจังหวะ
ดนตรีไม่ถูกต้อง 

๔. ท่ากายบริหาร
ประกอบเพลงมาร์ช 

ท้าท่ากายบริหารประกอบ
ดนตรีได้หลายรูปแบบและ
ถูกต้องตาม จังหวะเพลง
มาร์ช  

ท้าท่ากายบริหารประกอบ
ดนตรีได้บางรูปแบบและ
ถูกต้องตามจังหวะเพลง 
มาร์ช 

ท้าท่ากายบริหารประกอบ
ดนตรี ได้บางรูปแบบแต่ไม่
ถูกต้องตามจังหวะเพลง
มาร์ช 

๕. การเคลื่อนไหว
ร่างกายแบบเคลื่อนที่
ประกอบอุปกรณ ์

น้าอุปกรณ์มาผสมผสานใน
การเคลื่อนไหว เช่น  
การเลี้ยงลูกบอล การยิง
ประตู การเลี้ยงลูกบอล
ด้วยเท้าถูกต้องครบถ้วน 

น้าอุปกรณ์มาผสมผสานใน
การเคลื่อนไหว เช่น  
การเลี้ยงลูกบอล การยิง
ประตู การเลี้ยงลูกบอล
ด้วยเท้าถูกต้อง แต่ไม่
ครบถ้วน 

น้าอุปกรณ์มาผสมผสานใน
การเคลื่อนไหว เช่น  
การเลี้ยงลูกบอล การยิง
ประตู การเลี้ยงลูกบอล
ด้วยเท้าไม่ถูกต้องและ 
ไม่ครบถ้วน 

 
 
 
 
 

๑๑๕ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๒๕ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบประเมินทักษะการปฏิบัติกจิกรรมนักเรียนเรื่อง การเคลื่อนไหวร่างกาย 
หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา   

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

ค าชี้แจง เพ่ือประเมินพฤติกรรมการเรียนของนักเรียนเป็นรายบุคคล ครูผู้สอนเป็นผู้ประเมินนักเรียน      
           โดยใช้วิธีสังเกตในขณะด้าเนินการสอน  แล้วใส่คะแนนให้ตรงกับพฤติกรรมที่เป็นจริงของนักเรียน  
           ตามระดับคะแนน ดังนี้ 

๓ = ด ี  ๒ = พอใช้  ๑ = ควรปรับปรุง 
                       
                       
 
                    พฤติกรรมนักเรียน 
 
 
 
 
 
           
             ชื่อ - สกุล 
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           ................................................  
                                                                            (..................................................)  
            ผู้ประเมิน 
 
เกณฑ์การผ่าน   ร้อยละ  ๗๐ = ๑๑ คะแนน ขึ้นไป ถือว่า ผ่าน 
 
 
 
 

๑๑๔ 

แบบประเมินทักษะการปฏิบัติกิจกรรมนักเรียนเรื่อง การเคลื่อนไหวร่างกาย 
    เกณฑ์การประเมิน 
 

รายการประเมิน ระดับคะแนน 
๓ ๒ ๑ 

๑. การเคลื่อนไหว
ร่างกายแบบอยู่กับท่ี 

. กระโดด เคลื่อนไหว
ร่างกายโดยใช้ก้าลังเท้า 
ทั้ง ๒ ข้าง ถีบพ้ืนให้ตัว
ลอยสูงขึ้นหรือเรียกว่า 
การสปริงตัว  กระโดด
ร่างกายเคลื่อนไหวได้อย่าง
คล่องแคล่วว่องไว 

. กระโดด เคลื่อนไหว
ร่างกายโดยใช้ก้าลังเท้าท้ัง 
๒ ข้าง ถีบพ้ืนให้ตัวลอย
สูงขึ้นหรือเรียกว่า  
การสปริงตัว  กระโดด
ร่างกายเคลื่อนไหวได้อย่าง
คล่องแคล่วว่องไวบางครั้ง 

. กระโดด เคลื่อนไหว
ร่างกายโดยใช้ก้าลังเท้า 
ทั้ง ๒ ข้าง ถีบพ้ืนให้ตัว
ลอยสูงขึ้นหรือเรียกว่า 
การสปริงตัว  กระโดด
ร่างกายเคลื่อนไหวได้  
ไม่คล่องแคล่วว่องไว 

๒. การเคลื่อนไหว
ร่างกายแบบเคลื่อนที ่

วิ่งเปลี่ยนทิศทางได้อย่าง
คล่องแคล่วและข้ามสิ่งกีด
ขวางหลบหลีกและเปลี่ยน
ทิศทางได้รวดเร็ว 

วิ่งเปลี่ยนทิศทางได้อย่าง
คล่องแคล่วและข้ามสิ่งกีด
ขวางหลบหลีกและเปลี่ยน
ทิศทางได้รวดเร็วบางครั้ง 

วิ่งเปลี่ยนทิศทางได้อย่าง
คล่องแคล่วและข้ามสิ่งกีด
ขวางหลบหลีกและเปลี่ยน
ทิศทางได้ไม่รวดเร็ว 

๓. กายบริหาร
ประกอบดนตร ี

 กายบริหารประกอบดนตรี
ท้ากายบริหารมือเปล่า 

 มาประกอบกับดนตรี 
 มีความสนุกสนาน
เพลิดเพลินไปพร้อมกับ
เสียงเพลงและจังหวะ
ดนตรีถูกต้อง 

 กายบริหารประกอบดนตรี
ท้ากายบริหารมือเปล่า 

 มาประกอบกับดนตรี 
 มีความสนุกสนาน
เพลิดเพลินไปพร้อมกับ
เสียงเพลงและจังหวะ
ดนตรีถูกต้องบางครั้ง 

 กายบริหารประกอบดนตรี
ท้ากายบริหารมือเปล่า 

 มาประกอบกับดนตรี 
 มีความสนุกสนาน
เพลิดเพลินไปพร้อมกับ
เสียงเพลงและจังหวะ
ดนตรีไม่ถูกต้อง 

๔. ท่ากายบริหาร
ประกอบเพลงมาร์ช 

ท้าท่ากายบริหารประกอบ
ดนตรีได้หลายรูปแบบและ
ถูกต้องตาม จังหวะเพลง
มาร์ช  

ท้าท่ากายบริหารประกอบ
ดนตรีได้บางรูปแบบและ
ถูกต้องตามจังหวะเพลง 
มาร์ช 

ท้าท่ากายบริหารประกอบ
ดนตรี ได้บางรูปแบบแต่ไม่
ถูกต้องตามจังหวะเพลง
มาร์ช 

๕. การเคลื่อนไหว
ร่างกายแบบเคลื่อนที่
ประกอบอุปกรณ ์

น้าอุปกรณ์มาผสมผสานใน
การเคลื่อนไหว เช่น  
การเลี้ยงลูกบอล การยิง
ประตู การเลี้ยงลูกบอล
ด้วยเท้าถูกต้องครบถ้วน 

น้าอุปกรณ์มาผสมผสานใน
การเคลื่อนไหว เช่น  
การเลี้ยงลูกบอล การยิง
ประตู การเลี้ยงลูกบอล
ด้วยเท้าถูกต้อง แต่ไม่
ครบถ้วน 

น้าอุปกรณ์มาผสมผสานใน
การเคลื่อนไหว เช่น  
การเลี้ยงลูกบอล การยิง
ประตู การเลี้ยงลูกบอล
ด้วยเท้าไม่ถูกต้องและ 
ไม่ครบถ้วน 

 
 
 
 
 

๑๑๕ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๒๖ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบประเมินผลการปฏิบตัิงาน/ชิ้นงานเร่ือง การเคลื่อนไหวร่างกาย
หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา  

วันที่.................เดือน................................................พ.ศ. .......................
ค าชี้แจง ประเมินผลงานของนักเรียนเป็นรายบุคคล ตามระดับคะแนน ดังนี้

๓ = ดี ๒ = พอใช้ ๑ = ปรับปรุง
                      
                    
                     พฤติกรรมนักเรียน

      ชื่อ - สกุล
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     …………………………………………………
(......................................................)

   ผู้ประเมิน

เกณฑ์การผ่าน   ร้อยละ  ๗๐ =  ๑๑ คะแนนขึ้นไป ถือว่า ผ่าน

 
แบบประเมินผลการปฏิบัติงาน/ชิ้นงานเรื่อง การเคลื่อนไหวร่างกาย 

   เกณฑ์การประเมิน 
รายการประเมิน ระดับคะแนน 

๓ ๒ ๑ 
๑. ความรับผิดชอบงาน  
ที่ได้รับมอบหมาย 

ส่งงานตามที่ได้รับ
มอบหมายทุกครั้งและ
ถูกต้อง 
 

ส่งงานตามที่ได้รับ
มอบหมายบางครั้งและ
ถูกต้อง 
 

ส่งงานตามที่ได้รับ
มอบหมายไม่ครบและ  
ไม่ถูกต้อง 
 

๒. ความครบถ้วน 
ของชิ้นงาน 

ชิ้นงานครบพร้อม
อธิบายขั้นตอนการท้า
ได้ถูกต้องชัดเจน 
สวยงาม 

ชิ้นงานครบแต่อธิบาย
ขั้นตอนการท้าได้ไม่
ชัดเจน สวยงาม 

ชิ้นงานไม่ครบ อธิบาย
ขั้นตอนการท้าไม่ชัดเจน
ไม่ถูกต้อง ไม่สวยงาม 

๓. ความถูกต้อง        
ของเนื้อหา 

เนื้อหาถูกต้องชัดเจน
อ่านเข้าใจง่าย 

เนื้อหาถูกต้องชัดเจนอ่าน
เข้าใจง่ายบางอย่าง 

เนื้อหาไม่ถูกต้อง  
ไม่ชัดเจนอ่านเข้าใจยาก 

๔. ความคิดริเริ่ม
สร้างสรรค ์

มีการผสมผสานความรู้  
แนวความคิดใหม่ ๆ  
อย่างเป็นระบบมีขั้นตอน  
ที่ถูกต้อง 

มีการผสมผสานความรู้  
แนวความคิดใหม่ ๆ  
อย่างเป็นระบบมีขั้นตอน
ที่ถูกต้องบางครั้ง 

มีการผสมผสานความรู้  
แนวความคิดใหม่ ๆ  
อย่างเป็นระบบมีขั้นตอน  
ที่ถูกต้องน้อยมาก 

๕. ท้างานเสร็จตามเวลา ท้างานเสร็จทัน    
ตามท่ีก้าหนดทุกครั้ง 

ท้างานไม่เสร็จทัน   
ตามท่ีก้าหนดบางครั้ง 

ท้างานไม่เสร็จที่ก้าหนด
ทุกครั้ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

๑๑๗ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๒๗ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
แบบประเมินผลการปฏิบัติงาน/ชิ้นงานเรื่อง การเคลื่อนไหวร่างกาย 

   เกณฑ์การประเมิน 
รายการประเมิน ระดับคะแนน 

๓ ๒ ๑ 
๑. ความรับผิดชอบงาน  
ที่ได้รับมอบหมาย 

ส่งงานตามที่ได้รับ
มอบหมายทุกครั้งและ
ถูกต้อง 
 

ส่งงานตามที่ได้รับ
มอบหมายบางครั้งและ
ถูกต้อง 
 

ส่งงานตามที่ได้รับ
มอบหมายไม่ครบและ  
ไม่ถูกต้อง 
 

๒. ความครบถ้วน 
ของชิ้นงาน 

ชิ้นงานครบพร้อม
อธิบายขั้นตอนการท้า
ได้ถูกต้องชัดเจน 
สวยงาม 

ชิ้นงานครบแต่อธิบาย
ขั้นตอนการท้าได้ไม่
ชัดเจน สวยงาม 

ชิ้นงานไม่ครบ อธิบาย
ขั้นตอนการท้าไม่ชัดเจน
ไม่ถูกต้อง ไม่สวยงาม 

๓. ความถูกต้อง        
ของเนื้อหา 

เนื้อหาถูกต้องชัดเจน
อ่านเข้าใจง่าย 

เนื้อหาถูกต้องชัดเจนอ่าน
เข้าใจง่ายบางอย่าง 

เนื้อหาไม่ถูกต้อง  
ไม่ชัดเจนอ่านเข้าใจยาก 

๔. ความคิดริเริ่ม
สร้างสรรค์ 

มีการผสมผสานความรู้  
แนวความคิดใหม่ ๆ  
อย่างเป็นระบบมีขั้นตอน  
ที่ถูกต้อง 

มีการผสมผสานความรู้  
แนวความคิดใหม่ ๆ  
อย่างเป็นระบบมีขั้นตอน
ที่ถูกต้องบางครั้ง 

มีการผสมผสานความรู้  
แนวความคิดใหม่ ๆ  
อย่างเป็นระบบมีขั้นตอน  
ที่ถูกต้องน้อยมาก 

๕. ท้างานเสร็จตามเวลา ท้างานเสร็จทัน    
ตามท่ีก้าหนดทุกครั้ง 

ท้างานไม่เสร็จทัน   
ตามท่ีก้าหนดบางครั้ง 

ท้างานไม่เสร็จที่ก้าหนด
ทุกครั้ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

๑๑๗ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๒๘ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์เร่ือง การเคลื่อนไหวร่างกาย 

หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา   
วันที่.................เดือน................................................พ.ศ. .......................  

          ค าชี้แจง : ให้ ผู้สอน สังเกตพฤติกรรมของนักเรียน 
                    เกณฑ์การให้คะแนน   ดีเยี่ยม = ๓ คะแนน   พอใช้ = ๒ คะแนน  ปรับปรุง = ๑ คะแนน   

               

เลขที่ ชื่อ – สกุล 

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
ด้านระเบียบวินัย 

รว
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                     ลงชื่อ...............................................ผู้ประเมิน 

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

 
 
 
 

 

๑๑๘ 

แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 
เกณฑ์การประเมิน 

รายการประเมิน ระดับคะแนน 
๓ ๒ ๑ 

๑. ปฏิบัติตามข้อตกลง
กฎเกณฑ์ ระเบียบข้อบังคับ
ของครอบครัวโรงเรียนและ
สังคม  

. ปฏิบัติตามข้อตกลง
กฎเกณฑ์ ระเบียบ
ข้อบังคับของ
ครอบครัวและ
โรงเรียนได้ด้วยตนเอง 

.ปฏิบัติตามข้อตกลง
กฎเกณฑ์ ระเบียบ
ข้อบังคับของครอบครัว
และโรงเรียนโดยต้องมี
การเตือนเป็นบางครั้ง  
 

.ปฏิบัติตามข้อตกลง
กฎเกณฑ์ ระเบียบ
ข้อบังคับของครอบครัว
และโรงเรียนโดยต้องมี
การเตือนเป็นส่วนใหญ่ ๒. ตรงต่อเวลาในการปฏิบัติ

กิจกรรม 
๓. รับผิดชอบในการท้างาน 

 
 

                    เกณฑ์การให้คะแนน    
                            ดีเยี่ยม = ๓ คะแนน   พอใช้ = ๒ คะแนน  ปรับปรุง = ๑ คะแนน   

        ผ่านเกณฑ์การประเมินไม่ต่้ากว่า ๖  คะแนน ถือว่า ผ่านเกณฑ์ประเมิน 
 

 
  

 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๑๙ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๒๙ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 
เกณฑ์การประเมิน 

รายการประเมิน ระดับคะแนน 
๓ ๒ ๑ 

๑. ปฏิบัติตามข้อตกลง
กฎเกณฑ์ ระเบียบข้อบังคับ
ของครอบครัวโรงเรียนและ
สังคม  

. ปฏิบัติตามข้อตกลง
กฎเกณฑ์ ระเบียบ
ข้อบังคับของ
ครอบครัวและ
โรงเรียนได้ด้วยตนเอง 

.ปฏิบัติตามข้อตกลง
กฎเกณฑ์ ระเบียบ
ข้อบังคับของครอบครัว
และโรงเรียนโดยต้องมี
การเตือนเป็นบางครั้ง  
 

.ปฏิบัติตามข้อตกลง
กฎเกณฑ์ ระเบียบ
ข้อบังคับของครอบครัว
และโรงเรียนโดยต้องมี
การเตือนเป็นส่วนใหญ่ ๒. ตรงต่อเวลาในการปฏิบัติ

กิจกรรม 
๓. รับผิดชอบในการท้างาน 

 
 

                    เกณฑ์การให้คะแนน    
                            ดีเยี่ยม = ๓ คะแนน   พอใช้ = ๒ คะแนน  ปรับปรุง = ๑ คะแนน   

        ผ่านเกณฑ์การประเมินไม่ต่้ากว่า ๖  คะแนน ถือว่า ผ่านเกณฑ์ประเมิน 
 

 
  

 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๑๙ 

รายการประเมิน
ระดับคะแนน

๓ ๒ ๑

๑. ปฏิบัติตามขอตกลง

กฎเกณฑ ระเบียบขอบังคับ

ของครอบครัวโรงเรียนและ

สังคม 

ปฏิบัติตามขอตกลง

กฎเกณฑ ระเบียบ

ขอบังคับของครอบครัว

และโรงเรียนไดดวย

ตนเอง

ปฏิบัติตามขอตกลง

กฎเกณฑ ระเบียบ

ขอบังคับของครอบครัว

และโรงเรียนโดยตองมี

การเตือนเปนบางครั้ง 

ปฏิบัติตามขอตกลง

กฎเกณฑ ระเบียบ

ขอบังคับของครอบครัว

และโรงเรียนโดยตองมี

การเตือนเปนสวนมาก

๒. ตรงตอเวลาในการปฏิบัติ ตั้งใจทํางานที่ไดรับ

มอบหมายสําเร็จภายใน

เวลาที่กําหนด ผลงานดี

ตั้งใจทํางานที่ไดรับ

มอบหมายสําเร็จภายใน

เวลาที่กําหนด ผลงาน

ไมคอยดี

ตั้งใจทํางานที่ไดรับ

มอบหมายไมสําเร็จ 

ภายในเวลาที่กําหนด 

ผลงานไมคอยดี

๓. รับผิดชอบในการทํางาน มีความเพียรทํางานที่

ไดรับมอบหมายสําเร็จ 

มีการปรับปรุงและ

พัฒนาการทํางานใหดี

มีความเพียรทํางานที่

ไดรับมอบหมายสําเร็จ 

มีการปรับปรุงและ

พัฒนาการทํางานใหดีขึ้น

บางสวน

มีความเพียรทํางานที่

ไดรับมอบหมายสําเร็จ 

แตไมมีการปรับปรุงใหดี



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๓๐ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

ค าชี้แจงประกอบแผนการจัดการเรียนรู้   หน่วยการเรียนรู้ที่ 2  สนุกกับเกมกีฬา 
หน่วยย่อยที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒ เกม   เวลา ๓ ชั่วโมง 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
๑. สาระส าคัญของแผน 
            การเคลื่อนไหวร่างกายโดยการเล่นเกมเลียนแบบเพื่อน้าไปสู่กีฬาเพ่ือ เป็นการฝึกปฏิบัติการควบคุม
ร่างกายเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง 
๒.  ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมในการน าไปใช้ 
           ขอบข่ายเนื้อหา 

 การเล่นเกมเลียนแบบเพื่อน้าไปสู่กีฬาและกิจกรรมแบบผลัด  
 การควบคุมการเคลื่อนไหวในเรื่องการรับแรง การใช้แรงและความสมดุล 

     ๑) การเตรียมสื่อ  วัสดุอุปกรณ์ 
 ใบความรู้ส้าหรับครู          
 เกม      
 ใบงาน 
 นกหวีด 

     ๒) การเตรียมใบงาน  ใบความรู้  ใบกิจกรรม 
 ใบความรู้ 
 ใบงานที่ ๐๑ 
 แบบประเมินพฤติกรรม 
 แบบประเมินผลงาน 
 แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

     ๓) การวัดและประเมินผล 
 สังเกตพฤติกรรม 
 สังเกตการปฏิบัติกิจกรรม 
 ตรวจผลงาน 
 ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

     ๔) การฝึกทักษะเพิ่มเติมโดยใช้แบบฝีกเสริม 
          - ไม่มี -  
 
 

 
 
 
 
 
 

๑๒๐ 
แนวการจัดการเรียนรู้บูรณาการ  

 หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเป็นสุข : หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา  
แผนการเรียนรู้ที่ ๒ เรื่อง เกม 

บูรณาการกลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ภาษาไทย และศิลปะ  
เวลา ๓ ชั่วโมง  ระดับชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 

 
แนวการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 

ขั้นน า  ส้ารวจความพร้อมของเครื่องแต่งกายและสุขภาพของนักเรียน อบอุ่น
ร่างกาย 

ขั้นสอน 

 อธิบายความหมายประโยชน์ ความปลอดภัยและประเภทของเกมพ้ืนฐาน 
ครูและนักเรียนร่วมกันสาธิตการเล่นเกมพ้ืนฐาน  เช่น เกมขึ้นเขาลงห้วย  

 เกมสี่เหลี่ยมหลบบอล เกมเชลยบอล  เกมกบกระโดด ครูและนักเรียน
ร่วมกันสาธิตการเคลื่อนไหว  การรับแรง  การใช้แรงและความสมดุล เช่น 
การม้วนหน้า การม้วนหน้าขาแยก การม้วนหลัง การนั่งและยืนทรงตัว 
การทรงตัวด้วยขา การทรงตัวด้วยแขน ได้แก่ ท่าหกกบ การเหวี่ยงแขน 
ได้แก่ ท่าล้อเกวียน  

 นักเรียนศึกษาใบความรู้เรื่อง เกม เกม (เกมขึ้นเขาลงห้วย  
เกมสี่เหลี่ยมหลบบอล เกมเชลยบอล  เกมกบกระโดด) แล้วแบ่งเป็นกลุ่ม   
กลุ่มละ ๓ - ๔ คน ฝึกปฏิบัติกิจกรรมเล่นเกม  

 ให้นักเรียนท้าใบงานที่ ๐๑ เรื่อง เกม 

ขั้นสรุป  นักเรียนร่วมกันสรุปความรู้ประโยชน์และการน้าไปใช้ในชีวิตประจ้าวัน 
แล้วบอกเลิกแถว 

วัดและประเมินผล 
 สังเกตพฤติกรรม 
 ตรวจผลงาน 
 ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

๑๒๑ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๓๑ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

ค าชี้แจงประกอบแผนการจัดการเรียนรู้   หน่วยการเรียนรู้ที่ 2  สนุกกับเกมกีฬา 
หน่วยย่อยที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒ เกม   เวลา ๓ ชั่วโมง 
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๑. สาระส าคัญของแผน 
            การเคลื่อนไหวร่างกายโดยการเล่นเกมเลียนแบบเพื่อน้าไปสู่กีฬาเพ่ือ เป็นการฝึกปฏิบัติการควบคุม
ร่างกายเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง 
๒.  ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมในการน าไปใช้ 
           ขอบข่ายเนื้อหา 

 การเล่นเกมเลียนแบบเพื่อน้าไปสู่กีฬาและกิจกรรมแบบผลัด  
 การควบคุมการเคลื่อนไหวในเรื่องการรับแรง การใช้แรงและความสมดุล 

     ๑) การเตรียมสื่อ  วัสดุอุปกรณ์ 
 ใบความรู้ส้าหรับครู          
 เกม      
 ใบงาน 
 นกหวีด 

     ๒) การเตรียมใบงาน  ใบความรู้  ใบกิจกรรม 
 ใบความรู้ 
 ใบงานที่ ๐๑ 
 แบบประเมินพฤติกรรม 
 แบบประเมินผลงาน 
 แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

     ๓) การวัดและประเมินผล 
 สังเกตพฤติกรรม 
 สังเกตการปฏิบัติกิจกรรม 
 ตรวจผลงาน 
 ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

     ๔) การฝึกทักษะเพิ่มเติมโดยใช้แบบฝีกเสริม 
          - ไม่มี -  
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แนวการจัดการเรียนรู้บูรณาการ  

 หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเป็นสุข : หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา  
แผนการเรียนรู้ที่ ๒ เรื่อง เกม 

บูรณาการกลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ภาษาไทย และศิลปะ  
เวลา ๓ ชั่วโมง  ระดับชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 

 
แนวการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 

ขั้นน า  ส้ารวจความพร้อมของเครื่องแต่งกายและสุขภาพของนักเรียน อบอุ่น
ร่างกาย 

ขั้นสอน 

 อธิบายความหมายประโยชน์ ความปลอดภัยและประเภทของเกมพ้ืนฐาน 
ครูและนักเรียนร่วมกันสาธิตการเล่นเกมพ้ืนฐาน  เช่น เกมขึ้นเขาลงห้วย  

 เกมสี่เหลี่ยมหลบบอล เกมเชลยบอล  เกมกบกระโดด ครูและนักเรียน
ร่วมกันสาธิตการเคลื่อนไหว  การรับแรง  การใช้แรงและความสมดุล เช่น 
การม้วนหน้า การม้วนหน้าขาแยก การม้วนหลัง การนั่งและยืนทรงตัว 
การทรงตัวด้วยขา การทรงตัวด้วยแขน ได้แก่ ท่าหกกบ การเหวี่ยงแขน 
ได้แก่ ท่าล้อเกวียน  

 นักเรียนศึกษาใบความรู้เรื่อง เกม เกม (เกมขึ้นเขาลงห้วย  
เกมสี่เหลี่ยมหลบบอล เกมเชลยบอล  เกมกบกระโดด) แล้วแบ่งเป็นกลุ่ม   
กลุ่มละ ๓ - ๔ คน ฝึกปฏิบัติกิจกรรมเล่นเกม  

 ให้นักเรียนท้าใบงานที่ ๐๑ เรื่อง เกม 

ขั้นสรุป  นักเรียนร่วมกันสรุปความรู้ประโยชน์และการน้าไปใช้ในชีวิตประจ้าวัน 
แล้วบอกเลิกแถว 

วัดและประเมินผล 
 สังเกตพฤติกรรม 
 ตรวจผลงาน 
 ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

๑๒๑ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๓๒ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 
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   ใบงานที่ ๐๑ 
เร่ือง  เกม 

  
************************************************* 

                                                                      
     ค าช้ีแจง ให้นักเรียนเลือกวิธีการฝึกปฏิบัติท่ีน้าไปสู่การเล่นกีฬามา ๑ วิธี พร้อมท้ังบอกชื่อ 
กีฬาท่ีสอดคล้องกับแบบฝึกปฏิบัติ   
 
     ๑. ชื่อชนิดของกีฬา 
                     ............................................................................................................................................... ................ 
.................................................................................................................. ......................................................................... 
............................................................................................................................. .............................................................. 
    ๒. วิธีฝึกปฏิบัติที่น้าไปสู่การเล่นกีฬา 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
  
 
 
 
      ชื่อกลุ่ม……………….................................…........................……………….ชั้น………………………………… 
 
 
 

 
 บ ๒.๒/ผ ๓ - ๐๑ 

       วิธีฝึกปฏิบัติที่น าไปสู่การเล่นกีฬา 

 

 

 

 

 

 

๑๒๓ 
บ ๒.๒/ผ ๓-๐๑



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๓๔ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
ใบความรู้ที่ ๑ (ส าหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ ๕) 

เร่ือง เกม 
********************************** 

การเล่นเกม 
  การเล่นเกมมีหลายประเภท เช่น เกมเบ็ดเตล็ด เกมน้าสู่กีฬา เกมมูลฐาน เป็นต้น เกมมูลฐานเป็นเกม
การเล่นอีกชนิดหนึ่งที่ท้าให้เกิดความสนุกสนาน มีกติกาการเล่นง่าย นอกจากนี้ผู้ที่เล่นเกมมูลฐานอย่างสม่้าเสมอ
จะท้าให้มีสุขภาพแข็งแรง และจิตใจแจ่มใส รวมทั้งเป็นการสร้างความสามัคคีในหมู่คณะ 
 
เกมพื้นฐานการเล่นเกมน าไปสู่กีฬา 

 เกมน้าไปสู่กีฬาเป็นเกมที่มีกฎกติกามากกว่าเกมมูลฐาน เกมน้าไปสู่กีฬาช่วยฝึกการเคลื่อนไหว  ความ
คล่องตัว ความแข็งแรง และการท้างานของกล้ามเนื้อให้ประสานกันได้ดีซึ่งเป็นทักษะเบื้องต้นของการเล่นกีฬา
ประเภทต่าง ๆ ต่อไป 
 
เกมขึ้นเขาลงห้วย 
        มีวิธีเล่นดังนี้ 
            ๑. ให้แต่ละหมู่เข้าแถวตอนลึก ระยะระหว่างหมู่ ๓ ก้าว ระยะต่อ ๕ ก้าว ให้คนสุดท้ายรองนายหมู่ยืน
ตรง คนต่อมายืนก้มหลัง คนถัดไปยืนถ่างขา (สลับเรื่อยๆ ไปจนถึงหัวแถว) 
            ๒. เมื่อสัญญาณเริ่ม ให้รองนายหมู่เป็นผู้วิ่ง ข้ามคนที่อยู่ข้างหน้า แล้วมุดคนที่อยู่ถัดไป เมื่อไปถึงหัวแถว 
ก็ยกมือขึ้นให้สัญญาณ คนท้ายแถวจะเป็นผู้วิ่งจะมุดหรือกระโดดก่อนสุดแต่คนที่อยู่ข้างหน้าจะยืนในท่าใด 
            ๓. การตัดสิน  หมู่ใดหมดก่อน และนั่งลงก่อนจะชน 
เกมสี่เหลี่ยมหลบบอล 

      มีวธิีเล่นดังนี้  
     ๑)  แบ่งผู้เล่นออกเป็น ๒ กลุ่ม กลุ่มละเท่า ๆ กัน 

     ๒)  เริ่มเล่นโดยให้ผู้เล่นของกลุ่มที่ส่งบอลก่อนส่งบอลให้กลุ่มเดียวกันเพ่ือใช้ขว้างไปให้ถูกกลุ่มตรงข้าม ถ้าถูก
ผู้เล่นคนใดคนนั้นต้องออกจากการเล่น 

     ๓)  ให้ผู้เล่นแต่ละกลุ่มผลักกันใช้บอลขว้างให้ถูกกลุ่มตรงข้าม กลุ่มใดเหลือผู้เล่นมากกว่าเป็นฝ่ายชนะ 
เกมเชลยบอล 

      มีวธิีเล่นดังนี้  
     ๑)  แบ่งผู้เล่นออกเป็น ๒ กลุ่ม กลุ่มละเท่า ๆ กัน  
     ๒)  ให้แต่ละกลุ่มยืนอยู่ในเขตแดนของตน เริ่มเล่นโดยกลุ่มที่ส่งบอลก่อนปาบอลให้ถูกกลุ่มตรงข้าม 

แล้วกลุ่มตรงข้ามพยายามหลบบอลอยู่ในแดนของตนโดยไม่ให้ออกนอกสนาม 
     ๓)  ถ้าผู้เล่นคนใดถูกบอลที่ปามาถูก ต้องไปเป็นเชลยของกลุ่มตรงข้าม 
     ๔)  ถ้าบอลอยู่ที่กลุ่มใด ให้กลุ่มนั้นเป็นผู้ปาบอลต่อ เมื่อหมดเวลากลุ่มใดมีเชลยมากกว่าเป็นฝ่ายชนะ 

เกมกบกระโดด 
วิธีเล่นเกมปฏิบัติ ดังต่อไปนี้ 

    ๑. ให้แต่ละกลุ่มเข้าแถวตอน โดยมีระยะห่างกันสองช่วงแขน 
    ๒. ให้ทุกคนนั่งลงในท่ากบ เตรียมพร้อมที่จะกระโดด 
 

๑๒๔ 

 
 

 
 
     3.เมื่อได้ยินสัญญาณเริ่มเล่น ให้คนสุดท้ายของแถวกระโดดข้ามคนที่อยู่ข้างหน้าขึ้นมาเรื่อยๆจนข้ามมา        
อยู่ข้างหน้าสุดแล้วให้หยุดเว้นระยะห่างสองช่วงแขนแล้วนั่งท่ากบเหมือนเดิม 
      4.คนสุดท้ายก็กระโดดข้ามมาเหมือนคนแรกแล้วนั่งลงท่ากบระยะห่างเหมือนเดิม กลุ่มใดกระโดดครบ
หมดทุกคนก่อนเป็นฝ่ายชนะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๒๕ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๓๕ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
ใบความรู้ที่ ๑ (ส าหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ ๕) 

เร่ือง เกม 
********************************** 

การเล่นเกม 
  การเล่นเกมมีหลายประเภท เช่น เกมเบ็ดเตล็ด เกมน้าสู่กีฬา เกมมูลฐาน เป็นต้น เกมมูลฐานเป็นเกม
การเล่นอีกชนิดหนึ่งที่ท้าให้เกิดความสนุกสนาน มีกติกาการเล่นง่าย นอกจากนี้ผู้ที่เล่นเกมมูลฐานอย่างสม่้าเสมอ
จะท้าให้มีสุขภาพแข็งแรง และจิตใจแจ่มใส รวมทั้งเป็นการสร้างความสามัคคีในหมู่คณะ 
 
เกมพื้นฐานการเล่นเกมน าไปสู่กีฬา 

 เกมน้าไปสู่กีฬาเป็นเกมที่มีกฎกติกามากกว่าเกมมูลฐาน เกมน้าไปสู่กีฬาช่วยฝึกการเคลื่อนไหว  ความ
คล่องตัว ความแข็งแรง และการท้างานของกล้ามเนื้อให้ประสานกันได้ดีซึ่งเป็นทักษะเบื้องต้นของการเล่นกีฬา
ประเภทต่าง ๆ ต่อไป 
 
เกมขึ้นเขาลงห้วย 
        มีวิธีเล่นดังนี้ 
            ๑. ให้แต่ละหมู่เข้าแถวตอนลึก ระยะระหว่างหมู่ ๓ ก้าว ระยะต่อ ๕ ก้าว ให้คนสุดท้ายรองนายหมู่ยืน
ตรง คนต่อมายืนก้มหลัง คนถัดไปยืนถ่างขา (สลับเรื่อยๆ ไปจนถึงหัวแถว) 
            ๒. เมื่อสัญญาณเริ่ม ให้รองนายหมู่เป็นผู้วิ่ง ข้ามคนที่อยู่ข้างหน้า แล้วมุดคนที่อยู่ถัดไป เมื่อไปถึงหัวแถว 
ก็ยกมือขึ้นให้สัญญาณ คนท้ายแถวจะเป็นผู้วิ่งจะมุดหรือกระโดดก่อนสุดแต่คนที่อยู่ข้างหน้าจะยืนในท่าใด 
            ๓. การตัดสิน  หมู่ใดหมดก่อน และนั่งลงก่อนจะชน 
เกมสี่เหลี่ยมหลบบอล 

      มีวธิีเล่นดังนี้  
     ๑)  แบ่งผู้เล่นออกเป็น ๒ กลุ่ม กลุ่มละเท่า ๆ กัน 

     ๒)  เริ่มเล่นโดยให้ผู้เล่นของกลุ่มที่ส่งบอลก่อนส่งบอลให้กลุ่มเดียวกันเพ่ือใช้ขว้างไปให้ถูกกลุ่มตรงข้าม ถ้าถูก
ผู้เล่นคนใดคนนั้นต้องออกจากการเล่น 

     ๓)  ให้ผู้เล่นแต่ละกลุ่มผลักกันใช้บอลขว้างให้ถูกกลุ่มตรงข้าม กลุ่มใดเหลือผู้เล่นมากกว่าเป็นฝ่ายชนะ 
เกมเชลยบอล 

      มีวธิีเล่นดังนี้  
     ๑)  แบ่งผู้เล่นออกเป็น ๒ กลุ่ม กลุ่มละเท่า ๆ กัน  
     ๒)  ให้แต่ละกลุ่มยืนอยู่ในเขตแดนของตน เริ่มเล่นโดยกลุ่มที่ส่งบอลก่อนปาบอลให้ถูกกลุ่มตรงข้าม 

แล้วกลุ่มตรงข้ามพยายามหลบบอลอยู่ในแดนของตนโดยไม่ให้ออกนอกสนาม 
     ๓)  ถ้าผู้เล่นคนใดถูกบอลที่ปามาถูก ต้องไปเป็นเชลยของกลุ่มตรงข้าม 
     ๔)  ถ้าบอลอยู่ที่กลุ่มใด ให้กลุ่มนั้นเป็นผู้ปาบอลต่อ เมื่อหมดเวลากลุ่มใดมีเชลยมากกว่าเป็นฝ่ายชนะ 

เกมกบกระโดด 
วิธีเล่นเกมปฏิบัติ ดังต่อไปนี้ 

    ๑. ให้แต่ละกลุ่มเข้าแถวตอน โดยมีระยะห่างกันสองช่วงแขน 
    ๒. ให้ทุกคนนั่งลงในท่ากบ เตรียมพร้อมที่จะกระโดด 
 

๑๒๔ 

 
 

 
 
     3.เมื่อได้ยินสัญญาณเริ่มเล่น ให้คนสุดท้ายของแถวกระโดดข้ามคนที่อยู่ข้างหน้าขึ้นมาเรื่อยๆจนข้ามมา        
อยู่ข้างหน้าสุดแล้วให้หยุดเว้นระยะห่างสองช่วงแขนแล้วนั่งท่ากบเหมือนเดิม 
      4.คนสุดท้ายก็กระโดดข้ามมาเหมือนคนแรกแล้วนั่งลงท่ากบระยะห่างเหมือนเดิม กลุ่มใดกระโดดครบ
หมดทุกคนก่อนเป็นฝ่ายชนะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๒๕ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๓๖ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
 
๓. เม่ือได้ยินสัญญาณเร่ิมเล่น ให้คนสุดท้ายของแถวกระโดดข้ามคนท่ีอยู่ข้างหน้าข้ึนมาเร่ือยๆจนข้ามมาอยู่
ข้างหน้าสุดแล้วให้หยุดเว้นระยะห่างสองช่วงแขนแล้วนั่งท่ากบเหมือนเดิม 
๔. คนสุดท้ายก็กระโดดข้ามมาเหมือนคนแรกแล้วน่ังลงท่ากบระยะห่างเหมือนเดิม กลุ่มใดกระโดดครบหมดทุก
คนก่อนเป็นฝ่ายชนะ 
การเคลื่อนไหว  การรับแรง  การใช้แรงและความสมดุล 
       การรับแรง การใช้แรงและความสมดุล เป็นกิจกรรมการออกก้าลังกายที่สร้างความแข็งแรง ความอ่อน
ตัว การยืดตัว และความคล่องตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อ 
       การฝึกการเคลื่อนไหวในลักษณะของการรับแรง การใช้แรงและความสมดุลอย่างถูกวิธี จะช่วยในการ
เคล่ือนไหวในการเล่นกีฬาหรือท้ากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ้าวันท่ีต้องรับหรือใช้แรง หรือการรักษาความสมดุล
ในการทรงตัว ทั้งขณะอยู่กับที่และขณะเคลื่อนที่เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพและความปลอดภัย 
เคลื่อนไหวร่างกายท่ีควรน้าไปฝึกปฏิบัติ ดังนี้ 
การฝึกการรับแรง การใช้แรงและความสมดุล 
๑. การม้วนหน้า 
     เป็นท่าพ้ืนฐาน ต้องศึกษาให้เข้าใจถึงขั้นตอนและวิธีการม้วนให้ถูกต้องเสียก่อนข้อควรค้านึงถึงการปฏิบัติ 
มีดังนี้ 
        วิธีการปฏิบัติ 
        ๑. สร้างความเชื่อมั่นให้ตนเอง โดยการท้าท่ายืนตรงในลักษณะท่าเตรียมพร้อม ทั้งก่อนและหลัง การทำ
ท่าม้วนหน้า 
        ๒. ยืนห่างจากเบาะประมาณ ๓ ก้าวแล้วเดินมาที่หัวเบาะ 
        ๓. ก่อนม้วนตัวทุกครั้งต้องเก็บคางให้ชิดหน้าอกเสมอ 
        ๔. จังหวะที่ม้วนตัว ให้ก้มศีรษะ โดยให้ศีรษะส่วนท้ายทอยวางที่พ้ืน 
        ๕. ขณะที่ม้วนตัว อวัยวะส่วนที่สัมผัสพ้ืนจะเป็นไปตามล้าดับ คือ เริ่มจากศีรษะ ท้ายทอย คอ หลัง  และ
สะโพก 
 
  
 
 
 
๒. การม้วนหน้าขาแยก 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๒๗ 

 
 

 
 

ใบความรู้ ส าหรับคร ู
เร่ือง  เกม 

********************************** 
การเล่นเกม 

  การเล่นเกมมีหลายประเภท เช่น เกมเบ็ดเตล็ด เกมน้าสู่กีฬา เกมมูลฐาน เป็นต้น เกมมูลฐาน เป็นเกม
การเล่นอีกชนิดหนึ่งที่ท้าให้เกิดความสนุกสนาน มีกติกาการเล่นง่าย นอกจากนี้ผู้ที่เล่ นเกมมูลฐานอย่าง
สม่้าเสมอจะท้าให้มีสุขภาพแข็งแรง และจิตใจแจ่มใส รวมทั้งเป็นการสร้างความสามัคคีในหมู่คณะ 
 

เกมพื้นฐานการเล่นเกมน าไปสู่กีฬา 
 เกมน้าไปสู่กีฬาเป็นเกมที่มีกฎกติกามากกว่าเกมมูลฐาน เกมน้าไปสู่กีฬาช่วยฝึกการเคลื่อนไหว  ความ

คล่องตัว ความแข็งแรง และการท้างานของกล้ามเนื้อให้ประสานกันได้ดีซึ่งเป็นทักษะเบื้องต้น          ของการ
เล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ ต่อไป 
 

เกมขึ้นเขาลงห้วย 
          มีวิธีเล่นดังนี้ 

            ๑. ให้แต่ละหมู่เข้าแถวตอนลึก ระยะระหว่างหมู่ ๓ ก้าว ระยะต่อ ๕ ก้าว ให้คนสุดท้ายรองนายหมู่ยืน
ตรง คนต่อมายืนก้มหลัง คนถัดไปยืนถ่างขา (สลับเรื่อยๆ ไปจนถึงหัวแถว) 

            ๒. เมื่อสัญญาณเริ่ม ให้รองนายหมู่เป็นผู้วิ่ง ข้ามคนที่อยู่ข้างหน้า แล้วมุดคนที่อยู่ถัดไป เมื่อไปถึงหัวแถว 
ก็ยกมือขึ้นให้สัญญาณ คนท้ายแถวจะเป็นผู้วิ่งจะมุดหรือกระโดดก่อนสุดแต่คนที่อยู่ข้างหน้าจะยืนในท่าใด 
            ๓. การตัดสิน  หมู่ใดหมดก่อน และนั่งลงก่อนจะชน 
 

เกมสี่เหลี่ยมหลบบอล 
      มีวธิีเล่นดังนี้  
     ๑)  แบ่งผู้เล่นออกเป็น ๒ กลุ่ม กลุ่มละเท่า ๆ กัน 
     ๒)  เร่ิมเล่นโดยให้ผู้เล่นของกลุ่มท่ีส่งบอลก่อนส่งบอลให้กลุ่มเดียวกันเพื่อใช้ขว้างไปให้ถูกกลุ่มตรงข้าม ถ้าถูก

ผู้เล่นคนใดคนนั้นต้องออกจากการเล่น  
     ๓)  ให้ผู้เล่นแต่ละกลุ่มผลักกันใช้บอลขว้างให้ถูกกลุ่มตรงข้าม กลุ่มใดเหลือผู้เล่นมากกว่าเป็นฝ่ายชนะ 
 

เกมเชลยบอล 
      มีวธิีเล่นดังนี้ 
     ๑)  แบ่งผู้เล่นออกเป็น ๒ กลุ่ม กลุ่มละเท่า ๆ กัน  
     ๒)  ให้แต่ละกลุ่มยืนอยู่ในเขตแดนของตน เร่ิมเล่นโดยกลุ่มท่ีส่งบอลก่อนปาบอลให้ถูกกลุ่มตรงข้าม แล้วกลุ่ม

ตรงข้ามพยายามหลบบอลอยู่ในแดนของตนโดยไม่ให้ออกนอกสนาม  
     ๓)  ถ้าผู้เล่นคนใดถูกบอลที่ปามาถูก ต้องไปเป็นเชลยของกลุ่มตรงข้าม 
     ๔)  ถ้าบอลอยู่ที่กลุ่มใด ให้กลุ่มนั้นเป็นผู้ปาบอลต่อ เมื่อหมดเวลากลุ่มใดมีเชลยมากกว่าเป็นฝ่ายชนะ 

เกมกบกระโดด  
วิธีเล่นดังนี้  
๑. ให้แต่ละกลุ่มเข้าแถวตอน โดยมีระยะห่างกันสองช่วงแขน 
๒. ให้ทุกคนนั่งลงในท่ากบ เตรียมพร้อมที่จะกระโดด 

๑๒๖ 

 การเลนเกมมีหลายประเภท เชน เกมเบ็ดเตล็ด เกมนําสูกีฬา เกมมูลฐาน เปนตน เกมมูลฐาน เปนเกม
การเลนอีกชนิดหนึ่งที่ทําใหเกิดความสนุกสนาน มีกติกาการเลนงาย นอกจากนี้ผูที่เลนเกมมูลฐานอยางสมํ่าเสมอ
จะทําใหมีสุขภาพแข็งแรง และจิตใจแจมใส รวมทั้งเปนการสรางความสามัคคีในหมูคณะ

 เกมนําไปสูกีฬาเปนเกมท่ีมีกฎกติกามากกวาเกมมูลฐาน เกมนําไปสูกีฬาชวยฝกการเคลื่อนไหว ความ
คลองตัว ความแข็งแรง และการทํางานของกลามเนื้อใหประสานกันไดดีซึ่งเปนทักษะเบื้องตนของการเลนกีฬา

ประเภทตาง ๆ ตอไป



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๓๗ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
 
๓. เม่ือได้ยินสัญญาณเร่ิมเล่น ให้คนสุดท้ายของแถวกระโดดข้ามคนท่ีอยู่ข้างหน้าข้ึนมาเร่ือยๆจนข้ามมาอยู่
ข้างหน้าสุดแล้วให้หยุดเว้นระยะห่างสองช่วงแขนแล้วนั่งท่ากบเหมือนเดิม 
๔. คนสุดท้ายก็กระโดดข้ามมาเหมือนคนแรกแล้วน่ังลงท่ากบระยะห่างเหมือนเดิม กลุ่มใดกระโดดครบหมดทุก
คนก่อนเป็นฝ่ายชนะ 
การเคลื่อนไหว  การรับแรง  การใช้แรงและความสมดุล 
       การรับแรง การใช้แรงและความสมดุล เป็นกิจกรรมการออกก้าลังกายที่สร้างความแข็งแรง ความอ่อน
ตัว การยืดตัว และความคล่องตัวของกล้ามเนื้อและข้อต่อ 
       การฝึกการเคลื่อนไหวในลักษณะของการรับแรง การใช้แรงและความสมดุลอย่างถูกวิธี จะช่วยในการ
เคล่ือนไหวในการเล่นกีฬาหรือท้ากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ้าวันท่ีต้องรับหรือใช้แรง หรือการรักษาความสมดุล
ในการทรงตัว ทั้งขณะอยู่กับที่และขณะเคลื่อนที่เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพและความปลอดภัย 
เคลื่อนไหวร่างกายท่ีควรน้าไปฝึกปฏิบัติ ดังนี้ 
การฝึกการรับแรง การใช้แรงและความสมดุล 
๑. การม้วนหน้า 
     เป็นท่าพ้ืนฐาน ต้องศึกษาให้เข้าใจถึงขั้นตอนและวิธีการม้วนให้ถูกต้องเสียก่อนข้อควรค้านึงถึงการปฏิบัติ 
มีดังนี้ 
        วิธีการปฏิบัติ 
        ๑. สร้างความเชื่อมั่นให้ตนเอง โดยการท้าท่ายืนตรงในลักษณะท่าเตรียมพร้อม ทั้งก่อนและหลัง 
การทำท่าม้วนหน้า 
        ๒. ยืนห่างจากเบาะประมาณ ๓ ก้าวแล้วเดินมาที่หัวเบาะ 
        ๓. ก่อนม้วนตัวทุกครั้งต้องเก็บคางให้ชิดหน้าอกเสมอ 
        ๔. จังหวะที่ม้วนตัว ให้ก้มศีรษะ โดยให้ศีรษะส่วนท้ายทอยวางที่พ้ืน 
        ๕. ขณะที่ม้วนตัว อวัยวะส่วนที่สัมผัสพ้ืนจะเป็นไปตามล้าดับ คือ เริ่มจากศีรษะ ท้ายทอย คอ หลัง  และ
สะโพก 
 
  
 
 
 
๒. การม้วนหน้าขาแยก 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๒๗ 

 
 

 
 

ใบความรู้ ส าหรับคร ู
เร่ือง  เกม 

********************************** 
การเล่นเกม 

  การเล่นเกมมีหลายประเภท เช่น เกมเบ็ดเตล็ด เกมน้าสู่กีฬา เกมมูลฐาน เป็นต้น เกมมูลฐาน เป็นเกม
การเล่นอีกชนิดหนึ่งที่ท้าให้เกิดความสนุกสนาน มีกติกาการเล่นง่าย นอกจากนี้ผู้ที่เล่ นเกมมูลฐานอย่าง
สม่้าเสมอจะท้าให้มีสุขภาพแข็งแรง และจิตใจแจ่มใส รวมทั้งเป็นการสร้างความสามัคคีในหมู่คณะ 
 

เกมพื้นฐานการเล่นเกมน าไปสู่กีฬา 
 เกมน้าไปสู่กีฬาเป็นเกมที่มีกฎกติกามากกว่าเกมมูลฐาน เกมน้าไปสู่กีฬาช่วยฝึกการเคลื่อนไหว  ความ

คล่องตัว ความแข็งแรง และการท้างานของกล้ามเนื้อให้ประสานกันได้ดีซึ่งเป็นทักษะเบื้องต้น          ของการ
เล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ ต่อไป 
 

เกมขึ้นเขาลงห้วย 
          มีวิธีเล่นดังนี้ 

            ๑. ให้แต่ละหมู่เข้าแถวตอนลึก ระยะระหว่างหมู่ ๓ ก้าว ระยะต่อ ๕ ก้าว ให้คนสุดท้ายรองนายหมู่ยืน
ตรง คนต่อมายืนก้มหลัง คนถัดไปยืนถ่างขา (สลับเรื่อยๆ ไปจนถึงหัวแถว) 

            ๒. เมื่อสัญญาณเริ่ม ให้รองนายหมู่เป็นผู้วิ่ง ข้ามคนที่อยู่ข้างหน้า แล้วมุดคนที่อยู่ถัดไป เมื่อไปถึงหัวแถว 
ก็ยกมือขึ้นให้สัญญาณ คนท้ายแถวจะเป็นผู้วิ่งจะมุดหรือกระโดดก่อนสุดแต่คนที่อยู่ข้างหน้าจะยืนในท่าใด 
            ๓. การตัดสิน  หมู่ใดหมดก่อน และนั่งลงก่อนจะชน 
 

เกมสี่เหลี่ยมหลบบอล 
      มีวธิีเล่นดังนี้  
     ๑)  แบ่งผู้เล่นออกเป็น ๒ กลุ่ม กลุ่มละเท่า ๆ กัน 
     ๒)  เร่ิมเล่นโดยให้ผู้เล่นของกลุ่มท่ีส่งบอลก่อนส่งบอลให้กลุ่มเดียวกันเพื่อใช้ขว้างไปให้ถูกกลุ่มตรงข้าม ถ้าถูก

ผู้เล่นคนใดคนนั้นต้องออกจากการเล่น  
     ๓)  ให้ผู้เล่นแต่ละกลุ่มผลักกันใช้บอลขว้างให้ถูกกลุ่มตรงข้าม กลุ่มใดเหลือผู้เล่นมากกว่าเป็นฝ่ายชนะ 
 

เกมเชลยบอล 
      มีวธิีเล่นดังนี้ 
     ๑)  แบ่งผู้เล่นออกเป็น ๒ กลุ่ม กลุ่มละเท่า ๆ กัน  
     ๒)  ให้แต่ละกลุ่มยืนอยู่ในเขตแดนของตน เร่ิมเล่นโดยกลุ่มท่ีส่งบอลก่อนปาบอลให้ถูกกลุ่มตรงข้าม แล้วกลุ่ม

ตรงข้ามพยายามหลบบอลอยู่ในแดนของตนโดยไม่ให้ออกนอกสนาม  
     ๓)  ถ้าผู้เล่นคนใดถูกบอลที่ปามาถูก ต้องไปเป็นเชลยของกลุ่มตรงข้าม 
     ๔)  ถ้าบอลอยู่ที่กลุ่มใด ให้กลุ่มนั้นเป็นผู้ปาบอลต่อ เมื่อหมดเวลากลุ่มใดมีเชลยมากกว่าเป็นฝ่ายชนะ 

เกมกบกระโดด  
วิธีเล่นดังนี้  
๑. ให้แต่ละกลุ่มเข้าแถวตอน โดยมีระยะห่างกันสองช่วงแขน 
๒. ให้ทุกคนนั่งลงในท่ากบ เตรียมพร้อมที่จะกระโดด 

๑๒๖ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๓๘ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
 
๓. การม้วนหลัง 
     การม้วนหลังมีลักษณะการม้วนคล้ายกับการม้วนหน้า แต่การม้วนตัวจะเป็นไปในทิศทางตรงกันข้าม 
     วิธีการปฏิบัติ 
     ๑. ยืนในลักษณะท่าเตรียมพร้อมหันหลังให้เบาะ 
     ๒. ย่อตัวนั่ง เข่างอ เหยียดแขนออกไปทางด้านหน้า 
     ๓. งอแขนยกฝ่ามือหงายขึ้นชี้ฟ้า โดยนิ้วหัวแม่มืออยู่ระดับใบหู เก็บคาง 
     ๔. เอนตัวไปข้างหลังโดยให้ส่วนสะโพก หลัวศีรษะ ทายทอยแตะพ้ืนตามล้าดับ 
     ๕. เมื่อฝ่ามือสัมผัสเบาะและให้ออกแรงดันพ้ืน ส่งตัวให้ม้วนงอเข่า กระทั่งฝ่าเท้าเหยียบพ้ืน              แล้ว
จึงเหยียดแขนทั้งสองออกไปข้างหน้าแล้วลุกขึ้นยืน 
  
 
 
 
 
 
๔. การนั่งและยืนทรงตัว 
    เป็นทักษะที่มีความส้าคัญมากส้าหรับนักกีฬายิมนาสติก เพราะนักกีฬาจะต้องท้าการทรงตัวให้ได้ เช่น  
การทรงตัวด้วยขา การทรงตัวด้วยแขน เป็นต้น 
            
 
 
 
 
 
    - การทรงตัวด้วยขา   ยืนเท้าเดียว ทรงตัวด้านข้าง 
    วิธีการปฏิบัติ 
    ๑. จากท่ายืนตรงค่อย ๆ เอียงตัวพร้อมกับชูแขนข้างที่เอียงตัวไปด้านข้าง โดยให้ล้าตัวและแขนขา        ขนาน
กับพ้ืน 
    ๒. ยกเท้าข้างหนึ่งที่อยู่ตรงข้ามกับด้านที่เอียงตัวไปขึ้นให้สูงที่สุดในลักษณะเท้าเหยียด พร้อมกับใช้มือ     จับ
ปลายเท้ามือที่ยกขึ้นไปตามแนวล้าตัว 
      - การทรงตัวด้วยแขน ได้แก่ ท่าหกกบ 
 
  
     วิธีการปฏิบัติ 
      ๑. นั่งยอง ๆ วางมือทั้งสองข้างหน้าห่างกันประมาณ ๑ ช่วงไหล่ 
      ๒. งอแขนเล็กน้อย ให้เข่าทั้งสองข้างมาวางเหนือข้อศอกเล็กน้อย จากนั้นค่อย ๆ ถ่ายน้้าหนักตัวมาที่แขน
และยกเท้าท้ังสองข้างจากพ้ืนโดยเงยหน้าขึ้น 

การนั่งและยืนทรงตัว

๑๒๘ 

 ๕. เมือ่ฝามอืสมัผสัเบาะและใหออกแรงดันพ้ืน สงตัวใหมวนงอเขา กระท่ังฝาเทาเหยยีบพ้ืน แลวจึงเหยยีดแขน

ทั้งสองออกไปขางหนาแลวลุกขึ้นยืน

 ๑. จากทายนืตรงคอย ๆ  เอยีงตวัพรอมกบัชแูขนขางทีเ่อยีงตัวไปดานขาง โดยใหลําตัวและแขนขาขนานกับพืน้
 ๒. ยกเทาขางหนึ่งที่อยูตรงขามกับดานท่ีเอียงตัวไปข้ึนใหสูงท่ีสุดในลักษณะเทาเหยียด พรอมกับใชมือจับ
ปลายเทามือที่ยกขึ้นไปตามแนวลําตัว
      - การทรงตัวดวยแขน ไดแก ทาหกกบ

- การทรงตัวดวยขา   ยืนเทาเดียว ทรงตัวดานขาง

 
 

 
๕. การเหวี่ยงแขน ได้แก่ ท่าล้อเกวียน 
    วิธีการปฏิบัติ 
    ๑. เริ่มจากท่ายืนหันเข้าหาเบาะยกมือทั้งสองขึ้นเหนือศีรษะพร้อมกับยกเท้าซ้ายขึ้น 
    ๒. เมื่อเท้าซ้ายสัมผัสพ้ืนให้เตะเท้าขวา เท้าขวาต้องยกขึ้น พร้อมกับกดล้าตัวและวางมือซ้ายและมือขวา    สู่
พ้ืนตามล้าตัว 
    ๓. ล้าตัวอยู่ในแนวตั้งกับพ้ืน ให้แยกขาทั้งสองข้างออกล้าตัว เหยียดตรงตามมองดูพ้ืน พร้อมกับ  ถ่ายน้้าหนัก
จากมอืซ้ายไปมือขวา 
    ๔. ผลักมือขวาและตามด้วยมือซ้ายขึ้นอย่างรวดเร็วและกดเท้าขวาลงสู่พ้ืน 
    ๕. ขึ้นมายืนท่าตรง หันด้านข้างให้กับทิศทางที่กระท้า 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ที่มา : http://innovation.kpru.ac.th 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๒๙ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๓๙ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
 
๓. การม้วนหลัง 
     การม้วนหลังมีลักษณะการม้วนคล้ายกับการม้วนหน้า แต่การม้วนตัวจะเป็นไปในทิศทางตรงกันข้าม 
     วิธีการปฏิบัติ 
     ๑. ยืนในลักษณะท่าเตรียมพร้อมหันหลังให้เบาะ 
     ๒. ย่อตัวนั่ง เข่างอ เหยียดแขนออกไปทางด้านหน้า 
     ๓. งอแขนยกฝ่ามือหงายขึ้นชี้ฟ้า โดยนิ้วหัวแม่มืออยู่ระดับใบหู เก็บคาง 
     ๔. เอนตัวไปข้างหลังโดยให้ส่วนสะโพก หลัวศีรษะ ทายทอยแตะพ้ืนตามล้าดับ 
     ๕. เมื่อฝ่ามือสัมผัสเบาะและให้ออกแรงดันพ้ืน ส่งตัวให้ม้วนงอเข่า กระทั่งฝ่าเท้าเหยียบพ้ืน              แล้ว
จึงเหยียดแขนทั้งสองออกไปข้างหน้าแล้วลุกขึ้นยืน 
  
 
 
 
 
 
๔. การนั่งและยืนทรงตัว 
    เป็นทักษะที่มีความส้าคัญมากส้าหรับนักกีฬายิมนาสติก เพราะนักกีฬาจะต้องท้าการทรงตัวให้ได้ เช่น  
การทรงตัวด้วยขา การทรงตัวด้วยแขน เป็นต้น 
            
 
 
 
 
 
    - การทรงตัวด้วยขา   ยืนเท้าเดียว ทรงตัวด้านข้าง 
    วิธีการปฏิบัติ 
    ๑. จากท่ายืนตรงค่อย ๆ เอียงตัวพร้อมกับชูแขนข้างที่เอียงตัวไปด้านข้าง โดยให้ล้าตัวและแขนขา        ขนาน
กับพ้ืน 
    ๒. ยกเท้าข้างหนึ่งที่อยู่ตรงข้ามกับด้านที่เอียงตัวไปขึ้นให้สูงที่สุดในลักษณะเท้าเหยียด พร้อมกับใช้มือ     จับ
ปลายเท้ามือที่ยกขึ้นไปตามแนวล้าตัว 
      - การทรงตัวด้วยแขน ได้แก่ ท่าหกกบ 
 
  
     วิธีการปฏิบัติ 
      ๑. นั่งยอง ๆ วางมือทั้งสองข้างหน้าห่างกันประมาณ ๑ ช่วงไหล่ 
      ๒. งอแขนเล็กน้อย ให้เข่าทั้งสองข้างมาวางเหนือข้อศอกเล็กน้อย จากนั้นค่อย ๆ ถ่ายน้้าหนักตัวมาที่แขน
และยกเท้าท้ังสองข้างจากพ้ืนโดยเงยหน้าขึ้น 

๑๒๘ 

 
 

 
๕. การเหวี่ยงแขน ได้แก่ ท่าล้อเกวียน 
    วิธีการปฏิบัติ 
    ๑. เริ่มจากท่ายืนหันเข้าหาเบาะยกมือทั้งสองขึ้นเหนือศีรษะพร้อมกับยกเท้าซ้ายขึ้น 
    ๒. เมื่อเท้าซ้ายสัมผัสพ้ืนให้เตะเท้าขวา เท้าขวาต้องยกขึ้น พร้อมกับกดล้าตัวและวางมือซ้ายและมือขวา    สู่
พ้ืนตามล้าตัว 
    ๓. ล้าตัวอยู่ในแนวตั้งกับพ้ืน ให้แยกขาทั้งสองข้างออกล้าตัว เหยียดตรงตามมองดูพ้ืน พร้อมกับ  ถ่ายน้้าหนัก
จากมอืซ้ายไปมือขวา 
    ๔. ผลักมือขวาและตามด้วยมือซ้ายขึ้นอย่างรวดเร็วและกดเท้าขวาลงสู่พ้ืน 
    ๕. ขึ้นมายืนท่าตรง หันด้านข้างให้กับทิศทางที่กระท้า 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ที่มา : http://innovation.kpru.ac.th 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๒๙ 

 ๒. เมื่อเทาซายสัมผัสพื้นใหเตะเทาขวา เทาขวาตองยกขึ้น พรอมกับกดลําตัวและวางมือซายและมือขวา
สูพื้นตามลําตัว



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๔๐ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
แบบประเมินทักษะกิจกรรมนักเรียนเรื่อง เกม 

หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา   
วันท่ี................เดือน.................................................... พ.ศ. ..................... 

ค าชี้แจง ประเมินพฤติกรรมการเรียนของนักเรียนเป็นรายบุคคล ครูผู้สอนเป็นผู้ประเมินนักเรียน   
           โดยใช้วิธีสังเกตในขณะด้าเนินการสอน แล้วใส่คะแนนให้ตรงกับพฤติกรรมที่เป็นจริงของนักเรียน   
           ตามระดับคะแนน ดังนี้ 

๓ = ด ี  ๒ = พอใช้  ๑ = ควรปรับปรุง 
                       
                         
                   พฤติกรรมนักเรียน 
 
 
                  
ชื่อ - สกุล 
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(......................................................) 
                                                ผู้ประเมิน 

 
เกณฑ์การผ่าน   ร้อยละ ๗๐ =  ๑๑ คะแนนขึ้นไป 

 
 
 
 

๑๓๐ 

 
 

 
 
 

แบบประเมินทักษะกิจกรรมนักเรียนเรื่อง เกม 
เกณฑ์การประเมิน 

รายการประเมิน ระดับคะแนน 
๓ ๒ ๑ 

๑. เกมขึ้นเขาลงห้วย เล่นเกมขึ้นเขาลงห้วย
คล่องแคล่วว่องไว     
ทุกครั้งและถูกต้อง
ปลอดภัย 

เล่นเกมขึ้นเขาลงห้วย
คล่องแคล่วว่องไวทุกครั้ง
ถูกต้อง แต่ไม่ปลอดภัย
บางครั้ง 

เล่นเกมขึ้นเขาลงห้วย    
ไม่คล่องแคล่วว่องไว
ถูกต้องบางครั้ง และ     
ไม่ปลอดภัยบางครั้ง 

 ๒. เกมสี่เหลี่ยมหลบบอล 
 

เล่นเกมสี่เหลี่ยมหลบ
บอลคล่องแคล่วว่องไว     
ทุกครั้งและถูกต้อง
ปลอดภัย 

เล่นเกมสี่เหลี่ยมหลบบอล
คล่องแคล่วว่องไวทุกครั้ง 
ถูกต้องแต่ไม่ปลอดภัย
บางครั้ง 

เล่นเกมสี่เหลี่ยมหลบบอล
ไม่คล่องแคล่วว่องไว 
ถูกต้องบางครั้งและ 
ไม่ปลอดภัยบางครั้ง 

๓. เกมเชลยบอล 
 

เล่นเกมเชลยบอล 
คล่องแคล่วว่องไว 
ทุกครั้งและถูกต้อง
ปลอดภัย 

เล่นเกมเชลยบอล 
คล่องแคล่วว่องไวทุกครั้ง
ถูกต้องแต่ไม่ปลอดภัย
บางครั้ง 

เล่นเกมเชลยบอล 
ไม่คล่องแคล่วว่องไว
ถูกต้อง และไม่ปลอดภัย
บางครั้ง 

๔. เกมกบกระโดด 
 

เล่นเกมหนีบบอล
กระโดดคล่องแคล่ว
ว่องไวทุกครั้งและ
ถูกต้องปลอดภัย 

เล่นเกมหนีบบอล
กระโดดคล่องแคล่ว
ว่องไวทุกครั้ง ถูกต้อง
แต่ไม่ปลอดภัยบางครั้ง 

เล่นเกมหนีบบอล
กระโดดไม่คล่องแคล่ว
ว่องไว ถูกต้องบางครั้ง
และไม่ปลอดภัยบางครั้ง 

๔. ความคิดริเริ่ม
สร้างสรรค ์

มีการผสมผสานความรู้  
แนวความคิดใหม่ ๆ  
อย่างเป็นระบบมีขั้นตอน  
ที่ถูกต้อง 

มีการผสมผสานความรู้  
แนวความคิดใหม่ ๆ  
อย่างเป็นระบบมีขั้นตอน
ที่ถูกต้องบางครั้ง 

มีการผสมผสานความรู้  
แนวความคิดใหม่ ๆ  
อย่างเป็นระบบมีขั้นตอน  
ที่ถูกต้องน้อยมาก 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

๑๓๑ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๔๑ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
แบบประเมินทักษะกิจกรรมนักเรียนเรื่อง เกม 

หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา   
วันท่ี................เดือน.................................................... พ.ศ. ..................... 

ค าชี้แจง ประเมินพฤติกรรมการเรียนของนักเรียนเป็นรายบุคคล ครูผู้สอนเป็นผู้ประเมินนักเรียน   
           โดยใช้วิธีสังเกตในขณะด้าเนินการสอน แล้วใส่คะแนนให้ตรงกับพฤติกรรมที่เป็นจริงของนักเรียน   
           ตามระดับคะแนน ดังนี้ 

๓ = ด ี  ๒ = พอใช้  ๑ = ควรปรับปรุง 
                       
                         
                   พฤติกรรมนักเรียน 
 
 
                  
ชื่อ - สกุล 
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   ………………………………………………… 

(......................................................) 
                                                ผู้ประเมิน 

 
เกณฑ์การผ่าน   ร้อยละ ๗๐ =  ๑๑ คะแนนขึ้นไป 

 
 
 
 

๑๓๐ 

 
 

 
 
 

แบบประเมินทักษะกิจกรรมนักเรียนเรื่อง เกม 
เกณฑ์การประเมิน 

รายการประเมิน ระดับคะแนน 
๓ ๒ ๑ 

๑. เกมขึ้นเขาลงห้วย เล่นเกมขึ้นเขาลงห้วย
คล่องแคล่วว่องไว     
ทุกครั้งและถูกต้อง
ปลอดภัย 

เล่นเกมขึ้นเขาลงห้วย
คล่องแคล่วว่องไวทุกครั้ง
ถูกต้อง แต่ไม่ปลอดภัย
บางครั้ง 

เล่นเกมขึ้นเขาลงห้วย    
ไม่คล่องแคล่วว่องไว
ถูกต้องบางครั้ง และ     
ไม่ปลอดภัยบางครั้ง 

 ๒. เกมสี่เหลี่ยมหลบบอล 
 

เล่นเกมสี่เหลี่ยมหลบ
บอลคล่องแคล่วว่องไว     
ทุกครั้งและถูกต้อง
ปลอดภัย 

เล่นเกมสี่เหลี่ยมหลบบอล
คล่องแคล่วว่องไวทุกครั้ง 
ถูกต้องแต่ไม่ปลอดภัย
บางครั้ง 

เล่นเกมสี่เหลี่ยมหลบบอล
ไม่คล่องแคล่วว่องไว 
ถูกต้องบางครั้งและ 
ไม่ปลอดภัยบางครั้ง 

๓. เกมเชลยบอล 
 

เล่นเกมเชลยบอล 
คล่องแคล่วว่องไว 
ทุกครั้งและถูกต้อง
ปลอดภัย 

เล่นเกมเชลยบอล 
คล่องแคล่วว่องไวทุกครั้ง
ถูกต้องแต่ไม่ปลอดภัย
บางครั้ง 

เล่นเกมเชลยบอล 
ไม่คล่องแคล่วว่องไว
ถูกต้อง และไม่ปลอดภัย
บางครั้ง 

๔. เกมกบกระโดด 
 

เล่นเกมหนีบบอล
กระโดดคล่องแคล่ว
ว่องไวทุกครั้งและ
ถูกต้องปลอดภัย 

เล่นเกมหนีบบอล
กระโดดคล่องแคล่ว
ว่องไวทุกครั้ง ถูกต้อง
แต่ไม่ปลอดภัยบางครั้ง 

เล่นเกมหนีบบอล
กระโดดไม่คล่องแคล่ว
ว่องไว ถูกต้องบางครั้ง
และไม่ปลอดภัยบางครั้ง 

๔. ความคิดริเริ่ม
สร้างสรรค์ 

มีการผสมผสานความรู้  
แนวความคิดใหม่ ๆ  
อย่างเป็นระบบมีขั้นตอน  
ที่ถูกต้อง 

มีการผสมผสานความรู้  
แนวความคิดใหม่ ๆ  
อย่างเป็นระบบมีขั้นตอน
ที่ถูกต้องบางครั้ง 

มีการผสมผสานความรู้  
แนวความคิดใหม่ ๆ  
อย่างเป็นระบบมีขั้นตอน  
ที่ถูกต้องน้อยมาก 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

๑๓๑ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๔๒ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์เรื่อง เกม 

หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา   
วันท่ี................เดือน.................................................... พ.ศ. ..................... 

      ค าชี้แจง : ให้ ผู้สอน สังเกตพฤติกรรมของนักเรียน 
                    เกณฑ์การให้คะแนน  ดีเยี่ยม = ๓ คะแนน  พอใช้ = ๒ คะแนน  ปรับปรุง = ๑ คะแนน   

               

เลขที่ ชื่อ – สกุล 

คุณลักษณะท่ีพึงประสงค์ 
ด้านระเบียบวินัย 
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                     ลงชื่อ...............................................ผู้ประเมิน 

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

๑๓๒ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๔๓ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์เรื่อง เกม 

หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา   
วันท่ี................เดือน.................................................... พ.ศ. ..................... 

      ค าชี้แจง : ให้ ผู้สอน สังเกตพฤติกรรมของนักเรียน 
                    เกณฑ์การให้คะแนน  ดีเยี่ยม = ๓ คะแนน  พอใช้ = ๒ คะแนน  ปรับปรุง = ๑ คะแนน   

               

เลขที่ ชื่อ – สกุล 

คุณลักษณะท่ีพึงประสงค์ 
ด้านระเบียบวินัย 
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                     ลงชื่อ...............................................ผู้ประเมิน 

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

๑๓๒ 

๑๔๓ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์เรื่อง เกม

เกณฑ์การประเมิน

รายการประเมิน ระดับคะแนน
๓ ๒ ๑

๑. ปฏิบัติตามข้อตกลง
กฎเกณฑ์ ระเบียบข้อบังคับ
ของครอบครัวโรงเรียนและ
สังคม 

. ปฏิบัติตามข้อตกลง
กฎเกณฑ์ ระเบียบ
ข้อบังคับของ
ครอบครัวและ
โรงเรียนได้ด้วยตนเอง

.ปฏิบัติตามข้อตกลง
กฎเกณฑ์ ระเบียบ
ข้อบังคับของครอบครัว
และโรงเรียนโดยต้องมี
การเตือนเป็นบางครั้ง

.ปฏิบัติตามข้อตกลง
กฎเกณฑ์ ระเบียบ
ข้อบังคับของครอบครัว
และโรงเรียนโดยต้องมี
การเตือนเป็นส่วนใหญ่๒. ตรงต่อเวลาในการปฏิบัติ

กิจกรรม
๓. รับผิดชอบในการท้างาน

                    เกณฑ์การให้คะแนน   
      ดีเยี่ยม = ๓  คะแนน  พอใช้ = ๒ คะแนน  ปรับปรุง = ๑ คะแนน  
      ผ่านเกณฑ์การประเมินไม่ต่้ากว่า ๖  คะแนนขึ้นไป  ถือว่า ผ่านเกณฑ์ประเมิน

รายการประเมิน
ระดับคะแนน

๓ ๒ ๑

๑. ปฏิบัติตามขอตกลง

กฎเกณฑ ระเบียบขอบังคับ

ของครอบครัวโรงเรียนและ

สังคม 

ปฏิบัติตามขอตกลง

กฎเกณฑ ระเบียบ

ขอบังคับของครอบครัว

และโรงเรียนไดดวย

ตนเอง

ปฏิบัติตามขอตกลง

กฎเกณฑ ระเบียบ

ขอบังคับของครอบครัว

และโรงเรียนโดยตองมี

การเตือนเปนบางครั้ง 

ปฏิบัติตามขอตกลง

กฎเกณฑ ระเบียบ

ขอบังคับของครอบครัว

และโรงเรียนโดยตองมี

การเตือนเปนสวนมาก

๒. ตรงตอเวลาในการปฏิบัติ ตั้งใจทํางานที่ไดรับ

มอบหมายสําเร็จ ภายใน

เวลาที่กําหนด ผลงานดี

ตั้งใจทํางานที่ไดรับ

มอบหมายสําเร็จภายใน

เวลาที่กําหนด ผลงาน

ไมคอยดี

ตั้งใจทํางานที่ไดรับ

มอบหมายไมสําเร็จ 

ภายในเวลาที่กําหนด 

ผลงานไมคอยดี

๓. รับผิดชอบในการทํางาน มีความเพียรทํางานที่

ไดรับมอบหมายสําเร็จ 

มีการปรับปรุงและ

พัฒนาการทํางานใหดี

มีความเพียรทํางานที่

ไดรับมอบหมายสําเร็จ 

มีการปรับปรุงและ

พัฒนาการทํางานใหดีขึ้น

บางสวน

มีความเพียรทํางานที่

ไดรับมอบหมายสําเร็จแต

ไมมีการปรับปรุงใหดีขึ้น



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๔๔ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์เรื่อง เกม 
หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา   

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

      ค าชี้แจง : ให๎ ผู๎สอน สังเกตพฤติกรรมของนักเรียน 
                    เกณฑ์การให๎คะแนน  ดีเยี่ยม = ๓ คะแนน  พอใช๎ = ๒ คะแนน  ปรับปรุง = ๑ คะแนน                  

เลขที่ ชื่อ – สกุล 

คุณลักษณะท่ีพึงประสงค์ 
ด้านระเบียบวินัย 
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ไม่ผ่าน 

๔ ๔ ๔ ๑๒ 
        

        

        

        

        

        

        

 
                     ลงชื่อ...............................................ผู๎ประเมิน 

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

แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์เรื่อง เกม
 

 
 

 
ค าชี้แจงประกอบแผนการจัดการเรียนรู้   หน่วยการเรียนรู้ที่ 2  สนุกกับเกมกีฬา 

หน่วยย่อยที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓ กฬีา   เวลา ๓ ชั่วโมง 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

๑. สาระส าคัญของแผน 
                 กีฬาตะกร้อ เป็นกิจกรรมที่ต้องใช้ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกาย และมีกฎ กติกาในการเล่น ผู้เล่น
จึงต้องฝึกให้เกิดทักษะและปฏิบัติตามกฎ กติกา การเล่นตามชนิดกีฬาให้ถูกต้อง และมีน้้าใจนักกีฬา 
๒. ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมในการน าไปใช้ 
           ขอบข่ายเนื้อหา 

 การเล่นกีฬาไทย กีฬาสากล ประเภทบุคคลและประเภททีม  
 ระเบียบ  กฎ  กติกา การป้องกัน  
 การให้ความร่วมมือในการเล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล กิจกรรมนันทนาการ 

     ๑) การเตรียมสื่อ  วัสดุอุปกรณ์ 
 ใบความรู้ส้าหรับครู 
 สนาม  
 ตะกร้อ 
 กระดาษเอ ๔    
 ใบงาน 

     ๒) การเตรียมใบงาน  ใบความรู้  ใบกิจกรรม 
 ใบความรู้ 
 ใบงาน ๐๑  
 ใบงาน ๐๒  
 แบบประเมินพฤติกรรม 
 แบบประเมินผลงาน 
 แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

     ๓) การวัดและประเมินผล 
 สังเกตพฤติกรรม 
 ประเมินผลงาน 
 ตรวจผลงาน 
 ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  

     ๔) การฝึกทักษะเพิ่มเติมโดยใช้แบบฝึกเสริม 
          - ไม่มี -  
 
 
 
 
 

๑๓๔ 

 
 

 
แนวการจัดการเรียนรู้บูรณาการ  

 หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเป็นสุข : หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา 
 แผนการเรียนรู้ที่ ๓ เรื่อง กีฬา   

บูรณาการกลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษา ภาษาไทย และศิลปะ  
เวลา ๓ ชั่วโมง  ระดับชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 

 
แนวการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 

ขั้นน า  ส้ารวจความพร้อมของเครื่องแต่งกายและสุขภาพของนักเรียน  อบอุ่นร่างกาย 

ขั้นสอน 

 ครูอธิบายกติกา ทักษะการเล่นกีฬาตะกร้อ สนทนา ซักถามตรวจสอบความเข้าใจ
โดยรวม                    
ครูและนักเรียนร่วมกันสาธิตการฝึกทักษะการเล่นกีฬาตะกร้อ จับคู่ฝึกทักษะ
เบื้องต้น จัดทีมแข่งขันกีฬา  ให้นักเรียนท้าใบงานที่ ๐๑ เรื่อง การเล่นกีฬา 

 ครูและนักเรียนร่วมกันอภิปรายถึงความหมายของกิจกรรมนันทนาการ  และ
ประโยชน์ของการน้าไปใช้ในชีวิตประจ้าวัน ให้นักเรียนท้าใบงานที่ ๐๒ เรื่อง 
กิจกรรมนันทนาการ

  นักเรียนสนทนาแลกเปลี่ยนวิธีการปรับปรุงเพิ่มพูนความสามารถในการเล่นกีฬา 

ขั้นสรุป 
 ครู นักเรียน ร่วมกันอภิปรายสรุปประโยชน์และการน้าไปใช้ในชีวิตประจ้าวัน ครู

แนะน้าให้นักเรียนศึกษาเรื่อง กีฬาตะกร้อ และฝึกทักษะเพิ่มเติมนอกเวลาเรียน  ครู
บอกเลิกแถว 

วัดและประเมินผล 
 สังเกตพฤติกรรม 
 ตรวจผลงาน 
 ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๓๕ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๔๕ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์เรื่อง เกม 
หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา   

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

      ค าชี้แจง : ให๎ ผู๎สอน สังเกตพฤติกรรมของนักเรียน 
                    เกณฑ์การให๎คะแนน  ดีเยี่ยม = ๓ คะแนน  พอใช๎ = ๒ คะแนน  ปรับปรุง = ๑ คะแนน                  

เลขที่ ชื่อ – สกุล 

คุณลักษณะท่ีพึงประสงค์ 
ด้านระเบียบวินัย 
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ปฏ
ิบัต

ิตา
มข๎

อต
กล

ง  
กฎ

เกณ
ฑ์ข

อง
สัง

คม
 

ตร
งต

ํอเว
ลา

ใน
กา

รป
ฏิบ

ัติก
ิจก

รร
ม 

รับ
ผิด

ชอ
บใ

นก
าร

ท า
งาน

 

 
ผ่าน 

 
ไม่ผ่าน 

๔ ๔ ๔ ๑๒ 
        

        

        

        

        

        

        

 
                     ลงชื่อ...............................................ผู๎ประเมิน 

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

 

 
 

 
ค าชี้แจงประกอบแผนการจัดการเรียนรู้   หน่วยการเรียนรู้ที่ 2  สนุกกับเกมกีฬา 

หน่วยย่อยที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓ กฬีา   เวลา ๓ ชั่วโมง 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

๑. สาระส าคัญของแผน 
                 กีฬาตะกร้อ เป็นกิจกรรมที่ต้องใช้ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกาย และมีกฎ กติกาในการเล่น ผู้เล่น
จึงต้องฝึกให้เกิดทักษะและปฏิบัติตามกฎ กติกา การเล่นตามชนิดกีฬาให้ถูกต้อง และมีน้้าใจนักกีฬา 
๒. ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมในการน าไปใช้ 
           ขอบข่ายเนื้อหา 

 การเล่นกีฬาไทย กีฬาสากล ประเภทบุคคลและประเภททีม  
 ระเบียบ  กฎ  กติกา การป้องกัน  
 การให้ความร่วมมือในการเล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล กิจกรรมนันทนาการ 

     ๑) การเตรียมสื่อ  วัสดุอุปกรณ์ 
 ใบความรู้ส้าหรับครู 
 สนาม  
 ตะกร้อ 
 กระดาษเอ ๔    
 ใบงาน 

     ๒) การเตรียมใบงาน  ใบความรู้  ใบกิจกรรม 
 ใบความรู้ 
 ใบงาน ๐๑  
 ใบงาน ๐๒  
 แบบประเมินพฤติกรรม 
 แบบประเมินผลงาน 
 แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

     ๓) การวัดและประเมินผล 
 สังเกตพฤติกรรม 
 ประเมินผลงาน 
 ตรวจผลงาน 
 ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  

     ๔) การฝึกทักษะเพิ่มเติมโดยใช้แบบฝึกเสริม 
          - ไม่มี -  
 
 
 
 
 

๑๓๔ 

 
 

 
แนวการจัดการเรียนรู้บูรณาการ  

 หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเป็นสุข : หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา 
 แผนการเรียนรู้ที่ ๓ เรื่อง กีฬา   

บูรณาการกลุ่มสาระสุขศึกษาและพลศึกษา ภาษาไทย และศิลปะ  
เวลา ๓ ชั่วโมง  ระดับชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 

 
แนวการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 

ขั้นน า  ส้ารวจความพร้อมของเครื่องแต่งกายและสุขภาพของนักเรียน  อบอุ่นร่างกาย 

ขั้นสอน 

 ครูอธิบายกติกา ทักษะการเล่นกีฬาตะกร้อ สนทนา ซักถามตรวจสอบความเข้าใจ
โดยรวม                    
ครูและนักเรียนร่วมกันสาธิตการฝึกทักษะการเล่นกีฬาตะกร้อ จับคู่ฝึกทักษะ
เบื้องต้น จัดทีมแข่งขันกีฬา  ให้นักเรียนท้าใบงานที่ ๐๑ เรื่อง การเล่นกีฬา 

 ครูและนักเรียนร่วมกันอภิปรายถึงความหมายของกิจกรรมนันทนาการ  และ
ประโยชน์ของการน้าไปใช้ในชีวิตประจ้าวัน ให้นักเรียนท้าใบงานที่ ๐๒ เรื่อง 
กิจกรรมนันทนาการ

 



 นักเรียนสนทนาแลกเปลี่ยนวิธีการปรับปรุงเพิ่มพูนความสามารถในการเล่นกีฬา 

ขั้นสรุป 
 ครู นักเรียน ร่วมกันอภิปรายสรุปประโยชน์และการน้าไปใช้ในชีวิตประจ้าวัน 

ครูแนะน้าให้นักเรียนศึกษาเรื่อง กีฬาตะกร้อ และฝึกทักษะเพิ่มเติมนอกเวลาเรียน  
ครูบอกเลิกแถว 

วัดและประเมินผล 
 สังเกตพฤติกรรม 
 ตรวจผลงาน 
 ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๓๕ 



















กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๔๖ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 
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                                           ใบงานที่  ๐๑ 
เร่ือง  การเล่นกีฬา 

ชื่อ..........................................................................ชั้นประถมศกึษาปีที่ ............ 
 
ค าช้ีแจง ให้นักเรียนตอบค้าถามต่อไปนี้ 
 
 
๑. ทักษะเบื้องต้นในการเล่นตะกร้อที่นักเรียนชอบปฏิบัติ คือ 
    ....................................................................... ..................................................................................................  
    ............................................................................................................................. .............................................. 
    ............................................................................................................................. .............................................. 
    ......................................................... ..................................................................................................................  
๒. การฝึกทักษะเบื้องต้นในการเล่นตะกร้อมีปัญหาอะไรบ้าง 
    ................................................................................... ........................................................................................  
    ............................................................................................................................. .............................................. 
    ............................................................................................................................. .............................................. 
    ................................................................... ........................................................................................................  
 

๓. นักเรียนมีวิธีการแก้ไขอย่างไร 
    ................................................................................................................. ......................................................... 
    ............................................................................................................................. .............................................. 
    ............................................................................................................................................... ............................ 
    .................................................................................................. ........................................................................  
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กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๔๗ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
 
 
 

                                           ใบงานที่  ๐๑ 
เร่ือง  การเล่นกีฬา 

ชื่อ..........................................................................ชั้นประถมศกึษาปีที่ ............ 
 
ค าช้ีแจง ให้นักเรียนตอบค้าถามต่อไปนี้ 
 
 
๑. ทักษะเบื้องต้นในการเล่นตะกร้อที่นักเรียนชอบปฏิบัติ คือ 
    ....................................................................... ..................................................................................................  
    ............................................................................................................................. .............................................. 
    ............................................................................................................................. .............................................. 
    ......................................................... ..................................................................................................................  
๒. การฝึกทักษะเบื้องต้นในการเล่นตะกร้อมีปัญหาอะไรบ้าง 
    ................................................................................... ........................................................................................  
    ............................................................................................................................. .............................................. 
    ............................................................................................................................. .............................................. 
    ................................................................... ........................................................................................................  
 

๓. นักเรียนมีวิธีการแก้ไขอย่างไร 
    ................................................................................................................. ......................................................... 
    ............................................................................................................................. .............................................. 
    ............................................................................................................................................... ............................ 
    .................................................................................................. ........................................................................  
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กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๔๘ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
 
 

                                           ใบงานที่  ๐๒ 
เร่ือง  กิจกรมนันทนาการ 

ชั้นประถมศึกษาปีที่  ................. 
 

ค าช้ีแจง  นักเรียนเขยีนแผนผังความคิดเกี่ยวกับกิจกรรมนันทนาการ และยกตัวอย่าง     
             กิจกรรมนันทนาการท่ีชอบ ๑ ตัวอย่างพร้อมท้ังให้เหตุผล  แล้วตกแต่งให้สวยงาม 
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........................................................................................................ ....................................................................................  

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

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

 
 บ ๒.๒/ผ ๓ - ๐๒ 

๑๓๘ 

 
 

 
ใบความรู้ส าหรับคร ู

เร่ือง  กีฬาตะกร้อ 
กฬีาตะกร้อ 

การเล่นตะกร้อมีการพลิกแพลงและพัฒนามาโดยล้าดับ เช่น การใช้ศอก ไหล่ ศีรษะ ลูกไขว้ เป็นต้น 
วิธีการเล่นก็มีตะกร้อลอดห่วง ตะกร้อวง และตะกร้อข้ามตาข่ายหรือเซปักตะกร้อ 
ทักษะการเล่นตะกร้อข้ามตาข่าย ประกอบด้วย 
ทักษะการเลี้ยงลูก 

๑. การเลี้ยงลูกด้วยเท้าด้านใน 
ผู้เล่นยืนในท่าเตรียมพร้อมหรือท่าที่ถนัดแล้วโยนลูกขึ้นหรือปล่อยลูกลงพร้อมกับยกเท้าขึ้นเตะลูก        

ด้วยข้างเท้าด้านใน  โดยพยายามพับเท้าเตะเลี้ยงลูกเบา ๆ บังคับลูกให้กระดอนขึ้นลงเป็นแนวตรง 
๒. การเลี้ยงลูกด้วยหลังเท้า 

ผู้เล่นยืนในท่าเตรียมพร้อมหรือท่าที่ถนัดแล้วโยนลูกขึ้นหรือปล่อยลูกลงพร้อมกับยกเท้าขึ้นเตะลูก   
ด้วยหลังเท้า พยายามให้ลูกถูกหลังเท้าและค่อนไปทางปลายเท้าเล็กน้อย กระดกปลายเท้าขึ้นตรง และเบนเข้า
หาตัวเล็กน้อย เตะเบา ๆ ช้า ๆ 

๓. การเลี้ยงลูกด้วยเข่า  
ผู้เล่นยืนในท่าเตรียมพร้อมหรือท่าที่ถนัดแล้วโยนลูกขึ้นยกเข่ าขึ้นเลี้ยงลูกโดยให้ขาท่อนล่างกับ   

ขาท่อนบนงอเป็นมุมฉาก พยายามใช้เข่าบังคับลูกให้ลอยข้ึนตรง ๆ และบางคร้ังลูกอาจถูกเข่ามาถึงโคนเข่าได้บ้าง 
และพยายามสปริงข้อเท้ากระโดดเบา ๆ เพ่ือช่วยทรงตัวในขณะเลี้ยงลูกด้วยเข่า 
ทักษะการเตะลูก 

๑.  การเตะลูกด้วยข้างเท้าด้านใน 
เริ่มจากท่าเตรียมพร้อม เมื่อลูกลอยมาข้างหน้าในระยะที่พอจะเตะลูกได้ถนัด ให้ย่อเข่าข้างที่เป็นหลัก

ลงเล็กน้อยพร้อมกับพับเท้าข้างที่จะเตะให้หันฝ่าเท้าด้านในออกรับลูก  เมื่อลูกลอยออกไปแล้วให้รับดึงเข่า
กลับมาอยู่ในท่าเตรียมพร้อมควรฝึกเล่นทั้งเท้าซ้ายและเท้าขวา 

๒.  การเตะลูกด้วยหลังเท้า 
จากท่าเตรียมพร้อม ให้ผู้เล่นอีกคนโยนลูกตะกร้อให้ เมื่อลูกลอยมาข้างหน้าในระยะพอจะเตะได้ถนัด 

ให้ก้าวเท้าข้างที่เป็นหลักไปข้างหน้าครึ่งก้าวพร้อมกับยกเท้าข้างที่ถนัดให้สัมผัสกระทบลูก โดยให้ปลายเท้าตรง
เป็นแนวในทางที่ต้องการให้ลูกเคลื่อนที่ไป ความสูงของเท้าขณะถูกลูกไม่ควรเกิน ๑ ฟุต เมื่อลูกลอยไปแล้ว     
ให้รีบชักเท้ากลับมาอยู่ในท่าเตรียมพร้อม ควรฝึกเล่นทั้งเท้าซ้ายและเท้าขวา 

๓.  การเล่นลูกด้วยเข่า 
จากท่าเตรียมพร้อม เมื่อลูกลอยมาข้างหน้า ในระยะที่พอจะเล่นลูกได้ถนัด ย่อเท้าหลักลงเล็กน้อย 

พร้อมกับพับเข่างอเหวี่ยงไปทางด้านหลังในลักษณะขาท่อนล่างท้ามุมกับพ้ืนประมาณ ๕๐ องศา ปลายเท้าชี้ลง
ข้างล่าง และให้ลูกถูกบริเวณเข่าด้านบน ให้ยกเข่าสูงจากพ้ืนประมาณ ๑ ฟุต เมื่อเข่าถูกลูกแล้วให้รีบดึงเข่า
กลับมาอยู่ในท่ายืนเตรียม ควรฝึกเล่นทั้งเข่าซ้ายและเข่าขวา 

 
 
 

๑๓๙ 
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กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๔๙ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
 
 

                                           ใบงานที่  ๐๒ 
เร่ือง  กิจกรมนันทนาการ 

ชั้นประถมศึกษาปีที่  ................. 
 

ค าช้ีแจง  นักเรียนเขยีนแผนผังความคิดเกี่ยวกับกิจกรรมนันทนาการ และยกตัวอย่าง     
             กิจกรรมนันทนาการท่ีชอบ ๑ ตัวอย่างพร้อมท้ังให้เหตุผล  แล้วตกแต่งให้สวยงาม 
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๑๓๘ 

 
 

 
ใบความรู้ส าหรับคร ู

เร่ือง  กีฬาตะกร้อ 
กีฬาตะกร้อ 

การเล่นตะกร้อมีการพลิกแพลงและพัฒนามาโดยล้าดับ เช่น การใช้ศอก ไหล่ ศีรษะ ลูกไขว้ เป็นต้น 
วิธีการเล่นก็มีตะกร้อลอดห่วง ตะกร้อวง และตะกร้อข้ามตาข่ายหรือเซปักตะกร้อ 
ทักษะการเล่นตะกร้อข้ามตาข่าย ประกอบด้วย 
ทักษะการเลี้ยงลูก 
๑. การเลี้ยงลูกด้วยเท้าด้านใน 

ผู้เล่นยืนในท่าเตรียมพร้อมหรือท่าที่ถนัดแล้วโยนลูกขึ้นหรือปล่อยลูกลงพร้อมกับยกเท้าขึ้นเตะลูก        
ด้วยข้างเท้าด้านใน  โดยพยายามพับเท้าเตะเลี้ยงลูกเบา ๆ บังคับลูกให้กระดอนขึ้นลงเป็นแนวตรง 
๒. การเลี้ยงลูกด้วยหลังเท้า 

ผู้เล่นยืนในท่าเตรียมพร้อมหรือท่าที่ถนัดแล้วโยนลูกขึ้นหรือปล่อยลูกลงพร้อมกับยกเท้าขึ้นเตะลูก   
ด้วยหลังเท้า พยายามให้ลูกถูกหลังเท้าและค่อนไปทางปลายเท้าเล็กน้อย กระดกปลายเท้าขึ้นตรง และเบนเข้า
หาตัวเล็กน้อย เตะเบา ๆ ช้า ๆ 
๓. การเลี้ยงลูกด้วยเข่า  

ผู้เล่นยืนในท่าเตรียมพร้อมหรือท่าที่ถนัดแล้วโยนลูกขึ้นยกเข่ าขึ้นเลี้ยงลูกโดยให้ขาท่อนล่างกับ   
ขาท่อนบนงอเป็นมุมฉาก พยายามใช้เข่าบังคับลูกให้ลอยข้ึนตรง ๆ และบางคร้ังลูกอาจถูกเข่ามาถึงโคนเข่าได้บ้าง 
และพยายามสปริงข้อเท้ากระโดดเบา ๆ เพ่ือช่วยทรงตัวในขณะเลี้ยงลูกด้วยเข่า 
ทักษะการเตะลูก 

๑.  การเตะลูกด้วยข้างเท้าด้านใน 
เริ่มจากท่าเตรียมพร้อม เมื่อลูกลอยมาข้างหน้าในระยะที่พอจะเตะลูกได้ถนัด ให้ย่อเข่าข้างที่เป็นหลัก

ลงเล็กน้อยพร้อมกับพับเท้าข้างที่จะเตะให้หันฝ่าเท้าด้านในออกรับลูก  เมื่อลูกลอยออกไปแล้วให้รับดึงเข่า
กลับมาอยู่ในท่าเตรียมพร้อมควรฝึกเล่นทั้งเท้าซ้ายและเท้าขวา 

๒.  การเตะลูกด้วยหลังเท้า 
จากท่าเตรียมพร้อม ให้ผู้เล่นอีกคนโยนลูกตะกร้อให้ เมื่อลูกลอยมาข้างหน้าในระยะพอจะเตะได้ถนัด 

ให้ก้าวเท้าข้างที่เป็นหลักไปข้างหน้าครึ่งก้าวพร้อมกับยกเท้าข้างที่ถนัดให้สัมผัสกระทบลูก โดยให้ปลายเท้าตรง
เป็นแนวในทางที่ต้องการให้ลูกเคลื่อนที่ไป ความสูงของเท้าขณะถูกลูกไม่ควรเกิน ๑ ฟุต เมื่อลูกลอยไปแล้ว     
ให้รีบชักเท้ากลับมาอยู่ในท่าเตรียมพร้อม ควรฝึกเล่นทั้งเท้าซ้ายและเท้าขวา 

๓.  การเล่นลูกด้วยเข่า 
จากท่าเตรียมพร้อม เมื่อลูกลอยมาข้างหน้า ในระยะที่พอจะเล่นลูกได้ถนัด ย่อเท้าหลักลงเล็กน้อย 

พร้อมกับพับเข่างอเหวี่ยงไปทางด้านหลังในลักษณะขาท่อนล่างท้ามุมกับพ้ืนประมาณ ๕๐ องศา ปลายเท้าชี้ลง
ข้างล่าง และให้ลูกถูกบริเวณเข่าด้านบน ให้ยกเข่าสูงจากพ้ืนประมาณ ๑ ฟุต เมื่อเข่าถูกลูกแล้วให้รีบดึงเข่า
กลับมาอยู่ในท่ายืนเตรียม ควรฝึกเล่นทั้งเข่าซ้ายและเข่าขวา 

 
 
 

๑๓๙ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๕๐ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
ทักษะการพักลูก 

๑.  การพักลูกด้วยข้างเท้าด้านใน 
ผู้เล่นจับกันเป็นคู่ ๆ โดยยืนห่างจากกันประมาณ ๓ เมตร ให้เพ่ือนโยนลูกตะกร้อให้เมื่อลูกลอยมา      

ในระยะที่พอจะพักลูกได้ถนัดให้ก้าวเท้าหลักไปข้างหน้าประมาณครึ่งก้าว  ยกเท้าที่ใช้รับลูกเหมือนกับทักษะ  
การเตะลูกด้วยข้างเท้าด้านใน เพียงแค่ให้ผ่อนเท้าลงตามแรงที่ลูกกระทบมาด้านหลังและเตะลูกขึ้นเบา ๆ       
ควรฝึกให้ถนัดทั้งเท้าซ้ายและเท้าขวา 

๒.  การพักลูกด้วยลูกหลังเท้า 
ปฏิบัติในท่าเตรียมเหมือนกับการเตะลูกด้วยหลังเท้า  เพียงแต่เตะลูกเมื่อลูกถูกปลายเท้าให้ลดเท้าลง

ตรง ๆ บางครั้งการฝึกการพักลูกด้วยหลังเท้านี้ เราอาจเรียกว่าการเดาะลูกตะกร้อควรท้าการฝึกเล่นทั้งเท้าซ้าย
และเท้าขวา 

๓.  การพักลูกด้วยเข่า 
ใช้ทักษะการเล่นเหมือนกับการเตะลูกด้วยเข่า แต่ใช้หลักการผ่อนแรง ผู้เล่นควรจะจับคู่ฝึกและควร

ฝึกทั้งเข่าซ้ายและเข่าขวา 
ทักษะการเดาะตะกร้อ 
 ๑. การเดาะลูกด้วยหลังเท้า ปลายเท้าที่เดาะลูกจะกระดกขึ้น และลูกตะกร้อจะถูกหลังเท้าค่อนไปทาง
ปลายเท้าบริเวณโคนนิ้วเท้าท้ังห้า ใช้ปลายเท้าตวัดลูกตะกร้อให้ลอยขึ้นมาตรง ๆ 

๒. ยกเท้าที่เดาะลูกให้ต่้าที่สุดเท่าที่จะท้าได้ 
๓. ขณะที่เดาะลูกควรก้มตัวไปข้างหน้าเล็กน้อย 
๔. ควรฝึกเดาะลูกตะกร้อด้วยหลังเท้าให้ได้ท้ังสอง 

กฎและกติกาการเล่นตะกร้อข้ามตาข่าย 
การเล่นตะกร้อข้ามตาข่ายจะต้องมีผู้เล่นทั้งสองฝ่าย ฝ่ายละ ๓ คน พยายามเล่นลูกตะกร้อ ท้าให้     

ลูกตะกร้อตกลงบนพ้ืนสนามในแดนของฝ่ายตรงข้ามและป้องกันไม่ให้ลูกตะกร้อลงบนพ้ืนสนามในแดน        
ของตนเอง โดยปฏิบัติให้ถูกต้องภายในกฎกติกาที่ก้าหนดขึ้น 

การแข่งขันใช้แบบ ๒ ใน ๓ เซต ในเซตที่ ๑ และ ๒ จะมีคะแนนสูงสุด ๑๕ คะแนน ทีมใดได้คะแนน 
๑๕ ก่อนจะเป็นฝ่ายชนะและไม่มีระบบการดิวส์และในกรณีที่มีการเสมอกัน  ๑ : ๑ เซต ให้มีการแข่งขัน         
ในเซตที่สามโดยการเล่นไทม์เบรก โดยทีมที่ท้าคะแนนได้ ๖ คะแนนก่อนจะเป็นฝ่ายชนะแต่ต้องแพ้ชนะ     
อย่างน้อย ๒ คะแนน ถ้ายังไม่แพ้ชนะกันไม่น้อยกว่า ๒ คะแนน ก็ให้ท้าการแข่งขันอีก ๒ คะแนน แต่ไม่เกิน     
๘ คะแนน 

 
 
 
 
 
 
 

 

๑๔๐ 

 
 

 
ใบความรู้ส าหรับคร ู

เร่ือง  กิจกรรมนันทนาการ 
 
การจัดการเรียนรู้โดยใช้กิจกรรมนันทนาการ 

นันทนาการ หมายถึง กิจกรรมที่ท้าตามความสมัครใจในยามว่าง เพ่ือให้เกิดความสนุกสนาน 
เพลิดเพลิน และผ่อนคล้ายความตึงเครียด และกิจกรรมนั้น ๆ จะต้องเป็นกิจกรรมที่สังคมยอมรับ ซึ่งเป็น
กิจกรรมที่มีความหลากหลาย เช่น กิจกรรมศิลปหัตกรรม การอ่าน-เขียน กิจกรรมอาสาสมัคร ศิลปวัฒนธรรม 
งานอดิเรก เกม กีฬา การละคร ดนตรี กิจกรรมเข้าจังหวะ และนันทนาการกลางแจ้ง 
จุดมุ่งหมายของกิจกรรมนันทนาการ 
๑. เพ่ือพัฒนาอารมณ ์
      กิจกรรมนันทนาการเป็นกระบวนการเสริมสร้าง และพัฒนาอารมณ์ของบุคคลและชุมชน โดยอาศัย
กิจกรรมต่าง ๆ เป็นสื่อกลางในช่วงเวลาว่าง หรือเวลาอิสระ การเข้าร่วมกิจกรรมต้องเป็นไปด้วยความสมัครใจ 
และกิจกรรมนั้นจะต้องเป็นกิจกรรมท่ีสังคมยอมรับ สามารถก่อให้เกิดความสุข สนุกสนาน เพลิดเพลิน 
๒. เพ่ือเสริมสร้างประสบการณ์ใหม่ 
      กิจกรรมนันทนาการ ช่วยสร้างประสบการณ์ใหม่ให้แก่ผู้ร่วมกิจกรรม ทั้งนี้เพราะความหลากหลาย       
ของกิจกรรม  
๓. เพ่ือเพ่ิมพูนประสบการณ ์
      กิจกรรมสร้างเสริมประสบการณ์ หรือกิจกรรมบางอย่างที่เคยเข้าร่วมมาแล้ว แต่ผู้เข้าร่วมอยากสร้าง   
ความประทับใจ หรือความทรงจ้าเดิม ก็จะเป็นการเพ่ิมพูนประสบการณ์ท้ังสิ้น  
๔. เพ่ือส่งเสริมการมีส่วนร่วม 
       กิจกรรมนันทนาการ จะส่งเสริมการมีส่วนร่วมของบุคคลและชุมชน ฝึกให้มีโอกาสเข้าร่วมกิจกรรม      
ของชุมชนด้วยความสนใจและสมัครใจ ส่งเสริมการท้างานร่วมกันเป็นทีม เป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม รู้จักสิทธิ    
และหน้าที่ ตลอดจนความรับผิดชอบต่อตนเองและผู้อ่ืน 
๕. เพ่ือส่งเสริมการแสดงออก 
      กิจกรรมนันทนาการหลายประเภท เป็นการส่งเสริมให้บุคคลได้แสดงออกทางด้านความรู้สึกนึกคิด 
สร้างสรรค์ การระบายอารมณ์ การเลียนแบบสถานการณ์ หรือพฤติกรรมต่าง ๆ ท้าให้สามารถเรียนรู้และรู้จัก
ตนเองมากขึน้ สร้างความม่ันใจ ความเข้าใจและการควบคุมตนเอง  
๖. เพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิต 
      กิจกรรมนันทนาการเป็นกิจกรรมที่ช่วยพัฒนาอารมณ์ ความสุข ความสามารถของบุคคล สุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายและจิตใจ ความสมดุลทางกาย และจิต สิ่งเหล่านี้จะช่วยพัฒนาคุณภาพชีวิต ของสังคม    
ทุกเพศและวัย  
๗. เพ่ือส่งเสริมความเป็นมนุษยชาติ 
      กิจกรรมนันทนาการจะช่วยส่งเสริมพฤติกรรม และพัฒนาความเจริญงอกงามของบุคคลทั้งทางกาย 
อารมณ์ สังคม สติปัญญา และจิตใจของคนทุกคน ทุกเพศ ทุกวัย ตามความสนใจและความต้องการของบุคคล  
 
 

๑๔๑ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๕๑ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
ทักษะการพักลูก 

๑.  การพักลูกด้วยข้างเท้าด้านใน 
ผู้เล่นจับกันเป็นคู่ ๆ โดยยืนห่างจากกันประมาณ ๓ เมตร ให้เพ่ือนโยนลูกตะกร้อให้เมื่อลูกลอยมา      

ในระยะที่พอจะพักลูกได้ถนัดให้ก้าวเท้าหลักไปข้างหน้าประมาณครึ่งก้าว  ยกเท้าที่ใช้รับลูกเหมือนกับทักษะ  
การเตะลูกด้วยข้างเท้าด้านใน เพียงแค่ให้ผ่อนเท้าลงตามแรงที่ลูกกระทบมาด้านหลังและเตะลูกขึ้นเบา ๆ       
ควรฝึกให้ถนัดทั้งเท้าซ้ายและเท้าขวา 

๒.  การพักลูกด้วยลูกหลังเท้า 
ปฏิบัติในท่าเตรียมเหมือนกับการเตะลูกด้วยหลังเท้า  เพียงแต่เตะลูกเมื่อลูกถูกปลายเท้าให้ลดเท้าลง

ตรง ๆ บางครั้งการฝึกการพักลูกด้วยหลังเท้านี้ เราอาจเรียกว่าการเดาะลูกตะกร้อควรท้าการฝึกเล่นทั้งเท้าซ้าย
และเท้าขวา 

๓.  การพักลูกด้วยเข่า 
ใช้ทักษะการเล่นเหมือนกับการเตะลูกด้วยเข่า แต่ใช้หลักการผ่อนแรง ผู้เล่นควรจะจับคู่ฝึกและควร

ฝึกทั้งเข่าซ้ายและเข่าขวา 
ทักษะการเดาะตะกร้อ 
 ๑. การเดาะลูกด้วยหลังเท้า ปลายเท้าที่เดาะลูกจะกระดกขึ้น และลูกตะกร้อจะถูกหลังเท้าค่อนไปทาง
ปลายเท้าบริเวณโคนนิ้วเท้าท้ังห้า ใช้ปลายเท้าตวัดลูกตะกร้อให้ลอยขึ้นมาตรง ๆ 

๒. ยกเท้าที่เดาะลูกให้ต่้าที่สุดเท่าที่จะท้าได้ 
๓. ขณะที่เดาะลูกควรก้มตัวไปข้างหน้าเล็กน้อย 
๔. ควรฝึกเดาะลูกตะกร้อด้วยหลังเท้าให้ได้ท้ังสอง 

กฎและกติกาการเล่นตะกร้อข้ามตาข่าย 
การเล่นตะกร้อข้ามตาข่ายจะต้องมีผู้เล่นทั้งสองฝ่าย ฝ่ายละ ๓ คน พยายามเล่นลูกตะกร้อ ท้าให้     

ลูกตะกร้อตกลงบนพ้ืนสนามในแดนของฝ่ายตรงข้ามและป้องกันไม่ให้ลูกตะกร้อลงบนพ้ืนสนามในแดน        
ของตนเอง โดยปฏิบัติให้ถูกต้องภายในกฎกติกาที่ก้าหนดขึ้น 

การแข่งขันใช้แบบ ๒ ใน ๓ เซต ในเซตที่ ๑ และ ๒ จะมีคะแนนสูงสุด ๑๕ คะแนน ทีมใดได้คะแนน 
๑๕ ก่อนจะเป็นฝ่ายชนะและไม่มีระบบการดิวส์และในกรณีที่มีการเสมอกัน  ๑ : ๑ เซต ให้มีการแข่งขัน         
ในเซตที่สามโดยการเล่นไทม์เบรก โดยทีมที่ท้าคะแนนได้ ๖ คะแนนก่อนจะเป็นฝ่ายชนะแต่ต้องแพ้ชนะ     
อย่างน้อย ๒ คะแนน ถ้ายังไม่แพ้ชนะกันไม่น้อยกว่า ๒ คะแนน ก็ให้ท้าการแข่งขันอีก ๒ คะแนน แต่ไม่เกิน     
๘ คะแนน 

 
 
 
 
 
 
 

 

๑๔๐ 

 
 

 
ใบความรู้ส าหรับคร ู

เร่ือง  กิจกรรมนันทนาการ 
 
การจัดการเรียนรู้โดยใช้กิจกรรมนันทนาการ 

นันทนาการ หมายถึง กิจกรรมที่ท้าตามความสมัครใจในยามว่าง เพ่ือให้เกิดความสนุกสนาน 
เพลิดเพลิน และผ่อนคล้ายความตึงเครียด และกิจกรรมนั้น ๆ จะต้องเป็นกิจกรรมที่สังคมยอมรับ ซึ่งเป็น
กิจกรรมที่มีความหลากหลาย เช่น กิจกรรมศิลปหัตกรรม การอ่าน-เขียน กิจกรรมอาสาสมัคร ศิลปวัฒนธรรม 
งานอดิเรก เกม กีฬา การละคร ดนตรี กิจกรรมเข้าจังหวะ และนันทนาการกลางแจ้ง 
จุดมุ่งหมายของกิจกรรมนันทนาการ 
๑. เพ่ือพัฒนาอารมณ ์
      กิจกรรมนันทนาการเป็นกระบวนการเสริมสร้าง และพัฒนาอารมณ์ของบุคคลและชุมชน โดยอาศัย
กิจกรรมต่าง ๆ เป็นสื่อกลางในช่วงเวลาว่าง หรือเวลาอิสระ การเข้าร่วมกิจกรรมต้องเป็นไปด้วยความสมัครใจ 
และกิจกรรมนั้นจะต้องเป็นกิจกรรมท่ีสังคมยอมรับ สามารถก่อให้เกิดความสุข สนุกสนาน เพลิดเพลิน 
๒. เพ่ือเสริมสร้างประสบการณ์ใหม่ 
      กิจกรรมนันทนาการ ช่วยสร้างประสบการณ์ใหม่ให้แก่ผู้ร่วมกิจกรรม ทั้งนี้เพราะความหลากหลาย       
ของกิจกรรม  
๓. เพ่ือเพ่ิมพูนประสบการณ ์
      กิจกรรมสร้างเสริมประสบการณ์ หรือกิจกรรมบางอย่างที่เคยเข้าร่วมมาแล้ว แต่ผู้เข้าร่วมอยากสร้าง   
ความประทับใจ หรือความทรงจ้าเดิม ก็จะเป็นการเพ่ิมพูนประสบการณ์ท้ังสิ้น  
๔. เพ่ือส่งเสริมการมีส่วนร่วม 
       กิจกรรมนันทนาการ จะส่งเสริมการมีส่วนร่วมของบุคคลและชุมชน ฝึกให้มีโอกาสเข้าร่วมกิจกรรม      
ของชุมชนด้วยความสนใจและสมัครใจ ส่งเสริมการท้างานร่วมกันเป็นทีม เป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม รู้จักสิทธิ    
และหน้าที่ ตลอดจนความรับผิดชอบต่อตนเองและผู้อ่ืน 
๕. เพ่ือส่งเสริมการแสดงออก 
      กิจกรรมนันทนาการหลายประเภท เป็นการส่งเสริมให้บุคคลได้แสดงออกทางด้านความรู้สึกนึกคิด 
สร้างสรรค์ การระบายอารมณ์ การเลียนแบบสถานการณ์ หรือพฤติกรรมต่าง ๆ ท้าให้สามารถเรียนรู้และรู้จัก
ตนเองมากขึน้ สร้างความม่ันใจ ความเข้าใจและการควบคุมตนเอง  
๖. เพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิต 
      กิจกรรมนันทนาการเป็นกิจกรรมที่ช่วยพัฒนาอารมณ์ ความสุข ความสามารถของบุคคล สุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายและจิตใจ ความสมดุลทางกาย และจิต สิ่งเหล่านี้จะช่วยพัฒนาคุณภาพชีวิต ของสังคม    
ทุกเพศและวัย  
๗. เพ่ือส่งเสริมความเป็นมนุษยชาติ 
      กิจกรรมนันทนาการจะช่วยส่งเสริมพฤติกรรม และพัฒนาความเจริญงอกงามของบุคคลทั้งทางกาย 
อารมณ์ สังคม สติปัญญา และจิตใจของคนทุกคน ทุกเพศ ทุกวัย ตามความสนใจและความต้องการของบุคคล  
 
 

๑๔๑ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๕๒ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
แบบประเมินทักษะการปฏิบัติกิจกรรมเรือ่งกฬีาตะกร้อ 

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

 

ค าชี้แจง  ประเมินการปฏิบัติกิจกรรมของนักเรียนเป็นรายบุคคล โดยใช้วิธีสังเกตในขณะ 
            ด้าเนินการสอนตามระดับคะแนน ดังนี้      
                    ๓ = ด ี     ๒ = พอใช้      ๑ = ควรปรับปรุง 
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ผู้ประเมิน 
 

เกณฑ์การผ่าน   ร้อยละ ๗๐ = ๑๑ คะแนน 
 
 
 

๑๔๓ 

 
 

 
ประเภทกิจกรรมนันทนาการ 

ประเภทของกิจกรรมนันทนาการที่เหมาะสมกับเด็กมี ดังนี้ 
 ๑. กิจกรรมประเภทกีฬา เป็นกิจกรรมที่ช่วยพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว การควบคุมอวัยวะต่าง ๆ 
เสริมสร้างความสามารถ การแสดงออก การมีน้้าใจเป็นนักกีฬา ความเคารพกฎ กติกา การท้างานเป็นทีม     
การยอมรับผู้อื่น การเสียสละ ส่งเสริมระบบการท้างานของร่างกายวัยรุ่นเป็นวัยที่ร่างกายก้าลังเจริญเติบโต  
 ๒. กิจกรรมประเภทเต้นร้า เป็นกิจกรรมที่ช่วยส่งเสริมการแสดงออก สร้างความสนุกสนาน ช่วย
พัฒนาสุขภาพกาย และสุขภาพจิต พัฒนาความม่ันใจในตนเอง พัฒนาการเคลื่อนไหว การทรงตัวและท่าทาง 
 ๓. กิจกรรมนันทนาการประเภทศิลปหัตถกรรม เป็นกิจกรรมประเภทศิลปะต่าง ๆ ที่ท้าด้วยมือ 
ส่งเสริมความสามารถในการสร้างงานฝีมือ เช่น งานเย็บปักถักร้อย งานแกะสลัก งานวาดภาพ งานประดิษฐ์
ต่าง ๆ    ช่วยเสริมสร้างความคิดสร้างสรรค์ 
 ๔. กิจรรมประเภทดนตรีและการร้องเพลง ธรรมชาติของวัยรุ่นมักนิยมและชื่นชอบบุคคลที่มีชื่อเสียง 
นักร้อง นักแสดง นักดนตรีที่ตนชื่นชอบ และวัยรุ่นมักมีพฤติกรรมเลียนแบบบุคคลที่ตนเองชื่นชอบดนตรี      
และการร้องเพลงเป็นกิจกรรมที่เป็นส่วนหนึ่งในชีวิตประจ้าวันของบุคคลทั่วไป 
 ๕. กิจกรรมนันทนาการประเภทวรรณกรรม กิจกรรมประเภทวรรณกรรมส่งเสริมให้บุคคลพัฒนา
ทักษะความรู้ด้านการใช้ภาษาในการอ่าน การเขียนและการพูด ก่อให้เกิดการสร้างความคิด ความสนุกสนาน        
จากการอ่าน  
 ๖. กิจกรรมนันทนาการประเภทละคร เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมความคิดสร้างสรรค์ ส่งเสริมการ
แสดงออก ส่งเสริมความคิดและจินตนาการในการคิดท่าทางประกอบการแสดงบทละครก่อให้เกิดความ
สนุกสนาน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๔๒ 

 ๒. กจิกรรมประเภทเตนราํ เปนกจิกรรมทีช่วยสงเสริมการแสดงออก สรางความสนกุสนาน ชวยพฒันา
สุขภาพกาย และสุขภาพจิต พัฒนาความมั่นใจในตนเอง พัฒนาการเคลื่อนไหว การทรงตัวและทาทาง



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๕๓ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
แบบประเมินทักษะการปฏิบัติกิจกรรมเรือ่งกฬีาตะกร้อ 

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

 

ค าชี้แจง  ประเมินการปฏิบัติกิจกรรมของนักเรียนเป็นรายบุคคล โดยใช้วิธีสังเกตในขณะ 
            ด้าเนินการสอนตามระดับคะแนน ดังนี้      
                    ๓ = ดี      ๒ = พอใช้      ๑ = ควรปรับปรุง 
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ผู้ประเมิน 
 

เกณฑ์การผ่าน   ร้อยละ ๗๐ = ๑๑ คะแนน 
 
 
 

๑๔๓ 

 
 

 
ประเภทกิจกรรมนันทนาการ 

ประเภทของกิจกรรมนันทนาการที่เหมาะสมกับเด็กมี ดังนี้ 
 ๑. กิจกรรมประเภทกีฬา เป็นกิจกรรมที่ช่วยพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว การควบคุมอวัยวะต่าง ๆ 
เสริมสร้างความสามารถ การแสดงออก การมีน้้าใจเป็นนักกีฬา ความเคารพกฎ กติกา การท้างานเป็นทีม     
การยอมรับผู้อื่น การเสียสละ ส่งเสริมระบบการท้างานของร่างกายวัยรุ่นเป็นวัยที่ร่างกายก้าลังเจริญเติบโต  
 ๒. กิจกรรมประเภทเต้นร้า เป็นกิจกรรมที่ช่วยส่งเสริมการแสดงออก สร้างความสนุกสนาน ช่วย
พัฒนาสุขภาพกาย และสุขภาพจิต พัฒนาความม่ันใจในตนเอง พัฒนาการเคลื่อนไหว การทรงตัวและท่าทาง 
 ๓. กิจกรรมนันทนาการประเภทศิลปหัตถกรรม เป็นกิจกรรมประเภทศิลปะต่าง ๆ ที่ท้าด้วยมือ 
ส่งเสริมความสามารถในการสร้างงานฝีมือ เช่น งานเย็บปักถักร้อย งานแกะสลัก งานวาดภาพ งานประดิษฐ์
ต่าง ๆ    ช่วยเสริมสร้างความคิดสร้างสรรค์ 
 ๔. กิจรรมประเภทดนตรีและการร้องเพลง ธรรมชาติของวัยรุ่นมักนิยมและชื่นชอบบุคคลที่มีชื่อเสียง 
นักร้อง นักแสดง นักดนตรีที่ตนชื่นชอบ และวัยรุ่นมักมีพฤติกรรมเลียนแบบบุคคลที่ตนเองชื่นชอบดนตรี      
และการร้องเพลงเป็นกิจกรรมที่เป็นส่วนหนึ่งในชีวิตประจ้าวันของบุคคลทั่วไป 
 ๕. กิจกรรมนันทนาการประเภทวรรณกรรม กิจกรรมประเภทวรรณกรรมส่งเสริมให้บุคคลพัฒนา
ทักษะความรู้ด้านการใช้ภาษาในการอ่าน การเขียนและการพูด ก่อให้เกิดการสร้างความคิด ความสนุกสนาน        
จากการอ่าน  
 ๖. กิจกรรมนันทนาการประเภทละคร เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมความคิดสร้างสรรค์ ส่งเสริมการ
แสดงออก ส่งเสริมความคิดและจินตนาการในการคิดท่าทางประกอบการแสดงบทละครก่อให้เกิดความ
สนุกสนาน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๔๒ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๕๔ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
 
 

แบบประเมินทักษะกิจกรรมนักเรียนเรื่องกีฬาตะกร้อ 
เกณฑ์การประเมิน 

รายการประเมิน ระดับคะแนน 
๓ ๒ ๑ 

๑. การเล่นกีฬาตะกร้อ    
การเลี้ยงลูก 

การเลี้ยงลูกตะกร้อ 
ด้วยเท้าด้านใน  
ด้วยหลังเท้า  ด้วยเข่า 
และมีการทรงตัวได้ดี 
ทุกครั้ง 

การเลี้ยงลูกตะกร้อ 
ด้วยเท้าด้านใน  
ด้วยหลังเท้า  ด้วยเข่า 
และมีการทรงตัวได้ดี
บางครั้ง 

การเลี้ยงลูกตะกร้อ 
ด้วยเท้าด้านใน   
ด้วยหลังเท้า  ด้วยเข่า 
และการทรงตัวไม่ดี 
เกือบทุกครั้ง 

๒. ทักษะในการเตะลูก เตะลูกด้วยข้างเท้า 
ด้านใน ด้วยหลังเท้า
และการเล่นลูกด้วยเข่า
ทั้งซ้าย - ขวา ได้ทุกครั้ง 

เตะลูกด้วยข้างเท้าด้านใน 
ด้วยหลังเท้าและการ 
เล่นลูกด้วยเข่า 
ทั้งซ้าย - ขวา ได้บางครั้ง 

เตะลูกด้วยข้างเท้าด้านใน 
ด้วยหลังเท้าและการ 
เล่นลูกด้วยเข่า 
ทั้งซ้าย-ขวา ได้ไม่คล่อง 

๓. มีทักษะในการพักลูก มีการพักลูกด้วยข้างเท้า
ด้านใน ด้านหลังเท้า
และพักลูกด้วยเข่า     
ได้ทุกครั้ง 

มีการพักลูกด้วยข้างเท้า
ด้านใน ด้านหลังเท้าและ
พักลูกด้วยเข่าได้บางครั้ง 

มีการพักลูกด้วยข้างเท้า
ด้านใน ด้านหลังเท้าและ
พักลูกด้วยเข่าได้ไม่คล่อง 

๔. กฎและกติกาการเล่น เล่นกีฬาตะกร้อ 
อย่างสนุกสนานตามกฎ 
กติกาถูกต้อง และ
ปลอดภัยทุกครั้ง 

เล่นกีฬาตะกร้อ 
อย่างสนุกสนาน 
ไม่ถูกต้องตามกฎ กติกา 
และปลอดภัยบางครั้ง 

เล่นกีฬาตะกร้อ 
อย่างสนุกสนาน  
แต่ไม่ถูกต้องตามกฎ 
กติกาและไม่ปลอดภัย
เกือบทุกครั้ง 

๕. การดูแลรักษา 
อุปกรณ์กีฬาตะกร้อ  

มีการดูแลรักษาตะกร้อ
และเก็บอุปกรณ์ถูกวิธี
ทุกครั้ง 

มีการดูแลรักษาตะกร้อ
และเก็บอุปกรณ์ถูกวิธี
บางครั้ง 

ไม่มีการดูแลรักษาตะกร้อ
และไม่เก็บอุปกรณ์ 
ให้ถูกวิธีเกือบทุกครั้ง 

 
 

 
 
 
 

๑๔๔ 
 
 

 
แบบประเมินทักษะการปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการ 

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

************************************************ 
ค าชี้แจง  ประเมินการปฏิบัติกิจกรรมของนักเรียนเป็นรายบุคคล โดยใช้วิธีสังเกตในขณะ 
            ด้าเนินการสอนตามระดับคะแนน ดังนี้      
                   ๓ = ด ี    ๒ = พอใช้     ๑ = ควรปรับปรงุ 
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ผู้ประเมิน 
       

 
เกณฑ์การผ่าน   ร้อยละ ๗๐ = ๑๑ คะแนน 

 
 

๑๔๕ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๕๕ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
 
 

แบบประเมินทักษะกิจกรรมนักเรียนเรื่องกีฬาตะกร้อ 
เกณฑ์การประเมิน 

รายการประเมิน ระดับคะแนน 
๓ ๒ ๑ 

๑. การเล่นกีฬาตะกร้อ    
การเลี้ยงลูก 

การเลี้ยงลูกตะกร้อ 
ด้วยเท้าด้านใน  
ด้วยหลังเท้า  ด้วยเข่า 
และมีการทรงตัวได้ดี 
ทุกครั้ง 

การเลี้ยงลูกตะกร้อ 
ด้วยเท้าด้านใน  
ด้วยหลังเท้า  ด้วยเข่า 
และมีการทรงตัวได้ดี
บางครั้ง 

การเลี้ยงลูกตะกร้อ 
ด้วยเท้าด้านใน   
ด้วยหลังเท้า  ด้วยเข่า 
และการทรงตัวไม่ดี 
เกือบทุกครั้ง 

๒. ทักษะในการเตะลูก เตะลูกด้วยข้างเท้า 
ด้านใน ด้วยหลังเท้า
และการเล่นลูกด้วยเข่า
ทั้งซ้าย - ขวา ได้ทุกครั้ง 

เตะลูกด้วยข้างเท้าด้านใน 
ด้วยหลังเท้าและการ 
เล่นลูกด้วยเข่า 
ทั้งซ้าย - ขวา ได้บางครั้ง 

เตะลูกด้วยข้างเท้าด้านใน 
ด้วยหลังเท้าและการ 
เล่นลูกด้วยเข่า 
ทั้งซ้าย-ขวา ได้ไม่คล่อง 

๓. มีทักษะในการพักลูก มีการพักลูกด้วยข้างเท้า
ด้านใน ด้านหลังเท้า
และพักลูกด้วยเข่า     
ได้ทุกครั้ง 

มีการพักลูกด้วยข้างเท้า
ด้านใน ด้านหลังเท้าและ
พักลูกด้วยเข่าได้บางครั้ง 

มีการพักลูกด้วยข้างเท้า
ด้านใน ด้านหลังเท้าและ
พักลูกด้วยเข่าได้ไม่คล่อง 

๔. กฎและกติกาการเล่น เล่นกีฬาตะกร้อ 
อย่างสนุกสนานตามกฎ 
กติกาถูกต้อง และ
ปลอดภัยทุกครั้ง 

เล่นกีฬาตะกร้อ 
อย่างสนุกสนาน 
ไม่ถูกต้องตามกฎ กติกา 
และปลอดภัยบางครั้ง 

เล่นกีฬาตะกร้อ 
อย่างสนุกสนาน  
แต่ไม่ถูกต้องตามกฎ 
กติกาและไม่ปลอดภัย
เกือบทุกครั้ง 

๕. การดูแลรักษา 
อุปกรณ์กีฬาตะกร้อ  

มีการดูแลรักษาตะกร้อ
และเก็บอุปกรณ์ถูกวิธี
ทุกครั้ง 

มีการดูแลรักษาตะกร้อ
และเก็บอุปกรณ์ถูกวิธี
บางครั้ง 

ไม่มีการดูแลรักษาตะกร้อ
และไม่เก็บอุปกรณ์ 
ให้ถูกวิธีเกือบทุกครั้ง 

 
 

 
 
 
 

๑๔๔ 
 
 

 
แบบประเมินทักษะการปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการ 

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

************************************************ 
ค าชี้แจง  ประเมินการปฏิบัติกิจกรรมของนักเรียนเป็นรายบุคคล โดยใช้วิธีสังเกตในขณะ 
            ด้าเนินการสอนตามระดับคะแนน ดังนี้      
                   ๓ = ดี     ๒ = พอใช้     ๑ = ควรปรับปรงุ 
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เกณฑ์การผ่าน   ร้อยละ ๗๐ = ๑๑ คะแนน 

 
 

๑๔๕ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๕๖ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
แบบประเมินผลการปฏิบัติงาน   

    เกณฑ์การประเมิน 
รายการประเมิน ระดับคะแนน 

๓ ๒ ๑ 
๑. กิจกรรมนันทนาการ ท้ากิจกรรมตามความ

สมัครใจในยามว่าง  
มีความสนุกสนาน 
เพลิดเพลิน และ 
ผ่อนคลาย 
ความตึงเครียด ทุกครั้ง 

ท้ากิจกรรมตามความ
สมัครใจในยามว่าง  
มีความสนุกสนาน 
เพลิดเพลิน และ 
ผ่อนคลายความตึงเครียด 
บางครั้ง 

เข้าร่วมกิจกรรม
นันทนาการ 
เป็นบางครั้ง และไม่ให้
ความร่วมมือในการ 
ท้ากิจกรรม 

๒. ทักษะการควบคุม
ร่างกาย 

มีความสามารถในการ
เคลื่อนไหวร่างกาย 
ด้วยความคล่องแคล่ว 
รวดเร็วโดยใช้อวัยวะ
ร่างกายได้อย่างถูกต้อง
และปลอดภัย 

มีความสามารถในการ
เคลื่อนไหวร่างกาย 
ด้วยความคล่องแคล่ว 
รวดเร็วโดยใช้อวัยวะ
ร่างกายได้อย่างถูกต้อง
และปลอดภัย ในบางครั้ง 

มีความสามารถในการ
เคลื่อนไหวร่างกาย 
ด้วยความคล่องแคล่ว 
รวดเร็วโดยใช้อวัยวะ
ร่างกายไม่ถูกต้องและ
ไม่ปลอดภัย 

๓ การแสดงออกอย่างมั่นใจ  มีการแสดงออก
ทางด้านความรู้สึก 
นึกคิด สร้างสรรค์  
การระบายอารมณ์ 
อย่างมั่นใจ ทุกครั้ง 

มีการแสดงออกทางด้าน
ความรู้สึกนึกคิด 
สร้างสรรค์ การระบาย
อารมณ์อย่างมั่นใจ 
ในบางครั้ง 

ไม่กล้าแสดงออก
ทางด้านความรู้สึก 
นึกคิด สร้างสรรค์  
การระบายอารมณ์   

๔. การส่งเสริมความคิด
สร้างสรรค์ 

มีการรวบรวม
ผสมผสานความคิดเดิม
ไปสู่ความคิดแปลกใหม่
เชื่อมโยงได้อย่าง 
สร้างสรรค์ 

มีการรวบรวมผสมผสาน
ความคิดเดิมไปสู่ความคิด
แปลกใหม่เชื่อมโยง 
ได้อย่างสร้างสรรค์ 
ในบางครั้ง 

มีการรวบรวม
ผสมผสานความคิด 
แต่ไม่มีเชื่อมโยง 
อย่างสร้างสรรค์ 

๕. มีความชื่นชมและ
ยอมรับผู้อ่ืน 

ผู้เรียนเต็มใจ พึงพอใจ 
และชื่นชอบต่องาน 
ที่ได้รับมอบหมายและ 
ชื่นชมผู้อื่นทุกครั้ง 

ผู้เรียนเต็มใจ พึงพอใจ 
และชื่นชอบต่องาน 
ที่ได้รับมอบหมายและ 
ชื่นชมผู้อื่นบางครั้ง 

ผู้เรียนไม่เต็มใจ  
ไม่พึงพอใจ ตลอดจน
งานที่ได้รับมอบหมาย
และไม่ชื่นชมผู้อื่น 
ทุกครั้ง 

 
 

๑๔๖ 

 
 

 
แบบประเมินผลการปฏิบัติงาน/ชิ้นงานเรื่อง การเล่นกีฬา 

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

******************************************* 
ค าชี้แจง  ประเมินผลงานของนักเรียนเป็นรายบุคคล  ตามระดับคะแนน  ดังนี้ 
  ๓  = ด ี     ๒ = พอใช้      ๑ = ปรับปรุง 
 

                       
                    พฤติกรรมนักเรียน 
 
 
 
 
          ชื่อ - สกุล 
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………………………………………………… 
(......................................................) 

ผู้ประเมิน 
 

 
เกณฑ์การผ่าน   ร้อยละ ๗๐ = ๑๑ คะแนน 

 

๑๔๗ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๕๗ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
แบบประเมินผลการปฏิบัติงาน/ชิ้นงานเรื่อง การเล่นกีฬา 

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

******************************************* 
ค าชี้แจง  ประเมินผลงานของนักเรียนเป็นรายบุคคล  ตามระดับคะแนน  ดังนี้ 
  ๓  = ดี      ๒ = พอใช้      ๑ = ปรับปรุง 
 

                       
                    พฤติกรรมนักเรียน 
 
 
 
 
          ชื่อ - สกุล 
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………………………………………………… 
(......................................................) 

ผู้ประเมิน 
 

 
เกณฑ์การผ่าน   ร้อยละ ๗๐ = ๑๑ คะแนน 

 

๑๔๗ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๕๘ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
แบบประเมินผลการปฏิบัติงาน/ชิ้นงาน   

เกณฑ์การประเมิน 
รายการประเมิน ระดับคะแนน 

๓ ๒ ๑ 
๑. ความรับผิดชอบงาน  
ที่ได้รับมอบหมาย 

ส่งงานตามที่ได้รับ
มอบหมายทุกครั้ง 
และถูกต้อง 

ส่งงานตามที่ได้รับ
มอบหมายบางครั้ง 
และถูกต้อง 

ส่งงานตามที่ได้รับ
มอบหมายไม่ครบ 
และ  ไม่ถูกต้อง 

๒. ความครบถ้วน 
ของชิ้นงาน 

ชิ้นงานครบพร้อม
อธิบายขั้นตอนการท้า
ได้ถูกต้องชัดเจน 
สวยงาม 

ชิ้นงานครบแต่อธิบาย
ขั้นตอนการท้าได้ 
ไม่ชัดเจน สวยงาม 

ชิ้นงานไม่ครบ อธิบาย
ขั้นตอนการท้า ไม่ชัดเจน
ไม่ถูกต้อง ไม่สวยงาม 

๓. ความถูกต้อง        
ของเนื้อหา 

เนื้อหาถูกต้องชัดเจน
อ่านเข้าใจง่าย 

เนื้อหาถูกต้องชัดเจน 
อ่านเข้าใจง่ายบางอย่าง 

เนื้อหาไม่ถูกต้อง  
ไม่ชัดเจนอ่านเข้าใจยาก 

๔. ความคิดริเริ่ม
สร้างสรรค์ 

มีการผสมผสานความรู้  
แนวความคิดใหม่ ๆ  
อย่างเป็นระบบมีขั้นตอน  
ที่ถูกต้อง 

มีการผสมผสานความรู้  
แนวความคิดใหม่ ๆ  
อย่างเป็นระบบมีขั้นตอน
ที่ถูกต้องบางครั้ง 

มีการผสมผสานความรู้  
แนวความคิดใหม่ ๆ  
อย่างเป็นระบบมีขั้นตอน  
ที่ถูกต้องน้อยมาก 

๕. ท้างานเสร็จตามเวลา ท้างานเสร็จทัน    
ตามท่ีก้าหนดทุกครั้ง 

ท้างานไม่เสร็จทัน   
ตามท่ีก้าหนดบางครั้ง 

ท้างานไม่เสร็จ 
ตามท่ีก้าหนดทุกครั้ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๔๘ 

 
 

 
แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์เรือ่งการเล่นกีฬา 

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

********************************************************** 
       ค าชี้แจง : ให้ ผู้สอน สังเกตพฤติกรรมของนักเรียน 
                     เกณฑ์การให้คะแนน   ดีเยี่ยม = ๓ คะแนน    พอใช้ = ๒ คะแนน    ปรับปรุง = ๑ คะแนน   

               

เลขที่ ชื่อ – สกุล 

คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 
ด้านระเบียบวินัย 
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ลงชื่อ.......................................................ผู้ประเมิน 

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

ผ่านเกณฑ์การประเมินไม่ต่้ากว่า ๖  คะแนนขึ้นไป  ถือว่า ผ่านเกณฑ์ประเมิน 
 

 
 

 

๑๔๙ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๕๙ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
แบบประเมินผลการปฏิบัติงาน/ชิ้นงาน   

เกณฑ์การประเมิน 
รายการประเมิน ระดับคะแนน 

๓ ๒ ๑ 
๑. ความรับผิดชอบงาน  
ที่ได้รับมอบหมาย 

ส่งงานตามที่ได้รับ
มอบหมายทุกครั้ง 
และถูกต้อง 

ส่งงานตามที่ได้รับ
มอบหมายบางครั้ง 
และถูกต้อง 

ส่งงานตามที่ได้รับ
มอบหมายไม่ครบ 
และ  ไม่ถูกต้อง 

๒. ความครบถ้วน 
ของชิ้นงาน 

ชิ้นงานครบพร้อม
อธิบายขั้นตอนการท้า
ได้ถูกต้องชัดเจน 
สวยงาม 

ชิ้นงานครบแต่อธิบาย
ขั้นตอนการท้าได้ 
ไม่ชัดเจน สวยงาม 

ชิ้นงานไม่ครบ อธิบาย
ขั้นตอนการท้า ไม่ชัดเจน
ไม่ถูกต้อง ไม่สวยงาม 

๓. ความถูกต้อง        
ของเนื้อหา 

เนื้อหาถูกต้องชัดเจน
อ่านเข้าใจง่าย 

เนื้อหาถูกต้องชัดเจน 
อ่านเข้าใจง่ายบางอย่าง 

เนื้อหาไม่ถูกต้อง  
ไม่ชัดเจนอ่านเข้าใจยาก 

๔. ความคิดริเริ่ม
สร้างสรรค ์

มีการผสมผสานความรู้  
แนวความคิดใหม่ ๆ  
อย่างเป็นระบบมีขั้นตอน  
ที่ถูกต้อง 

มีการผสมผสานความรู้  
แนวความคิดใหม่ ๆ  
อย่างเป็นระบบมีขั้นตอน
ที่ถูกต้องบางครั้ง 

มีการผสมผสานความรู้  
แนวความคิดใหม่ ๆ  
อย่างเป็นระบบมีขั้นตอน  
ที่ถูกต้องน้อยมาก 

๕. ท้างานเสร็จตามเวลา ท้างานเสร็จทัน    
ตามท่ีก้าหนดทุกครั้ง 

ท้างานไม่เสร็จทัน   
ตามท่ีก้าหนดบางครั้ง 

ท้างานไม่เสร็จ 
ตามท่ีก้าหนดทุกครั้ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๔๘ 

 
 

 
แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์เรื่องการเล่นกีฬา 

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

********************************************************** 
       ค าชี้แจง : ให้ ผู้สอน สังเกตพฤติกรรมของนักเรียน 
                     เกณฑ์การให้คะแนน   ดีเยี่ยม = ๓ คะแนน    พอใช้ = ๒ คะแนน    ปรับปรุง = ๑ คะแนน   

               

เลขที่ ชื่อ – สกุล 

คุณลักษณะที่พึงประสงค์ 
ด้านระเบียบวินัย 
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ไม่ผ่าน

 

    
        
        
        
        
        
        
        
        
        

 
ลงชื่อ.......................................................ผู้ประเมิน 

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

ผ่านเกณฑ์การประเมินไม่ต่้ากว่า ๖  คะแนนขึ้นไป  ถือว่า ผ่านเกณฑ์ประเมิน 
 

 
 

 

๑๔๙ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๖๐ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
ค าชี้แจงประกอบแผนการจัดการเรียนรู้   หน่วยการเรียนรู้ที่ 2  สนุกกับเกมกีฬา 

หน่วยย่อยที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔ เรื่อง กรีฑาว่ิงระยะสั้น ว่ิงผลัด  เวลา ๓ ชั่วโมง 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
๑. สาระส าคัญของแผน 
        กรีฑา เป็นกีฬาที่ต้องใช้ความเร็วและความแข็งแรง ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของร่างกาย ซึ่งต้อง
ปฏิบัติตามกฎ กติกา 
๒.  ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมในการน าไปใช้ 
           ขอบข่ายเนื้อหา 

 การวิ่งระยะสั้นและการวิ่งผลัด  
 ระเบียบ  กฎ  กติกา  ขั้นตอน ประเภท  
 ประโยชน์ของการวิ่งระยะสั้นและการวิ่งผลัด  
 หลักการควบคุมการเคลื่อนไหวของตนเองในการวิ่งระยะสั้นและการวิ่งผลัด 

     ๑)   การเตรียมสื่อ  วัสดุอุปกรณ์ 
 แบบทดสอบหลังเรียน 
 ใบความรู้ส้าหรับครู 
 สนาม  , ปูนขาว      
 กรวย       
 นกหวีด   
 ใบงาน      
 แบบทดสอบหลังเรียน 

     ๒)   การเตรียมใบงาน  ใบความรู้  ใบกิจกรรม 
 ใบความรู้  
 ใบงานที๐่๑      
 แบบประเมินพฤติกรรม 
 แบบประเมินผลงาน 
 แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 แบบทดสอบหลังเรียน 

     ๓) การวัดและประเมินผล 
 สังเกตพฤติกรรม 
 ประเมินผลงาน 
 ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 ตรวจแบบทดสอบหลังเรียน 

     ๔) การฝึกทักษะเพิ่มเติมโดยใช้แบบฝึกเสริม 
          - ไม่มี -  

๑๕๑ 

 
 

 
แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

 
    เกณฑ์การประเมิน 

รายการประเมิน ระดบัคะแนน 
๓ ๒ ๑ 

๑. ปฏิบัติตามข้อตกลง
กฎเกณฑ์ ระเบียบข้อบังคับ
ของครอบครัวโรงเรียนและ
สังคม  

. ปฏิบัติตามข้อตกลง
กฎเกณฑ์ ระเบียบ
ข้อบังคับของ
ครอบครัวและ
โรงเรียนได้ด้วยตนเอง 

.ปฏิบัติตามข้อตกลง
กฎเกณฑ์ ระเบียบ
ข้อบังคับของครอบครัว
และโรงเรียนโดยต้องมี
การเตือนเป็นบางครั้ง  
 

.ปฏิบัติตามข้อตกลง
กฎเกณฑ์ ระเบียบ
ข้อบังคับของครอบครัว
และโรงเรียนโดยต้องมี
การเตือนเป็นส่วนใหญ่ ๒. ตรงต่อเวลาในการปฏิบัติ

กิจกรรม 
๓. รับผิดชอบในการท้างาน 

 
 

                    เกณฑ์การให้คะแนน    
ดีเยี่ยม = ๓ คะแนน   พอใช้ = ๒ คะแนน  ปรับปรุง = ๑ คะแนน   
ผ่านเกณฑ์การประเมินไม่ต่้ากว่า ๖ คะแนนขึ้นไป  ถือว่า ผ่านเกณฑ์ประเมิน 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๕๐ 

รายการประเมิน
ระดับคะแนน

๓ ๒ ๑

๑. ปฏิบัติตามขอตกลง

กฎเกณฑ ระเบียบขอบังคับ

ของครอบครัวโรงเรียนและ

สังคม 

ปฏิบัติตามขอตกลง

กฎเกณฑ ระเบียบ

ขอบังคับของครอบครัว

และโรงเรียนไดดวย

ตนเอง

ปฏิบัติตามขอตกลง

กฎเกณฑ ระเบียบ

ขอบังคับของครอบครัว

และโรงเรียนโดยตองมี

การเตือนเปนบางครั้ง 

ปฏิบัติตามขอตกลง

กฎเกณฑ ระเบียบ

ขอบังคับของครอบครัว

และโรงเรียนโดยตองมี

การเตือนเปนสวนมาก

๒. ตรงตอเวลาในการปฏิบัติ ตั้งใจทํางานที่ไดรับ

มอบหมายสําเร็จภายใน

เวลาที่กําหนด ผลงานดี

ตั้งใจทํางานที่ไดรับ

มอบหมายสําเร็จภายใน

เวลาที่กําหนด ผลงาน

ไมคอยดี

ตั้งใจทํางานที่ไดรับ

มอบหมายไมสําเร็จ 

ภายในเวลาที่กําหนด 

ผลงานไมคอยดี

๓. รับผิดชอบในการทํางาน มีความเพียรทํางานที่

ไดรับมอบหมายสําเร็จ 

มีการปรับปรุงและ

พัฒนาการทํางานใหดี

มีความเพียรทํางานที่

ไดรับมอบหมายสําเร็จ 

มีการปรับปรุงและ

พัฒนาการทํางานใหดีขึ้น

บางสวน

มีความเพียรทํางานที่

ไดรับมอบหมายสําเร็จแต

ไมมีการปรับปรุงใหดีขึ้น



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๖๑ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
ค าชี้แจงประกอบแผนการจัดการเรียนรู้   หน่วยการเรียนรู้ที่ 2  สนุกกับเกมกีฬา 

หน่วยย่อยที่ ๒ แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔ เรื่อง กรีฑาว่ิงระยะสั้น ว่ิงผลัด  เวลา ๓ ชั่วโมง 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
๑. สาระส าคัญของแผน 
        กรีฑา เป็นกีฬาที่ต้องใช้ความเร็วและความแข็งแรง ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของร่างกาย ซึ่งต้อง
ปฏิบัติตามกฎ กติกา 
๒.  ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมในการน าไปใช ้
           ขอบข่ายเนื้อหา 

 การวิ่งระยะสั้นและการวิ่งผลัด  
 ระเบียบ  กฎ  กติกา  ขั้นตอน ประเภท  
 ประโยชน์ของการวิ่งระยะสั้นและการวิ่งผลัด  
 หลักการควบคุมการเคลื่อนไหวของตนเองในการวิ่งระยะสั้นและการวิ่งผลัด 

     ๑)   การเตรียมสื่อ  วัสดุอุปกรณ์ 
 แบบทดสอบหลังเรียน 
 ใบความรู้ส้าหรับครู 
 สนาม  , ปูนขาว      
 กรวย       
 นกหวีด   
 ใบงาน      
 แบบทดสอบหลังเรียน 

     ๒)   การเตรียมใบงาน  ใบความรู้  ใบกิจกรรม 
 ใบความรู้  
 ใบงานที๐่๑      
 แบบประเมินพฤติกรรม 
 แบบประเมินผลงาน 
 แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 แบบทดสอบหลังเรียน 

     ๓) การวัดและประเมินผล 
 สังเกตพฤติกรรม 
 ประเมินผลงาน 
 ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 ตรวจแบบทดสอบหลังเรียน 

     ๔) การฝึกทักษะเพิ่มเติมโดยใช้แบบฝึกเสริม 
          - ไม่มี -  

๑๕๑ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๖๒ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
แนวการจัดการเรียนรู้บูรณาการ 

 หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเป็นสุข : หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา  
 แผนการเรียนรู้ที่ ๔ เรื่อง กรีฑาวิ่งระยะสั้น ว่ิงผลัด 

  บูรณาการกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  ภาษาไทย  และศิลปะ   
เวลา ๒ ชั่วโมง ระดับชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 

 
แนวการจัดกิจกรรมการเรียนรู ้

ขั้นน า  ส้ารวจความพร้อมของเครื่องแต่งกายและสุขภาพของนักเรียน  อบอุ่น
ร่างกาย 

ขั้นสอน 

 ครูอธิบายประเภท ขั้นตอน กติกา มารยาท สาธิตทักษะการวิ่งระยะสั้น 
และสาธิตทักษะการวิ่งผลัด สนทนาซักถามความเข้าใจ 

 แบ่งกลุ่มนักเรียนศึกษาใบความรู้ เรื่อง กรีฑา จัดกิจกรรมแข่งขันวิ่ง  
๘๐ เมตร ๑๐๐ เมตร  

 แบ่งนักเรียนเป็นกลุ่ม ๒ กลุ่ม ฝึกปฏิบัติกิจกรรมขั้นตอนและวิธีการวิ่งผลัด 
ได้แก่ การจับไม้วิ่งผลัด การรับ - ส่งไม้ การจัดต้าแหน่งผู้วิ่ง  
การวิ่งบนทางโค้ง การเข้าเส้นชัย  แข่งขันวิ่งผลัด และน้าผลการแข่งขัน
ของผู้ชนะเลิศการวิ่งระยะต่าง ๆ  มาใช้คัดเลือกตัวแทนนักเรียนเพ่ือเข้า
ร่วมแข่งขันกรีฑานักเรียนต่อไป 

 ให้นักเรียนท้าใบงานที่ ๐๑ เรื่อง การเล่นกรีฑา 
 นักเรียนแลกเปลี่ยนผลงานแสดงความคิดเห็นร่วมกัน 

ขั้นสรุป 

 ครู นักเรียนร่วมกันอภิปรายสรุปหลักการควบคุมการเคลื่อนไหวของตนเอง
ในการวิ่งระยะสั้นและการวิ่งผลัด ประโยชน์และการน้าไปใช้ใน
ชีวิตประจ้าวัน 

 นักเรียนศึกษาใบความรู้เรื่อง การวิ่งระยะสั้น การวิ่งผลัด และฝึกทักษะ
เพ่ิมเติมนอกเวลาเรียน  นักเรียน 

  ให้นักเรียนท้าแบบทดสอบหลังเรียน  
 ครูบอกเลิกแถว 

วัดและประเมินผล 

 สังเกตพฤติกรรม 
 ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 ตรวจผลงาน 
 ตรวจแบบทดสอบหลังเรียน 
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กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๖๓ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
แนวการจัดการเรียนรู้บูรณาการ 

 หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเป็นสุข : หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา  
 แผนการเรียนรู้ที่ ๔ เรื่อง กรีฑาวิ่งระยะสั้น ว่ิงผลัด 

  บูรณาการกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  ภาษาไทย  และศิลปะ   
เวลา ๒ ชั่วโมง ระดับชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 

 
แนวการจัดกิจกรรมการเรียนรู ้

ขั้นน า  ส้ารวจความพร้อมของเครื่องแต่งกายและสุขภาพของนักเรียน  อบอุ่น
ร่างกาย 

ขั้นสอน 

 ครูอธิบายประเภท ขั้นตอน กติกา มารยาท สาธิตทักษะการวิ่งระยะสั้น 
และสาธิตทักษะการวิ่งผลัด สนทนาซักถามความเข้าใจ 

 แบ่งกลุ่มนักเรียนศึกษาใบความรู้ เรื่อง กรีฑา จัดกิจกรรมแข่งขันวิ่ง  
๘๐ เมตร ๑๐๐ เมตร  

 แบ่งนักเรียนเป็นกลุ่ม ๒ กลุ่ม ฝึกปฏิบัติกิจกรรมขั้นตอนและวิธีการวิ่งผลัด 
ได้แก่ การจับไม้วิ่งผลัด การรับ - ส่งไม้ การจัดต้าแหน่งผู้วิ่ง  
การวิ่งบนทางโค้ง การเข้าเส้นชัย  แข่งขันวิ่งผลัด และน้าผลการแข่งขัน
ของผู้ชนะเลิศการวิ่งระยะต่าง ๆ  มาใช้คัดเลือกตัวแทนนักเรียนเพ่ือเข้า
ร่วมแข่งขันกรีฑานักเรียนต่อไป 

 ให้นักเรียนท้าใบงานที่ ๐๑ เรื่อง การเล่นกรีฑา 
 นักเรียนแลกเปลี่ยนผลงานแสดงความคิดเห็นร่วมกัน 

ขั้นสรุป 

 ครู นักเรียนร่วมกันอภิปรายสรุปหลักการควบคุมการเคลื่อนไหวของตนเอง
ในการวิ่งระยะสั้นและการวิ่งผลัด ประโยชน์และการน้าไปใช้ใน
ชีวิตประจ้าวัน 

 นักเรียนศึกษาใบความรู้เรื่อง การวิ่งระยะสั้น การวิ่งผลัด และฝึกทักษะ
เพ่ิมเติมนอกเวลาเรียน  นักเรียน 

  ให้นักเรียนท้าแบบทดสอบหลังเรียน  
 ครูบอกเลิกแถว 

วัดและประเมินผล 

 สังเกตพฤติกรรม 
 ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 ตรวจผลงาน 
 ตรวจแบบทดสอบหลังเรียน 
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กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๖๔ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
 
 
 
 

ใบงานที่ ๐๑ 
เร่ือง  การเล่นกรีฑา 

ชื่อ..........................................................................ชั้นประถมศกึษาปีที่............... 
 
ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนบันทึกผลการแข่งขันกรีฑาแต่ละประเภท และเขียนบอกวิธีการปรับปรุง    
             การวิ่งระยะสั้นและการวิ่งผลัดของตนเองให้ดีขึ้น  
 

        แบบบันทึกการปฏิบัติกิจกรรม 
เรื่อง  ว่ิง  ๘0  เมตร  และ  100  เมตร 

ชื่อ……………….................................................…………………………………..เลขที่………………….. 
กลุ่มท่ี………….............………ชัน้……..........……….วันที่ปฏิบัต…ิ..............…….................... 

ตารางประเมินพฤติกรรมตนเอง 

ทักษะในการว่ิง เวลาที่ใช้   (นาที  : วินาที) 
ครั้งที่  1 ครั้งที่  2 

1. วิ่ง  ๘0  เมตร   
2. วิ่ง  ๑00  เมตร   

 
สรุปผลการปฏิบัติ 

๑. จัดล้าดับผู้ที่ใช้เวลาวิ่งน้อยที่สุดไปหามากท่ีสุดแล้วบันทึกผลผู้ที่ใช้เวลาน้อยที่สุด  3  ล้าดับแรก 
    (เรียงจากน้อยไปมาก) 

                                       วิ่ง  ๘0  เมตร   วิ่ง  ๑00  เมตร 
 1……………………ใช้เวลา…………    1……………………..ใช้เวลา………. 
 2……………………ใช้เวลา…………    2……………………..ใช้เวลา………. 
 3……………………ใช้เวลา…………    3……………………..ใช้เวลา………. 

    ๒. นักเรียนใช้เวลาในการวิ่งจัดเป็นล้าดับที่……ของห้อง ในการวิ่ง ๘0 เมตร และล้าดับที่  ……….ของห้อง 
ในการวิ่ง ๑00  เมตร 
   3. ปัญหาที่พบขณะปฏิบัติกิจกรรม ………...............................................................……………………………….. 
   4. วิธีแก้ไขปัญหา……………………….......................................................................………………………………….. 
 
 
 
 
 
 
 

 
 บ ๒.๒/ผ ๔ - ๐๑ 

๑๕๔  
 

 
 แบบบันทึกการปฏิบัติกิจกรรม การว่ิงผลัด 

 

ชื่อทีม………………………… 
 1……………………………..............................................………………………..……วิ่งล้าดับที่  1 
 ๒……………………………..............................................………………………..……วิ่งล้าดับที่  ๒  
         ๓……………………………..............................................………………………..……วิ่งล้าดับที่  ๓ 
 ๔……………………………..............................................………………………..……วิ่งล้าดับที่  4 
          5……………………………..............................................………………………..……วิ่งล้าดบัที่  ๕ 

  
 

สรุปผลการแข่งขัน 
                         1. ทีมของนักเรียน ใช้ระยะเวลาในการวิ่ง……………………………………….. 
                         2. บันทึกรายชื่อทีมวิ่งผลัดในห้องของนักเรียนและระยะเวลาที่ใช้วิ่ง 

(ให้เรียงจากทีมท่ีใช้เวลาน้อยที่สุดไปหามากท่ีสุด) 
1)…………………………………………ใช้เวลา………………………….. 
2)…………………………………………ใช้เวลา………………………….. 
3)…………………………………………ใช้เวลา………………………….. 
4)…………………………………………ใช้เวลา………………………….. 

                       3. นักเรียนคิดว่าปัจจัยที่ท้าให้ทีมใช้เวลาในการวิ่งน้อยที่สุด……………………………………….. 
    …………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
    ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
    ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
    ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
    ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

๑๕๕ 
บ ๒.๒/ผ ๔-๐๑



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๖๕ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
 
 
 
 

ใบงานที่ ๐๑ 
เร่ือง  การเล่นกรีฑา 

ชื่อ..........................................................................ชั้นประถมศกึษาปีที่............... 
 
ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนบันทึกผลการแข่งขันกรีฑาแต่ละประเภท และเขียนบอกวิธีการปรับปรุง    
             การวิ่งระยะสั้นและการวิ่งผลัดของตนเองให้ดีขึ้น  
 

        แบบบันทึกการปฏิบัติกิจกรรม 
เรื่อง  ว่ิง  ๘0  เมตร  และ  100  เมตร 

ชื่อ……………….................................................…………………………………..เลขที่………………….. 
กลุ่มท่ี………….............………ชัน้……..........……….วันที่ปฏิบัต…ิ..............…….................... 

ตารางประเมินพฤติกรรมตนเอง 

ทักษะในการว่ิง เวลาที่ใช้   (นาที  : วินาที) 
ครั้งที่  1 ครั้งที่  2 

1. วิ่ง  ๘0  เมตร   
2. วิ่ง  ๑00  เมตร   

 
สรุปผลการปฏิบัติ 

๑. จัดล้าดับผู้ที่ใช้เวลาวิ่งน้อยที่สุดไปหามากท่ีสุดแล้วบันทึกผลผู้ที่ใช้เวลาน้อยที่สุด  3  ล้าดับแรก 
    (เรียงจากน้อยไปมาก) 

                                       วิ่ง  ๘0  เมตร   วิ่ง  ๑00  เมตร 
 1……………………ใช้เวลา…………    1……………………..ใช้เวลา………. 
 2……………………ใช้เวลา…………    2……………………..ใช้เวลา………. 
 3……………………ใช้เวลา…………    3……………………..ใช้เวลา………. 

    ๒. นักเรียนใช้เวลาในการวิ่งจัดเป็นล้าดับที่……ของห้อง ในการวิ่ง ๘0 เมตร และล้าดับที่  ……….ของห้อง 
ในการวิ่ง ๑00  เมตร 
   3. ปัญหาที่พบขณะปฏิบัติกิจกรรม ………...............................................................……………………………….. 
   4. วิธีแก้ไขปัญหา……………………….......................................................................………………………………….. 
 
 
 
 
 
 
 

 
 บ ๒.๒/ผ ๔ - ๐๑ 

๑๕๔  
 

 
 แบบบันทึกการปฏิบัติกิจกรรม การว่ิงผลัด 

 

ชื่อทีม………………………… 
 1……………………………..............................................………………………..……วิ่งล้าดับที่  1 
 ๒……………………………..............................................………………………..……วิ่งล้าดับที่  ๒  
         ๓……………………………..............................................………………………..……วิ่งล้าดับที่  ๓ 
 ๔……………………………..............................................………………………..……วิ่งล้าดับที่  4 
          5……………………………..............................................………………………..……วิ่งล้าดบัที่  ๕ 

  
 

สรุปผลการแข่งขัน 
                         1. ทีมของนักเรียน ใช้ระยะเวลาในการวิ่ง……………………………………….. 
                         2. บันทึกรายชื่อทีมวิ่งผลัดในห้องของนักเรียนและระยะเวลาที่ใช้วิ่ง 

(ให้เรียงจากทีมท่ีใช้เวลาน้อยที่สุดไปหามากท่ีสุด) 
1)…………………………………………ใช้เวลา………………………….. 
2)…………………………………………ใช้เวลา………………………….. 
3)…………………………………………ใช้เวลา………………………….. 
4)…………………………………………ใช้เวลา………………………….. 

                       3. นักเรียนคิดว่าปัจจัยที่ท้าให้ทีมใช้เวลาในการวิ่งน้อยที่สุด……………………………………….. 
    …………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
    ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
    ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
    ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
    ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

๑๕๕ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๖๖ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
ใบความรู้ที่ ๑ (ส าหรับครูและนักเรียน) 

เร่ือง  กรีฑา 
************************************* 

การว่ิงระยะสั้น 
การวิ่งระยะสั้นเป็นการวิ่งอย่างเต็มที่ตลอดระยะทาง ไดแ้ก่ วิ่งระยะทาง ๖๐ เมตร ๘๐ เมตร 

๑๐๐ เมตร  ๒๐๐ เมตร เป็นต้น ซึ่งมีวิธีฝึกวิ่ง ดังนี้ 
๑. การเข้าที่เริ่มออกวิ่ง เมื่อได้ยินค้าสั่งว่า “เข้าท่ี” ให้ผู้วิ่งนั่งยอง ๆ ห่างเส้นเริ่ม ๑ ช่วงเท้า แล้ว 

ใช้มือยันพ้ืนหลังเส้นเริ่ม ให้มือทั้งสองข้างห่างกัน ๑ ช่วงไหล่ จากนั้นถอยเท้าที่ถนัดไปข้างหลัง และวางเข่าให้
อยู่ใกล้ส้นเท้า 
 ๒. การออกวิ่ง เมื่อได้ยินค้าสั่งว่า “ระวัง” ให้ยกล้าตัวและสะโพกสูงกว่าระดับไหล่ และโน้มตัว     
ไปข้างหน้าเล็กน้อย เมื่อได้ยินค้าสั่งว่า “ไป” ให้ออกวิ่งโดยถีบเท้าหลังเป็นแรงส่งล้าตัวพุ่งไปข้างหน้า 

๓. การเข้าเส้นชัย วิ่งให้เร็วที่สุดเมื่อถึงระยะอีก ๒ – ๓ ก้าว จะเข้าเส้นชัยให้ดันตัวยืดหน้าอกไป 
ข้างหน้าหรือบิดตัวให้ไหล่ข้างใดข้างหนึ่งแตะแถบชัย 
การว่ิงผลัด 
 การวิ่งผลัดเป็นการวิ่งเป็นทีมหรือหมู่คณะ ตามระยะทางที่ก้าหนดให้เป็นช่วง ๆ ผู้วิ่งจะต้องถือไม้คทา
วิ่งไปในแต่ละช่วง เมื่อครบช่วงของตนแล้ว ผู้วิ่งก็จะส่งไม้ให้ผู้วิ่งคนต่อไปจนถึงผู้วิ่งคนสุดท้ายที่จะต้องวิ่งถือไม้
เข้าเส้นชัย 

ระยะทางในการวิ่งผลัด ได้แก่ 
๑. วิ่งผลัด ๘ x ๕๐    เมตร  หมายถึง  ผู้วิ่ง ๘ คน  วิ่งคนละ ๕๐ เมตร 
๒.  วิ่งผลัด ๕ x ๘๐    เมตร  หมายถึง  ผู้วิ่ง ๕ คน  วิ่งคนละ ๘๐ เมตร 
๓.  วิ่งผลัด ๔ x ๑๐๐  เมตร  หมายถึง  ผู้วิ่ง ๔ คน  วิ่งคนละ ๑๐๐ เมตร 

ขั้นตอนในการว่ิงผลัด มีดังนี้ 
๑. การจับไม้คทา ถือไม้ด้วยมือที่ถนัด โดยใช้นิ้วกลาง นิ้วนาง และนิ้วก้อยก้ารอบ ๆ ไม้ ปลายนิ้วชี้

และนิ้วหัวแม่มือยันที่พื้นชิดขอบเส้นเริ่ม 
๒. การส่ง – รับไม้คทา มีหลายแบบ ผู้รับและผู้ส่งให้สัมพันธ์กัน การรับ – ส่งไม้นี้จะต้องท้าให้เสร็จ

ภายในเขตรับส่งไม้ ซึ่งมีระยะทาง ๒๐ เมตร วิธีส่ง – รับไม้คทา มีวิธีปฏิบัติ ดังนี้ 
                 ๒.๑ ผู้ส่งถือไม้มือขวา ผู้รับรับด้วยมือซ้าย โดยเหยียดแขนข้างซ้ายไปด้านหลัง หงายมือ ผู้ส่ง  
จะฟาดไม้ลงบนมือของผู้รับ 

  ๒.๒ ใช้การรับส่งเหมือนแบบที่ ๑ เพียงแต่ผู้ส่งและผู้รับใช้มือข้างเดียวกัน 
                  ๒.๓ ผู้ส่งและผู้รับใช้มือคนละข้าง โดยผู้รับเหยียดแขนไปข้างหลัง และคว่้ามือลงผู้รับส่งไม้  จาก
ด้านล่างฟาดขึน้ใส่มือผู้รับ 

๓. การวางต้าแหน่งผู้วิ่ง การวางต้าแหน่งผู้วิ่งผลัด 
จะวางเป็นช่วง ๆ ตามระยะทางที่ก้าหนด เช่น วิ่งผลัด ๕ x ๘๐ เมตร  
คือวิ่ง ๕ คน วิ่งคนละ ๘๐ เมตร เท่า ๆ กัน หรือวิ่ง ๔ x ๑๐๐ เมตร 
จะใช้ผู้วิ่ง ๔ คน   วิ่งคนละ ๑๐๐ เมตร                                   

การรับ - ส่งไม้คทา 

๑๕๖ 

 
 

 
                                        แบบทดสอบหลังเรียน  

หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา ชั้นประถมศกึษาปีที่ ๕ 
 

ค าช้ีแจง ให้นักเรียนกาเคร่ืองหมาย  ทับข้อท่ีถูกที่สุดเพียงข้อเดียว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ยน 

หน่วยย่อยที่ ๒ ๕ 
 
 

๑) ค  ๒) ข  ๓) ข  ๔) ก  ๕) ง 
๖) ก                    ๗) ค  ๘) ง  ๙) ง         ๑๐) ก 

 
 
 
 

๑. ข้อใดเป็นกิจกรรมที่ฝึกการทรงตัว 
ก.  ม้วนตัว            
ข.  กลิ้งตัว 
ค.  หกสูง            
ง.   ปีนเสา 

๒.  การขว้างส่งลูกบอลให้เพ่ือนต้องใช้ทักษะเคลื่อนไหว 
     ในข้อใด 

ก. การขว้างและการกระโจน 
ข. การขว้างและการก้าวเท้า 
ค. การขว้างและการโยน 
ง. การขว้างและการก้มตัว 

๓. การดึงของ  ต้องใช้กล้ามเนื้อส่วนใดมากที่สุด 
ก. กล้ามเนื้อไหล่ 
ข. กล้ามเนื้อแขน 
ค. กล้ามเนื้อขา 
ง. กล้ามเนื้อเอว 

๔. สิ่งใดส้าคัญที่สุดในการท้าท่ากายบริหารประกอบ  
     จังหวะ 

ก.  การแสดงท่าตรงตามจังจังหวะ   
ข.  ความสวยงาม 
ค.  ความเป็นระเบียบ                  
ง.  ท่าทาง 

๕. กีฬาเซปักตะกร้อจัดเป็นกีฬาที่เป็นพ้ืนฐานแนวทาง 
    ที่น้าไปสู่การเล่นกีฬาชนิดใดได้ดีที่สุด 

ก.  วอลเลย์บอล 
ข.  แบดมินตัน 
ค.  แฮนด์บอล 
ง.  ฟุตบอล 

 

๖. กีฬาตะกร้อ ใช้ส่วนใดของร่างกายสัมผัสลูก 
    มากที่สุด 

ก. เท้า 
ข. ไหล่ 
ค. แขน                
ง. ล้าตัว 

๗. ในการเตะลูกข้างเท้าด้านในเราจะยกเท้าอย่างไร 
     ก. ยกเท้าขึ้นเตะตะกร้อให้ถูกบริเวณโคนนิ้ว 
     ข. ยกเท้าบิดไปข้างๆ แล้วเตะลูกให้ถูกข้างเท้า 
     ค. ยกเท้าพับขึ้นข้างๆแล้วเตะลูกให้ถูกข้างเท้า 
         บริเวณตาตุ่ม 
     ง. ยกเท้าบิดไปข้างๆ แล้วเตะลูกให้ทางบริเวณ 
        ตาตุ่ม   
๘. การเล่นตะกร้อ ใช้ทักษะในข้อใดมากที่สุด 
      ก. ศีรษะ 
      ข. หลังเท้า 
      ค. ข้างเท้าด้านนอก 
      ง. ข้างเท้าด้านใน 
๙. การเล่นตะกร้อข้อใดที่ก่อให้เกิดประโยชน์มากที่สุด 
     ก. เกิดความสามัคคี 
     ข. สนุกสนานเพลิดเพลิน    
     ค. พลานามัยสมบูรณ์ แข็งแรง    
     ง. ตัดสินใจรวดเร็ว สุขุมรอบคอบเยือกเย็น  
        ปฏิภาณไหวพริบดี   
๑๐. การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายในการเล่นกีฬา 
      เซปัคตะกร้อควรเลือกกิจกรรมใด 
      ก. วิ่ง , กระโดดเชือก 
      ข. วิ่ง , ฝึกกายบริหาร 
      ค. ว่ายน้้า , กระโดดเชือก 
      ง. กระโดดเชื่อง , แอโรบิคแดนซ์ 
 

๑๕๗ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๖๗ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
ใบความรู้ที่ ๑ (ส าหรับครูและนักเรียน) 

เร่ือง  กรีฑา 
************************************* 

การว่ิงระยะสั้น 
การวิ่งระยะสั้นเป็นการวิ่งอย่างเต็มที่ตลอดระยะทาง ไดแ้ก่ วิ่งระยะทาง ๖๐ เมตร ๘๐ เมตร 

๑๐๐ เมตร  ๒๐๐ เมตร เป็นต้น ซึ่งมีวิธีฝึกวิ่ง ดังนี้ 
๑. การเข้าที่เริ่มออกวิ่ง เมื่อได้ยินค้าสั่งว่า “เข้าท่ี” ให้ผู้วิ่งนั่งยอง ๆ ห่างเส้นเริ่ม ๑ ช่วงเท้า แล้ว 

ใช้มือยันพ้ืนหลังเส้นเริ่ม ให้มือทั้งสองข้างห่างกัน ๑ ช่วงไหล่ จากนั้นถอยเท้าที่ถนัดไปข้างหลัง และวางเข่าให้
อยู่ใกล้ส้นเท้า 
 ๒. การออกวิ่ง เมื่อได้ยินค้าสั่งว่า “ระวัง” ให้ยกล้าตัวและสะโพกสูงกว่าระดับไหล่ และโน้มตัว     
ไปข้างหน้าเล็กน้อย เมื่อได้ยินค้าสั่งว่า “ไป” ให้ออกวิ่งโดยถีบเท้าหลังเป็นแรงส่งล้าตัวพุ่งไปข้างหน้า 

๓. การเข้าเส้นชัย วิ่งให้เร็วที่สุดเมื่อถึงระยะอีก ๒ – ๓ ก้าว จะเข้าเส้นชัยให้ดันตัวยืดหน้าอกไป 
ข้างหน้าหรือบิดตัวให้ไหล่ข้างใดข้างหนึ่งแตะแถบชัย 
การว่ิงผลัด 
 การวิ่งผลัดเป็นการวิ่งเป็นทีมหรือหมู่คณะ ตามระยะทางที่ก้าหนดให้เป็นช่วง ๆ ผู้วิ่งจะต้องถือไม้คทา
วิ่งไปในแต่ละช่วง เมื่อครบช่วงของตนแล้ว ผู้วิ่งก็จะส่งไม้ให้ผู้วิ่งคนต่อไปจนถึงผู้วิ่งคนสุดท้ายที่จะต้องวิ่งถือไม้
เข้าเส้นชัย 

ระยะทางในการวิ่งผลัด ได้แก่ 
๑. วิ่งผลัด ๘ x ๕๐    เมตร  หมายถึง  ผู้วิ่ง ๘ คน  วิ่งคนละ ๕๐ เมตร 
๒.  วิ่งผลัด ๕ x ๘๐    เมตร  หมายถึง  ผู้วิ่ง ๕ คน  วิ่งคนละ ๘๐ เมตร 
๓.  วิ่งผลัด ๔ x ๑๐๐  เมตร  หมายถึง  ผู้วิ่ง ๔ คน  วิ่งคนละ ๑๐๐ เมตร 

ขั้นตอนในการว่ิงผลัด มีดังนี้ 
๑. การจับไม้คทา ถือไม้ด้วยมือที่ถนัด โดยใช้นิ้วกลาง นิ้วนาง และนิ้วก้อยก้ารอบ ๆ ไม้ ปลายนิ้วชี้

และนิ้วหัวแม่มือยันที่พื้นชิดขอบเส้นเริ่ม 
๒. การส่ง – รับไม้คทา มีหลายแบบ ผู้รับและผู้ส่งให้สัมพันธ์กัน การรับ – ส่งไม้นี้จะต้องท้าให้เสร็จ

ภายในเขตรับส่งไม้ ซึ่งมีระยะทาง ๒๐ เมตร วิธีส่ง – รับไม้คทา มีวิธีปฏิบัติ ดังนี้ 
                 ๒.๑ ผู้ส่งถือไม้มือขวา ผู้รับรับด้วยมือซ้าย โดยเหยียดแขนข้างซ้ายไปด้านหลัง หงายมือ ผู้ส่ง  
จะฟาดไม้ลงบนมือของผู้รับ 

  ๒.๒ ใช้การรับส่งเหมือนแบบที่ ๑ เพียงแต่ผู้ส่งและผู้รับใช้มือข้างเดียวกัน 
                  ๒.๓ ผู้ส่งและผู้รับใช้มือคนละข้าง โดยผู้รับเหยียดแขนไปข้างหลัง และคว่้ามือลงผู้รับส่งไม้  จาก
ด้านล่างฟาดขึน้ใส่มือผู้รับ 

๓. การวางต้าแหน่งผู้วิ่ง การวางต้าแหน่งผู้วิ่งผลัด 
จะวางเป็นช่วง ๆ ตามระยะทางที่ก้าหนด เช่น วิ่งผลัด ๕ x ๘๐ เมตร  
คือวิ่ง ๕ คน วิ่งคนละ ๘๐ เมตร เท่า ๆ กัน หรือวิ่ง ๔ x ๑๐๐ เมตร 
จะใช้ผู้วิ่ง ๔ คน   วิ่งคนละ ๑๐๐ เมตร                                   

การรับ - ส่งไม้คทา 

๑๕๖ 

 
 

 
                                        แบบทดสอบหลังเรียน  

หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา ชั้นประถมศกึษาปีที่ ๕ 
 

ค าช้ีแจง ให้นักเรียนกาเคร่ืองหมาย  ทับข้อท่ีถูกที่สุดเพียงข้อเดียว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ยน 

หน่วยย่อยที่ ๒ ๕ 
 
 

๑) ค  ๒) ข  ๓) ข  ๔) ก  ๕) ง 
๖) ก                    ๗) ค  ๘) ง  ๙) ง         ๑๐) ก 

 
 
 
 

๑. ข้อใดเป็นกิจกรรมที่ฝึกการทรงตัว 
ก.  ม้วนตัว            
ข.  กลิ้งตัว 
ค.  หกสูง            
ง.   ปีนเสา 

๒.  การขว้างส่งลูกบอลให้เพ่ือนต้องใช้ทักษะเคลื่อนไหว 
     ในข้อใด 

ก. การขว้างและการกระโจน 
ข. การขว้างและการก้าวเท้า 
ค. การขว้างและการโยน 
ง. การขว้างและการก้มตัว 

๓. การดึงของ  ต้องใช้กล้ามเนื้อส่วนใดมากที่สุด 
ก. กล้ามเนื้อไหล่ 
ข. กล้ามเนื้อแขน 
ค. กล้ามเนื้อขา 
ง. กล้ามเนื้อเอว 

๔. สิ่งใดส้าคัญที่สุดในการท้าท่ากายบริหารประกอบ  
     จังหวะ 

ก.  การแสดงท่าตรงตามจังจังหวะ   
ข.  ความสวยงาม 
ค.  ความเป็นระเบียบ                  
ง.  ท่าทาง 

๕. กีฬาเซปักตะกร้อจัดเป็นกีฬาที่เป็นพ้ืนฐานแนวทาง 
    ที่น้าไปสู่การเล่นกีฬาชนิดใดได้ดีที่สุด 

ก.  วอลเลย์บอล 
ข.  แบดมินตัน 
ค.  แฮนด์บอล 
ง.  ฟุตบอล 

 

๖. กีฬาตะกร้อ ใช้ส่วนใดของร่างกายสัมผัสลูก 
    มากที่สุด 

ก. เท้า 
ข. ไหล่ 
ค. แขน                
ง. ล้าตัว 

๗. ในการเตะลูกข้างเท้าด้านในเราจะยกเท้าอย่างไร 
     ก. ยกเท้าขึ้นเตะตะกร้อให้ถูกบริเวณโคนนิ้ว 
     ข. ยกเท้าบิดไปข้างๆ แล้วเตะลูกให้ถูกข้างเท้า 
     ค. ยกเท้าพับขึ้นข้างๆแล้วเตะลูกให้ถูกข้างเท้า 
         บริเวณตาตุ่ม 
     ง. ยกเท้าบิดไปข้างๆ แล้วเตะลูกให้ถูกบริเวณ 
        ตาตุ่ม   
๘. การเล่นตะกร้อ ใช้ทักษะในข้อใดมากที่สุด 
      ก. ศีรษะ 
      ข. หลังเท้า 
      ค. ข้างเท้าด้านนอก 
      ง. ข้างเท้าด้านใน 
๙. การเล่นตะกร้อข้อใดที่ก่อให้เกิดประโยชน์มากที่สุด 
     ก. เกิดความสามัคคี 
     ข. สนุกสนานเพลิดเพลิน    
     ค. พลานามัยสมบูรณ์ แข็งแรง    
     ง. ตัดสินใจรวดเร็ว สุขุมรอบคอบเยือกเย็น  
        ปฏิภาณไหวพริบดี   
๑๐. การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายในการเล่นกีฬา 
      เซปัคตะกร้อควรเลือกกิจกรรมใด 
      ก. วิ่ง , กระโดดเชือก 
      ข. วิ่ง , ฝึกกายบริหาร 
      ค. ว่ายน้้า , กระโดดเชือก 
      ง. กระโดดเชื่อง , แอโรบิคแดนซ์ 
 

๑๕๗ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๖๘ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
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๑๕๘ 

การเขาเสนชัย วิ่งใหเร็วที่สุด
เมื่อถึงระยะอีก ๒ – ๓ กาว 
จะ เข า เส นชั ย ให ดั นตั วยื ด
หนาอกไปขางหนาหรือบิดตัว
ให ไหลขางใดขางหนึ่ งแตะ 
แถบชัยไดถูกตองบางครั้ง

การเขาเสนชัย วิ่งใหเร็วที่สุดเม่ือ
ถึงระยะอีก ๒ – ๓ กาว จะเขา
เสนชัยใหดันตัวยืดหนาอกไป
ขางหนาหรือบิดตัวใหไหลขางใด
ขางหนึ่งแตะแถบชัยไดไมถูกตอง

การออกวิ่งเมื่อไดยินคําสั่งวา
“ระวงั”ใหยกลําตัวและสะโพก
สูงกวาระดับไหล และโนมตัว     
ไปขางหนาเล็กนอย เมื่อไดยิน
คําส่ังวา “ไป” ใหออกวิ่งโดย
ถีบเทาหลังเปนแรงสงลําตัว
พุ งไปขางหนาได ไมถูกตอง
บางครั้ง

การออกวิ่ ง เมื่อไดยินคําสั่ งวา 
“ระวัง”ใหยกลําตัวและสะโพก
สูงกวาระดับไหลและโนมตัวไป
ขางหนาเลก็นอย   เมือ่ไดยนิคําส่ัง
วา“ไป” ใหออกวิง่โดยถบีเทาหลงั
เปนแรงสงลําตัวพุงไปขางหนาได
ไมถูกตอง

การเขาที่เริ่มออกวิ่ง เมื่อไดยิน
คําส่ังวา“เขาที่” ใหผูวิ่งนั่ง
ยอง ๆ หางเสนเร่ิม ๑ ชวงเทา 
จ ากนั้ นถอย เท าที่ ถนั ด ไป
ขางหลัง และวางเขาใหอยูใกล
สนเทาไดถูกตองบางครั้ง

๑๖๙ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

ขางหลัง และวางเขาใหอยูใกล

แบบประเมินทักษะการปฏิบัติกิจกรรมเรือ่ง  กรีฑาว่ิงระยะสั้น 
    เกณฑ์การประเมิน

รายการประเมิน ระดับคะแนน
๓ ๒ ๑

๑. การเข้าทีว่ิ่ง
ระยะสั้น

  การเข้าที่เริ่มออกวิ่ง เมื่อได้
ยินค้าสั่งว่า“เข้าที”ให้ผู้วิ่งนั่ง
ยอง ๆ ห่างเส้นเริ่ม ๑ ช่วงเท้า
จากนั้นถอยเท้าที่ถนัดไปข้าง
หลัง และวางเข่าให้อยู่ใกล้ส้น
เท้าได้ถูกต้อง

การเข้าที่ เริ่มออกวิ่ง เมื่อได้ยิน
ค้าสั่งว่า“เข้าที่” ให้ผู้วิ่งนั่งยอง ๆ 
ห่างเส้นเริ่ม๑ ช่วงเท้าจากนั้นถอย
เท้าที่ถนัดไปข้างหลังและวางเข่า
ให้อยู่ใกล้ส้นเท้าท้าได้
ไม่ถูกต้อง

๒. การออกวิ่ง การออกวิ่งเมื่อได้ยินค้าสั่งว่า
“ระวัง”ให้ยกล้าตัวและสะโพก
สูงกว่าระดับไหล่ และโน้มตัว     
ไปข้างหน้าเล็กน้อย   เมื่อได้
ยินค้าสั่งว่า “ไป” ให้ออกวิ่ง
โดยถีบเท้าหลั ง เป็นแรงส่ ง
ล้าตัวพุ่งไปข้างหน้าได้ถูกต้อง

โน้มตัว     ไปข้างหน้าเล็กน้อย   

๓. การเข้าเส้นชัย การเข้าเส้นชัย วิ่งให้เร็วที่สุด
เมื่อถึงระยะอีก    ๒ – ๓ ก้าว
จะ เข้ า เส้ นชั ย ให้ ดั นตั ว ยื ด
หน้าอกไปข้างหน้าหรือบิดตัว
ให้ไหล่ข้างใดข้างหนึ่งแตะแถบ
ชัยได้ถูกต้อง

แตะแถบชัยได้ถูกต้องบางครั้ง
๔. การเล่นกรีฑา
อย่างปลอดภัย

เล่นกรีฑาทุกระยะการวิ่งได้
อย่างคล่องแคล่วระมัดระวังไม่
เกิดอันตรายทุกครั้ง

เล่นกรีฑาทุกระยะ
การวิ่งได้อย่างคล่องแคล่ว แต่
ขาดความระมัดระวังท้าให้เกิด
อันตรายในบางครั้ง

เล่นกรีฑาทุกระยะการวิ่งได้อย่าง
คล่องแคล่ว แต่ขาดความ
ระมัดระวังท้าให้เกิดอันตรายเกือบ
ทุกครั้ง

๕. ทักษะการวิ่ง
คล่องแคล่ว

มีการวิ่งได้คล่องแคล่วรวดเร็ว
ถูกต้องตามหลักการทุกครั้ง

มีการวิ่งได้คล่องแคล่วรวดเร็ว
ถูกต้องตามหลักการบางครั้ง

มีการวิ่งได้คล่องแคล่วรวดเร็วแต่ไม่
ถูกต้องตามหลักการเกือบทุกครั้งตามหลักการเกือบทุกครั้งตามหลักการเกือบทุกครั้
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๑๖๐ 

 
 

 
แบบประเมินทักษะการปฏิบัติกจิกรรมเร่ือง กรีฑาการวิ่งผลัด 

      เกณฑ์การประเมิน 
รายการประเมิน ระดับคะแนน 

๓ ๒ ๑ 
๑. การเข้าที่การวิ่งผลัด การเข้าที่เริ่มออกวิ่ง เมื่อได้ยินค้าสั่ง

ว่า “เข้าที”่  ให้ผู้วิ่งนั่งยอง ๆ  ห่าง 
เส้นเริ่ม ๑ ช่วงเท้าจากนั้นถอยเท้า 
ที่ถนัดไปข้างหลัง และวางเข่าให้อยู่
ใกล้ส้นเท้าและมือถือไม้คทาได้อย่าง
ถูกต้อง 

การเข้าที่ เริ่มออกวิ่ง เมื่อได้ยิน
ค้าสั่งว่า “เข้าที่” ให้ผู้วิ่งนั่งยอง ๆ  
ห่างเส้นเริ่ม ๑ ช่วงเท้าจากนั้น 
ถอยเท้าที่ถนัดไปข้างหลัง และ 
วางเข่าให้อยู่ใกล้ส้นเท้าและมือถือ
ไม้คทาได้อย่างถูกต้องในบางครั้ง 

การเข้าที่เริม่ออกวิ่ง เมื่อไดย้ิน
ค้าสั่งว่า “เข้าที”่ ให้ผู้วิ่ง นั่งยอง ๆ  
ห่างเส้นเริ่ม ๑ ช่วงเท้า จากนั้นถอย
เท้าที่ถนัดไปข้างหลัง และวางเข่า
ให้อยู่ใกล้ส้นเท้าและมือถือไม้คทา      
ไม่ถูกต้อง 

๒. การออกวิ่ง การออกวิ่งเมื่อได้ยินค้าสั่งว่า“ระวัง”
ให้ยกล้าตัวและสะโพกสูงกว่าระดับ
ไหล่ และโน้มตัวไปข้างหน้าเล็กน้อย   
เมื่อได้ยินค้าสั่งว่า “ไป” ให้ออกวิ่งโดย
ถีบเท้าหลังเป็นแรงส่งล้าตัวพุ่งไป
ข้างหน้าและมือถือไม้คทาได้ถูกต้อง 

การออกวิ่ งเมื่ อได้ยินค้ าสั่ งว่ า
“ระวัง”ให้ยกล้าตัวและสะโพกสูง
กว่ าระดับไหล่  และโน้มตั วไป
ข้างหน้าเล็กน้อย   เมื่อได้ยินค้าสั่ง
ว่า “ไป” ให้ออกวิ่งโดยถีบเท้าหลัง
เป็นแรงส่งล้าตัวพุ่งไปข้างหน้าและ
มือถือไม้คทาได้ถูกต้องในบางครั้ง 

การออกวิ่ งเมื่ อได้ยินค้ าสั่ งว่ า
“ระวัง”ให้ยกล้าตัวและสะโพกสูง
กว่าระดับไหล่ และโนม้ตัว  
ไปข้างหน้าเล็กน้อย เมื่อได้ยิน
ค้าสั่งว่า “ไป” ให้ออกวิ่งโดย 
ถีบเท้าหลังเป็นแรงส่งล้าตัวพุ่งไป
ข้างหน้าและมือถือไม้คทา  
ไม่ถูกต้อง 

๓. การเข้าเส้นชัย การเข้าเส้นชัย วิ่งให้เร็วที่สุดเมื่อถึง
ระยะอีก ๒–๓ ก้าว จะเข้าเส้นชัยให้
ดันตัวยืดหน้าอกไปข้างหน้าหรือบิด
ตัวให้ไหล่ข้างใดข้างหนึ่งแตะแถบชัย
ได้ถูกต้องโดยถือไม้คทาด้วยทุกครั้ง 

การเข้าเส้นชัย วิ่งให้เร็วที่สุดเมื่อถึง
ระยะอีก ๒ – ๓ ก้าว จะเข้าเส้นชัย
ให้ดันตัวยืดหน้าอกไปข้างหน้าหรือ
บิดตัวให้ไหล่ข้างใดข้างหนึ่งแตะ
แถบชัยโดยถือไม้คทาถูกต้อง 
ในบางครั้ง 

การเข้าเส้นชัย วิ่งให้เร็วที่สุดเมื่อถึง
ระยะอีก ๒ – ๓ ก้าว จะเข้าเส้นชัย
ให้ดันตัวยืดหน้าอกไปข้างหน้าหรือ
บิดตัวให้ไหล่ข้างใดข้างหนึ่งแตะ
แถบชัย โดยถือไม้คทาแต่ไม่ถูกต้อง 

๔. การจับไม้  
   และการส่ง - รับไม ้

จับไม้คทาด้วยมือที่ถนัด และการส่ง–รับ
ไม้คทา ผูร้ับและผูส้่งต้องสัมพันธ์กัน  
การรับ – ส่งไม้ต้องท้าให้เสร็จ 
ภายในเขตรับส่งไม้ระยะทาง ๒๐ เมตร 
ได้ถูกต้องทุกครั้ง 

จับไม้คทาด้วยมือที่ถนัด และการส่ง 
– รับไม้คทา ผู้รับและผู้ส่งต้อง
สัมพันธ์กัน  การรับ – ส่งไม้ต้องท้า
ให้เสร็จภายในเขตรับส่งไมร้ะยะทาง 
๒๐ เมตรได้ถูกต้องในบางครั้ง 

จับไม้คทาด้วยมือที่ถนัด  
และการส่ง – รับไม้คทา  
ผู้รับและผู้ส่งไม่สัมพันธ์กัน  
การรับ – ส่งไม้เกินระยะทาง 
๒๐ เมตร 

๕. การวางต้าแหน่ง 
    การวิ่งทางโค้ง 

ผู้วิ่งผลดัจะวางเป็นช่วง ๆ   
ตามระยะทางที่ก้าหนดการวิ่งผลัด 
ท้าได้ถูกต้องทุกครั้ง 

ผู้วิ่งผลดัจะวางเป็นช่วง ๆ   
ตามระยะทางที่ก้าหนดการวิ่งผลัด
ท้าได้ถูกต้องในบางครั้ง 

ผู้วิ่งผลดัจะวางเป็นช่วง ๆ       
ตามระยะทางที่ก้าหนดการวิ่งผลัด
ท้าไม่ถูกต้องเกือบทุกครั้ง 

 
 
 
 
 
 

๑๖๑ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๗๑ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
แบบประเมินทักษะการปฏิบัติกิจกรรมเรือ่ง กรีฑา วิ่งผลัด 

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

ค าชี้แจง  ประเมินการปฏิบัติกิจกรรมของนักเรียนเป็นรายบุคคลโดยใช้วิธีสังเกตในขณะด้าเนินการสอน   
             ตามระดับคะแนน ดังนี้      
                          ๓ = ด ี    ๒ = พอใช้   ๑ = ควรปรบัปรุง 

ชื่อ - สกุล 
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           ................................................  
                                                                            (..................................................)  
            ผู้ประเมิน 
 
 
เกณฑ์การผ่าน   ร้อยละ  ๗๐ = ๑๑ คะแนน ขึ้นไป ถือว่า ผ่าน 
 
 

๑๖๐ 

 
 

 
แบบประเมินทักษะการปฏิบัติกจิกรรมเร่ือง กรีฑาการวิ่งผลัด 

      เกณฑ์การประเมิน 
รายการประเมิน ระดับคะแนน 

๓ ๒ ๑ 
๑. การเข้าที่การวิ่งผลัด การเข้าที่เริ่มออกวิ่ง เมื่อได้ยินค้าสั่ง

ว่า “เข้าที”่  ให้ผู้วิ่งนั่งยอง ๆ  ห่าง 
เส้นเริ่ม ๑ ช่วงเท้าจากนั้นถอยเท้า 
ที่ถนัดไปข้างหลัง และวางเข่าให้อยู่
ใกล้ส้นเท้าและมือถือไม้คทาได้อย่าง
ถูกต้อง 

การเข้าที่ เริ่มออกวิ่ง เมื่อได้ยิน
ค้าสั่งว่า “เข้าที่” ให้ผู้วิ่งนั่งยอง ๆ  
ห่างเส้นเริ่ม ๑ ช่วงเท้าจากนั้น 
ถอยเท้าที่ถนัดไปข้างหลัง และ 
วางเข่าให้อยู่ใกล้ส้นเท้าและมือถือ
ไม้คทาได้อย่างถูกต้องในบางครั้ง 

การเข้าที่เริม่ออกวิ่ง เมื่อไดย้ิน
ค้าสั่งว่า “เข้าที”่ ให้ผู้วิ่ง นั่งยอง ๆ  
ห่างเส้นเริ่ม ๑ ช่วงเท้า จากนั้นถอย
เท้าที่ถนัดไปข้างหลัง และวางเข่า
ให้อยู่ใกล้ส้นเท้าและมือถือไม้คทา      
ไม่ถูกต้อง 

๒. การออกวิ่ง การออกวิ่งเมื่อได้ยินค้าสั่งว่า“ระวัง”
ให้ยกล้าตัวและสะโพกสูงกว่าระดับ
ไหล่ และโน้มตัวไปข้างหน้าเล็กน้อย   
เมื่อได้ยินค้าสั่งว่า “ไป” ให้ออกวิ่งโดย
ถีบเท้าหลังเป็นแรงส่งล้าตัวพุ่งไป
ข้างหน้าและมือถือไม้คทาได้ถูกต้อง 

การออกวิ่ งเมื่ อได้ยินค้ าสั่ งว่ า
“ระวัง”ให้ยกล้าตัวและสะโพกสูง
กว่ าระดับไหล่  และโน้มตั วไป
ข้างหน้าเล็กน้อย   เมื่อได้ยินค้าสั่ง
ว่า “ไป” ให้ออกวิ่งโดยถีบเท้าหลัง
เป็นแรงส่งล้าตัวพุ่งไปข้างหน้าและ
มือถือไม้คทาได้ถูกต้องในบางครั้ง 

การออกวิ่ งเมื่ อได้ยินค้ าสั่ งว่ า
“ระวัง”ให้ยกล้าตัวและสะโพกสูง
กว่าระดับไหล่ และโนม้ตัว  
ไปข้างหน้าเล็กน้อย เมื่อได้ยิน
ค้าสั่งว่า “ไป” ให้ออกวิ่งโดย 
ถีบเท้าหลังเป็นแรงส่งล้าตัวพุ่งไป
ข้างหน้าและมือถือไม้คทา  
ไม่ถูกต้อง 

๓. การเข้าเส้นชัย การเข้าเส้นชัย วิ่งให้เร็วที่สุดเมื่อถึง
ระยะอีก ๒–๓ ก้าว จะเข้าเส้นชัยให้
ดันตัวยืดหน้าอกไปข้างหน้าหรือบิด
ตัวให้ไหล่ข้างใดข้างหนึ่งแตะแถบชัย
ได้ถูกต้องโดยถือไม้คทาด้วยทุกครั้ง 

การเข้าเส้นชัย วิ่งให้เร็วที่สุดเมื่อถึง
ระยะอีก ๒ – ๓ ก้าว จะเข้าเส้นชัย
ให้ดันตัวยืดหน้าอกไปข้างหน้าหรือ
บิดตัวให้ไหล่ข้างใดข้างหนึ่งแตะ
แถบชัยโดยถือไม้คทาถูกต้อง 
ในบางครั้ง 

การเข้าเส้นชัย วิ่งให้เร็วที่สุดเมื่อถึง
ระยะอีก ๒ – ๓ ก้าว จะเข้าเส้นชัย
ให้ดันตัวยืดหน้าอกไปข้างหน้าหรือ
บิดตัวให้ไหล่ข้างใดข้างหนึ่งแตะ
แถบชัย โดยถือไม้คทาแต่ไม่ถูกต้อง 

๔. การจับไม้  
   และการส่ง - รับไม ้

จับไม้คทาด้วยมือที่ถนัด และการส่ง–รับ
ไม้คทา ผูร้ับและผูส้่งต้องสัมพันธ์กัน  
การรับ – ส่งไม้ต้องท้าให้เสร็จ 
ภายในเขตรับส่งไม้ระยะทาง ๒๐ เมตร 
ได้ถูกต้องทุกครั้ง 

จับไม้คทาด้วยมือที่ถนัด และการส่ง 
– รับไม้คทา ผู้รับและผู้ส่งต้อง
สัมพันธ์กัน  การรับ – ส่งไม้ต้องท้า
ให้เสร็จภายในเขตรับส่งไมร้ะยะทาง 
๒๐ เมตรได้ถูกต้องในบางครั้ง 

จับไม้คทาด้วยมือที่ถนัด  
และการส่ง – รับไม้คทา  
ผู้รับและผู้ส่งไม่สัมพันธ์กัน  
การรับ – ส่งไม้เกินระยะทาง 
๒๐ เมตร 

๕. การวางต้าแหน่ง 
    การวิ่งทางโค้ง 

ผู้วิ่งผลดัจะวางเป็นช่วง ๆ   
ตามระยะทางที่ก้าหนดการวิ่งผลัด 
ท้าได้ถูกต้องทุกครั้ง 

ผู้วิ่งผลดัจะวางเป็นช่วง ๆ   
ตามระยะทางที่ก้าหนดการวิ่งผลัด
ท้าได้ถูกต้องในบางครั้ง 

ผู้วิ่งผลดัจะวางเป็นช่วง ๆ       
ตามระยะทางที่ก้าหนดการวิ่งผลัด
ท้าไม่ถูกต้องเกือบทุกครั้ง 

 
 
 
 
 
 

๑๖๑ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๗๒ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
แบบประเมินผลการปฏิบัติงาน/ชิ้นงานเรื่อง กรีฑาวิ่งระยะสั้น วิ่งผลัด 

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

ค าชี้แจง ประเมินผลงานของนักเรียนเป็นรายบุคคล ตามระดับคะแนน ดังนี้ 
  ๓   = ด ี       ๒ = พอใช้     ๑ = ควรปรับปรุง 
 

                       
                    พฤติกรรมนักเรียน 
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คว
าม

รับ
ผิด

ชอ
บง

าน
ที่ไ

ด้ร
ับม

อบ
หม

าย
 

ขั้น
ตอ

นข
อง

กา
รท

้างา
นถ

ูกต
้อง

 

คว
าม

ถูก
ต้อ

งข
อง

เนื้อ
หา

 

คว
าม

คิด
ริเร

ิ่มส
ร้า

งส
รร

ค์ 

ท้า
งาน

เสร
็จต

าม
เวล

า 

รว
มค

ะแ
นน

 (๑
๕ 

คะ
แน

น)
 

สร
ุปผ

ลก
าร

ปร
ะเ

มิน
 

        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        
        

 
           ................................................  
                                                                            (..................................................)  
            ผู้ประเมิน 

 
 

เกณฑ์การผ่าน   ร้อยละ ๗๐ = ๑๑ คะแนน ขึ้นไป ถือว่า ผ่าน 
 

๑๖๒ 

 
 

 
แบบประเมินผลการปฏิบัติงาน/ชิ้นงาน  เรื่อง กรีฑาวิ่งระยะสั้น ว่ิงผลัด 

 
   เกณฑ์การประเมิน 

รายการประเมิน ระดับคะแนน 
๓ ๒ ๑ 

๑. ความรับผิดชอบงาน  
ที่ไดร้ับมอบหมาย 

ส่งงานตามที่ได้รับ
มอบหมายทุกครั้งและ
ถูกต้อง 

ส่งงานตามที่ได้รับ
มอบหมายบางครั้งและ
ถูกต้อง 

ส่งงานตามที่ได้รับ
มอบหมายไม่ครบและ  
ไม่ถูกต้อง 

๒. ความครบถ้วน 
ของชิ้นงาน 

ชิ้นงานครบพร้อม
อธิบายขั้นตอนการท้า
ได้ถูกต้องชัดเจน 
สวยงาม 

ชิ้นงานครบแต่อธิบาย
ขั้นตอนการท้าได้ไม่
ชัดเจน สวยงาม 

ชิ้นงานไม่ครบ อธิบาย
ขั้นตอนการท้าไม่ชัดเจน
ไม่ถูกต้อง ไม่สวยงาม 

๓. ความถูกต้อง        
ของเนื้อหา 

เนื้อหาถูกต้องชัดเจน
อ่านเข้าใจง่าย 

เนื้อหาถูกต้องชัดเจนอ่าน
เข้าใจง่ายบางอย่าง 

เนื้อหาไม่ถูกต้อง ไม่
ชัดเจนอ่านเข้าใจยาก 

๔. ความคิดริเริ่ม
สร้างสรรค ์

มีการผสมผสานความรู้  
แนวความคิดใหม่ ๆ  
อย่างเป็นระบบมีขั้นตอน  
ที่ถูกต้อง 

มีการผสมผสานความรู้  
แนวความคิดใหม่ ๆ  
อย่างเป็นระบบมีขั้นตอน
ที่ถูกต้องบางครั้ง 

มีการผสมผสานความรู้  
แนวความคิดใหม่ ๆ  
อย่างเป็นระบบมีขั้นตอน  
ที่ถูกต้องน้อยมาก 

๕. ท้างานเสร็จตามเวลา ท้างานเสร็จทัน    
ตามท่ีก้าหนดทุกครั้ง 

ท้างานไม่เสร็จทัน   
ตามท่ีก้าหนดบางครั้ง 

ท้างานไม่เสร็จที่ก้าหนด
ทุกครั้ง 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๖๓ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๗๓ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
แบบประเมินผลการปฏิบัติงาน/ชิ้นงานเรื่อง กรีฑาวิ่งระยะสั้น วิ่งผลัด 

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

ค าชี้แจง ประเมินผลงานของนักเรียนเป็นรายบุคคล ตามระดับคะแนน ดังนี้ 
  ๓   = ด ี       ๒ = พอใช้     ๑ = ควรปรับปรุง 
 

                       
                    พฤติกรรมนักเรียน 
 
 
 
        ชื่อ - สกุล 
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           ................................................  
                                                                            (..................................................)  
            ผู้ประเมิน 

 
 

เกณฑ์การผ่าน   ร้อยละ ๗๐ = ๑๑ คะแนน ขึ้นไป ถือว่า ผ่าน 
 

๑๖๒ 

 
 

 
แบบประเมินผลการปฏิบัติงาน/ชิ้นงาน  เรื่อง กรีฑาวิ่งระยะสั้น ว่ิงผลัด 

 
   เกณฑ์การประเมิน 

รายการประเมิน ระดับคะแนน 
๓ ๒ ๑ 

๑. ความรับผิดชอบงาน  
ที่ได้รับมอบหมาย 

ส่งงานตามที่ได้รับ
มอบหมายทุกครั้งและ
ถูกต้อง 

ส่งงานตามที่ได้รับ
มอบหมายบางครั้งและ
ถูกต้อง 

ส่งงานตามที่ได้รับ
มอบหมายไม่ครบและ  
ไม่ถูกต้อง 

๒. ความครบถ้วน 
ของชิ้นงาน 

ชิ้นงานครบพร้อม
อธิบายขั้นตอนการท้า
ได้ถูกต้องชัดเจน 
สวยงาม 

ชิ้นงานครบแต่อธิบาย
ขั้นตอนการท้าได้ไม่
ชัดเจน สวยงาม 

ชิ้นงานไม่ครบ อธิบาย
ขั้นตอนการท้าไม่ชัดเจน
ไม่ถูกต้อง ไม่สวยงาม 

๓. ความถูกต้อง        
ของเนื้อหา 

เนื้อหาถูกต้องชัดเจน
อ่านเข้าใจง่าย 

เนื้อหาถูกต้องชัดเจนอ่าน
เข้าใจง่ายบางอย่าง 

เนื้อหาไม่ถูกต้อง ไม่
ชัดเจนอ่านเข้าใจยาก 

๔. ความคิดริเริ่ม
สร้างสรรค์ 

มีการผสมผสานความรู้  
แนวความคิดใหม่ ๆ  
อย่างเป็นระบบมีขั้นตอน  
ที่ถูกต้อง 

มีการผสมผสานความรู้  
แนวความคิดใหม่ ๆ  
อย่างเป็นระบบมีขั้นตอน
ที่ถูกต้องบางครั้ง 

มีการผสมผสานความรู้  
แนวความคิดใหม่ ๆ  
อย่างเป็นระบบมีขั้นตอน  
ที่ถูกต้องน้อยมาก 

๕. ท้างานเสร็จตามเวลา ท้างานเสร็จทัน    
ตามท่ีก้าหนดทุกครั้ง 

ท้างานไม่เสร็จทัน   
ตามท่ีก้าหนดบางครั้ง 

ท้างานไม่เสร็จที่ก้าหนด
ทุกครั้ง 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑๖๓ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๗๔ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  

เร่ือง กรีฑาวิ่งระยะสั้น วิ่งผลัด 
ชั้น............................................... 

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

      ค าชี้แจง : ให้ ผู้สอน สังเกตพฤติกรรมของนักเรียน 
                    เกณฑ์การให้คะแนน   ดีเยี่ยม = ๓ คะแนน    พอใช้ = ๒ คะแนน   ปรับปรุง = ๑ คะแนน   

               

เลขที่ ชื่อ – สกุล 

คุณลักษณะท่ีพึงประสงค์ 
ด้านระเบียบวินัย 
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                     ลงชื่อ...................................................ผู้ประเมิน 

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

๑๖๔ 

 
 

 
แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

 
เกณฑ์การประเมิน 

รายการประเมิน ระดับคะแนน 
๓ ๒ ๑ 

๑. ปฏิบัติตามข้อตกลง
กฎเกณฑ์ ระเบียบข้อบังคับ
ของครอบครัวโรงเรียนและ
สังคม  

. ปฏิบัติตามข้อตกลง
กฎเกณฑ์ ระเบียบ
ข้อบังคับของ
ครอบครัวและ
โรงเรียนได้ด้วยตนเอง 

.ปฏิบัติตามข้อตกลง
กฎเกณฑ์ ระเบียบ
ข้อบังคับของครอบครัว
และโรงเรียนโดยต้องมี
การเตือนเป็นบางครั้ง  
 

.ปฏิบัติตามข้อตกลง
กฎเกณฑ์ ระเบียบ
ข้อบังคับของครอบครัว
และโรงเรียนโดยต้องมี
การเตือนเป็นส่วนใหญ่ ๒. ตรงต่อเวลาในการปฏิบัติ

กิจกรรม 
๓. รับผิดชอบในการท้างาน 

 
 

                  เกณฑ์การให้คะแนน    
ดีเยี่ยม =  ๓ คะแนน   พอใช้ = ๒ คะแนน  ปรับปรุง = ๑ คะแนน   

                               ผ่านเกณฑ์การประเมินไม่ต่้ากว่า ๖ คะแนนขึ้นไป  ถือว่า ผ่านเกณฑ์ประเมิน 
 

 

 

 
 

  

๑๖๕ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๗๕ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 

 
แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

 
เกณฑ์การประเมิน 

รายการประเมิน ระดับคะแนน 
๓ ๒ ๑ 

๑. ปฏิบัติตามข้อตกลง
กฎเกณฑ์ ระเบียบข้อบังคับ
ของครอบครัวโรงเรียนและ
สังคม  

. ปฏิบัติตามข้อตกลง
กฎเกณฑ์ ระเบียบ
ข้อบังคับของ
ครอบครัวและ
โรงเรียนได้ด้วยตนเอง 

.ปฏิบัติตามข้อตกลง
กฎเกณฑ์ ระเบียบ
ข้อบังคับของครอบครัว
และโรงเรียนโดยต้องมี
การเตือนเป็นบางครั้ง  
 

.ปฏิบัติตามข้อตกลง
กฎเกณฑ์ ระเบียบ
ข้อบังคับของครอบครัว
และโรงเรียนโดยต้องมี
การเตือนเป็นส่วนใหญ่ ๒. ตรงต่อเวลาในการปฏิบัติ

กิจกรรม 
๓. รับผิดชอบในการท้างาน 

 
 

                  เกณฑ์การให้คะแนน    
ดีเยี่ยม =  ๓ คะแนน   พอใช้ = ๒ คะแนน  ปรับปรุง = ๑ คะแนน   

                               ผ่านเกณฑ์การประเมินไม่ต่้ากว่า ๖ คะแนนขึ้นไป  ถือว่า ผ่านเกณฑ์ประเมิน 
 

 

 

 
 

  

๑๖๕ 

รายการประเมิน
ระดับคะแนน

๓ ๒ ๑

๑. ปฏิบัติตามขอตกลง

กฎเกณฑ ระเบียบขอบังคับ

ของครอบครัวโรงเรียนและ

สังคม 

ปฏิบัติตามขอตกลง

กฎเกณฑ ระเบียบ

ขอบังคับของครอบครัว

และโรงเรียนไดดวย

ตนเอง

ปฏิบัติตามขอตกลง

กฎเกณฑ ระเบียบ

ขอบังคับของครอบครัว

และโรงเรียนโดยตองมี

การเตือนเปนบางครั้ง 

ปฏิบัติตามขอตกลง

กฎเกณฑ ระเบียบ

ขอบังคับของครอบครัว

และโรงเรียนโดยตองมี

การเตือนเปนสวนมาก

๒. ตรงตอเวลาในการปฏิบัติ ตั้งใจทํางานที่ไดรับ

มอบหมายสําเร็จภายใน

เวลาที่กําหนด ผลงานดี

ตั้งใจทํางานที่ไดรับ

มอบหมายสําเร็จภายใน

เวลาที่กําหนด ผลงาน

ไมคอยดี

ตั้งใจทํางานที่ไดรับ

มอบหมายไมสําเร็จ 

ภายในเวลาที่กําหนด 

ผลงานไมคอยดี

๓. รับผิดชอบในการทํางาน มีความเพียรทํางานที่

ไดรับมอบหมายสําเร็จ 

มีการปรับปรุงและ

พัฒนาการทํางานใหดี

มีความเพียรทํางานที่

ไดรับมอบหมายสําเร็จ 

มีการปรับปรุงและ

พัฒนาการทํางานใหดีขึ้น

บางสวน

มีความเพียรทํางานที่

ไดรับมอบหมายสําเร็จแต

ไมมีการปรับปรุงใหดีขึ้น





หนวยยอยที่ ๓ 

สุขภาพดีมีสุข





กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๗๙ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

ใบสรุปหน้าหน่วยสาระการรียนรู้ 
หน่วยย่อยที ่๓         ชื่อหน่วยย่อย   สุขภาพดีมีสุข 
จ านวนเวลาเรียน    ๑๒    ชัว่โมง                                           จ านวนแผนการจัดการเรียนรู้  ๔  แผน 
 

สาระส าคัญของหน่วย 
การวิเคราะห์ข๎อมูลบนฉลากอาหาร ผลิตภัณฑ์สุขภาพ และสื่อโฆษณา เพ่ือการเลือกบริโภคและสร๎าง

เสริมสุขภาพ อิทธิพลของสื่อที่มีผลตํอพฤติกรรมสุขภาพ  การปฏิบัติตนเพ่ือปูองกันอันตรายจากการเลํนกีฬา 
การทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย  โรค การระบาดของโรค การปฏิบัติตนในการปูองกันโรคตามสุข
บัญญัติแหํงชาติ    สารเสพติด สาเหตุของการติดสารเสพติด ปัจจัยที่มีอิทธิพลตํอการใช๎สารเสพติด ผลกระทบ
ของการใช๎ยา สารเสพติด การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใช๎ยาและหลีกเลี่ยงสารเสพติด 
มาตรฐานและตัวชี้วัด 

มฐ. พ ๔.๑  ตัวช้ีวัด ป.๕/๑, ป.๕/๒, ป.๕/๓, ป.๕/๔, ป.๕/๕ 
มฐ. พ ๕.๑  ตัวช้ีวัด ป.๕/๑, ป.๕/๒, ป.๕/๓, ป.๕/๔, ป.๕/๕, 
มฐ. ท ๑.๑  ตัวช้ีวัด ป.๕/๗    มฐ. ท ๓.๑ ตัวช้ีวัด ป.๕/๔ 
มฐ. ง ๓.๑   ตัวช้ีวัด ป.๕/๑ 

ล าดับการเสนอแนวคิดหลัก  ดังนี้ 
ฉลากอาหารและผลิตภัณฑ์เพ่ือสุขภาพ 

 

สวัสดิรักษา 
 

โรคและสุขบัญญัติแหํงชาติ 
 

ยาและสารเสพติด 
โครงสร้างของหน่วย 
  
หน่วยการ
เรียนรู้ที่ ชื่อหน่วยย่อย แผนที่ ชื่อแผน เวลา หมายเหตุ 

๒ สุขภาพดีมีสุข ๑ 
๒ 
๓ 
๔ 

ฉลากอาหารและผลิตภัณฑ์เพ่ือสุขภาพ
สวัสดิรักษา 
โรคและสุขบัญญัติแหํงชาติ 
ยาและสารเสพติด 
 

๓ ชั่วโมง 
๓ ชั่วโมง 
๓ ชั่วโมง 
๓ ชั่วโมง 

 

 การวิเคราะหขอมูลบนฉลากอาหาร ผลิตภัณฑสุขภาพ และสื่อโฆษณา เพ่ือการเลือกบริโภคและ
สรางเสริมสุขภาพ อิทธิพลของส่ือที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพ  การปฏิบัติตนเพื่อปองกันอันตรายจากการเลน
กฬีา การทดสอบและปรบัปรงุสมรรถภาพทางกาย  โรค การระบาดของโรค การปฏบิตัตินในการปองกนัโรคตาม
สุขบัญญัติแหงชาติ สารเสพติด สาเหตุของการติดสารเสพติด ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการใชสารเสพติด ผลกระทบ
ของการใชยา สารเสพติด การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยาและหลีกเลี่ยงสารเสพติด



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๘๐ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 
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๑๘๐ 

ค าชี้แจงประกอบแผนการจัดการเรียนรู้   หน่วยการเรียนรู้ที่ 2  สุขภาพดีชีวีเป็นสุข 
หน่วยย่อยที่ ๓  แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๑  ฉลากอาหารและผลิตภัณฑ์เพื่อสุขภาพ เวลา ๓ ชั่วโมง 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
๑. สาระส าคัญของแผน  

ข้อมูลด้านสุขภาพบนฉลากอาหารและผลติภณัฑ์ การวิเคราะห์ข้อมูลบนฉลากอาหาร ผลิตภณัฑ์สุขภาพ และ
สื่อโฆษณาเพ่ือการเลือกบริโภคและสร้างเสริมสุขภาพ อิทธิพลของสื่อที่มีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพ  การค้นคว้าและ
รวบรวมข้อมูลข่าวสารที่สนใจและเป็นประโยชน์จากแหล่งข้อมูลต่างๆ ที่เชื่อถือได้ตรงตามวัตถุประสงค์ 
 
2. ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมในการน าไปใช้  

ขอบข่ายเนื้อหา  
• ข้อมูลด้านสุขภาพบนฉลากอาหารและผลิตภัณฑ์ 
• ผลิตภัณฑ์สุขภาพ สื่อโฆษณา เพื่อการเลือกบริโภคและสร้างเสริมสุขภาพ 
• อิทธิพลของสื่อที่มีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพ   

การจัดกิจกรรมการเรียนรู้  
๑) การเตรียมสื่อ วัสดุอุปกรณ์  

• แบบทดสอบก่อนรียน 
• แผนภาพ     
• ใบความรู้    
• ใบงาน        
• หนังสือเรียนวิชาสุขศึกษา 

๒) การเตรียมใบงาน ใบความรู้ ใบกิจกรรม  
• ใบความรู้ที่ 1  
• ใบงานที่ 01  
• แบบสังเกตพฤติกรรม  
• แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
• แบบประเมินผลงาน  

๓) การวัดและประเมินผล  
• ประเมินผลก่อนเรียน 
• สังเกตพฤติกรรม  
• ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
• ตรวจผลงาน  

๔) การฝึกทักษะเพิ่มเติมโดยใช้แบบฝึกเสริม  
-ไม่มี- 

 
 
 

๑๘๑ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๘๑ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 
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กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๘๒ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แนวการจัดการเรียนรู้บูรณาการ 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเป็นสุข : หน่วยย่อยที่ ๓ สุขภาพดีมีสุข 

แผนการเรียนรู้ที่ ๑  เรื่อง  ฉลากอาหารและผลิตภัณฑ์เพื่อสุขภาพ 
บูรณาการกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  และภาษาไทย 

เวลา ๓ ชั่วโมง  ระดับชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 
 

แนวการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 

ขั้นน า 
• นักเรียนท าแบบทดสอบกํอนเรียน  
• สนทนาซักถามเกี่ยวกับเรื่องขําวสารเพื่อสุขภาพผู๎บริโภค 
 

ขั้นสอน 

• นักเรียนศึกษาผลิตภัณฑ์อาหารของจริงและวิธีตรวจสอบคุณภาพของผลิตภัณฑ์ 
• แบํงกลุํมนักเรียนศึกษาใบความรู๎ที่ ๑ เรื่อง “ฉลากอาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ” 
  แล๎ววิเคราะห์ข๎อมูลบนฉลากจากของจริง วิเคราะห์สื่อโฆษณาผลิตภัณฑ์เพ่ือสุขภาพ 
  และอิทธิพลของสื่อที่มีตํอพฤติกรรมสุขภาพ 
• นักเรียนท าใบงานที่ ๐๑ การค๎นหาข๎อมูลขําวสารเพื่อใช๎ในการสร๎างเสริมสุขภาพ 
•.นักเรียนน าเสนอผลงานการวิเคราะห์ข๎อมูลบนฉลากอาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ  
  การวิเคราะห์สื่อโฆษณา การวิเคราะห์อิทธิพลของสื่อที่มีตํอพฤติกรรมสุขภาพ และ 
  น าเสนอข๎อมูลขําวสารเพื่อใช๎เป็นแนวทางในการสร๎างเสริมสุขภาพ 
 

ขั้นสรุป 
• นักเรียนสรุปองค์ความรู๎การวิเคราะห์ข๎อมูลบนฉลากอาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ  
  การวิเคราะห์สื่อโฆษณา การวิเคราะห์อิทธิพลของสื่อที่มีตํอพฤติกรรมสุขภาพ และ 
  ข๎อมูลขําวสารเพ่ือใช๎เป็นแนวทางในการสร๎างเสริมสุขภาพ 
 

วัดและประเมินผล 

• ประเมินผลกํอนเรียน 
• ประเมินผลงาน 
• สังเกตพฤติกรรม 
• ประเมินทักษะ 
• ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
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กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๘๓ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แนวการจัดการเรียนรู้บูรณาการ 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเป็นสุข : หน่วยย่อยที่ ๓ สุขภาพดีมีสุข 

แผนการเรียนรู้ที่ ๑  เรื่อง  ฉลากอาหารและผลิตภัณฑ์เพื่อสุขภาพ 
บูรณาการกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  และภาษาไทย 

เวลา ๓ ชั่วโมง  ระดับชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 
 

แนวการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 

ขั้นน า 
• นักเรียนท าแบบทดสอบกํอนเรียน  
• สนทนาซักถามเกี่ยวกับเรื่องขําวสารเพื่อสุขภาพผู๎บริโภค 
 

ขั้นสอน 

• นักเรียนศึกษาผลิตภัณฑ์อาหารของจริงและวิธีตรวจสอบคุณภาพของผลิตภัณฑ์ 
• แบํงกลุํมนักเรียนศึกษาใบความรู๎ที่ ๑ เรื่อง “ฉลากอาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ” 
  แล๎ววิเคราะห์ข๎อมูลบนฉลากจากของจริง วิเคราะห์สื่อโฆษณาผลิตภัณฑ์เพ่ือสุขภาพ 
  และอิทธิพลของสื่อที่มีตํอพฤติกรรมสุขภาพ 
• นักเรียนท าใบงานที่ ๐๑ การค๎นหาข๎อมูลขําวสารเพื่อใช๎ในการสร๎างเสริมสุขภาพ 
•.นักเรียนน าเสนอผลงานการวิเคราะห์ข๎อมูลบนฉลากอาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ  
  การวิเคราะห์สื่อโฆษณา การวิเคราะห์อิทธิพลของสื่อที่มีตํอพฤติกรรมสุขภาพ และ 
  น าเสนอข๎อมูลขําวสารเพื่อใช๎เป็นแนวทางในการสร๎างเสริมสุขภาพ 
 

ขั้นสรุป 
• นักเรียนสรุปองค์ความรู๎การวิเคราะห์ข๎อมูลบนฉลากอาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ  
  การวิเคราะห์สื่อโฆษณา การวิเคราะห์อิทธิพลของสื่อที่มีตํอพฤติกรรมสุขภาพ และ 
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วัดและประเมินผล 

• ประเมินผลกํอนเรียน 
• ประเมินผลงาน 
• สังเกตพฤติกรรม 
• ประเมินทักษะ 
• ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
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ค าช้ีแจง ให๎นักเรียนค๎นหาข๎อมูลขําวสารเพื่อใช๎ในการสร๎างเสริมสุขภาพ จากแหลํงข๎อมูลตําง ๆ  
           ตามท่ีก าหนดให๎ แล๎วบันทึกผลการค๎นคว๎าลงในตาราง 
 

ที่ แหล่งค้นคว้า ข้อมูลข่าวสารที่ค้นคว้า 
 

๑ 
 

โทรทัศน ์
 

 
๒ 

 
วิทย ุ

 

 
๓  

ระบบ internet 

 

 
๔ 

 
หนังสือพิมพ ์

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

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

 
บ ๒.๓/ผ ๑-๐๑ ใบความรู้ที่ ๑   

เร่ือง  อาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
 

อาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
        อาหาร  หมายถึง  สิ่งที่เราบริโภคเข้าไปและเป็นประโยชน์ต่อร่างกายของเรา 
        ผลิตภัณฑ์สุขภาพ  หมายถึง  สิ่งที่ผลิตขึ้นเพ่ือตอบสนองความต้องการของคนเรา เช่น ยา เครื่องส าอาง 
อาหารส าเร็จรูป เครื่องปรุงอาหาร อาหารเสริม วิตามิน 
 
 

                      
 
 

ฉลากอาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
         ฉลากอาหารต้องแสดงข้อความภาษาไทย อ่านได้ชัดเจน ใช้สีอักษรตัดกับพ้ืนฉลาก และแจ้งรายการ ดังน้ี 

๑. ชื่อเฉพาะของอาหาร ชื่อสามัญหรือชื่อที่ใช้เรียกอาหารตามปกติ 
           ๒. ชื่อและท่ีตั้งของผู้ผลิต หรือผู้แบ่งบรรจุ  
           ๓. เลขทะเบียนต ารับอาหาร หรือเลขที่อนุญาตให้ใช้ฉลากอาหาร (เครื่องหมาย อย.) 
 ๔. ปริมาณสุทธิ และส่วนประกอบส าคัญคิดเป็นร้อยละ 
 ๕. วัน เดือน ปี ที่ผลิตอาหาร หรือวัน เดือน ปี ที่หมดอายุ หรือควรบริโภคก่อน (แล้วแต่ประเภทของ
อาหาร) 
 ๖. ถ้ามีการแต่งสีหรือแต่งกลิ่นรสต้องมีข้อความว่า "เจือสีธรรมชาติ" หรือ "เจือสีสังเคราะห์"  
"แต่งกลิ่นธรรมชาติ" "แต่งกลิ่นเลียนธรรมชาติ" "แต่งกลิ่นสังเคราะห์" "แต่งรสธรรมชาติ" หรือ "แต่งรส 
เลียนธรรมชาติ" แล้วแต่กรณี 
 ๗. ถ้ามีการใช้วัตถุเจือปนอาหารโดยเฉพาะวัตถุกันเสียต้องมีข้อความว่า "ใช้วัตถุกันเสีย"  
 ๘. แจ้งค าแนะน าในการเก็บรักษา และแจ้งค าเตือน (ถ้ามี)  

 
 
 
 
 
 

๑๘๕ 

บ ๒.๓/ผ ๑-๐๑



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๘๕ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

  
ใบงานที่ ๐๑ 

เร่ือง  การค้นหาข้อมูลข่าวสารเพื่อใช้ในการสร้างเสริมสุขภาพ 
 
 

ค าช้ีแจง ให๎นักเรียนค๎นหาข๎อมูลขําวสารเพื่อใช๎ในการสร๎างเสริมสุขภาพ จากแหลํงข๎อมูลตําง ๆ  
           ตามท่ีก าหนดให๎ แล๎วบันทึกผลการค๎นคว๎าลงในตาราง 
 

ที่ แหล่งค้นคว้า ข้อมูลข่าวสารที่ค้นคว้า 
 

๑ 
 

โทรทัศน ์
 

 
๒ 

 
วิทย ุ

 

 
๓  

ระบบ internet 

 

 
๔ 

 
หนังสือพิมพ ์

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

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

 
บ ๒.๓/ผ ๑-๐๑ ใบความรู้ที่ ๑   

เร่ือง  อาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
 

อาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
        อาหาร  หมายถึง  สิ่งที่เราบริโภคเข้าไปและเป็นประโยชน์ต่อร่างกายของเรา 
        ผลิตภัณฑ์สุขภาพ  หมายถึง  สิ่งที่ผลิตขึ้นเพ่ือตอบสนองความต้องการของคนเรา เช่น ยา เครื่องส าอาง 
อาหารส าเร็จรูป เครื่องปรุงอาหาร อาหารเสริม วิตามิน 
 
 

                      
 
 

ฉลากอาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
         ฉลากอาหารต้องแสดงข้อความภาษาไทย อ่านได้ชัดเจน ใช้สีอักษรตัดกับพ้ืนฉลาก และแจ้งรายการ ดังน้ี 

๑. ชื่อเฉพาะของอาหาร ชื่อสามัญหรือชื่อที่ใช้เรียกอาหารตามปกติ 
           ๒. ชื่อและท่ีตั้งของผู้ผลิต หรือผู้แบ่งบรรจุ  
           ๓. เลขทะเบียนต ารับอาหาร หรือเลขที่อนุญาตให้ใช้ฉลากอาหาร (เครื่องหมาย อย.) 
 ๔. ปริมาณสุทธิ และส่วนประกอบส าคัญคิดเป็นร้อยละ 
 ๕. วัน เดือน ปี ที่ผลิตอาหาร หรือวัน เดือน ปี ที่หมดอายุ หรือควรบริโภคก่อน (แล้วแต่ประเภทของ
อาหาร) 
 ๖. ถ้ามีการแต่งสีหรือแต่งกลิ่นรสต้องมีข้อความว่า "เจือสีธรรมชาติ" หรือ "เจือสีสังเคราะห์"  
"แต่งกลิ่นธรรมชาติ" "แต่งกลิ่นเลียนธรรมชาติ" "แต่งกลิ่นสังเคราะห์" "แต่งรสธรรมชาติ" หรือ "แต่งรส 
เลียนธรรมชาติ" แล้วแต่กรณี 
 ๗. ถ้ามีการใช้วัตถุเจือปนอาหารโดยเฉพาะวัตถุกันเสียต้องมีข้อความว่า "ใช้วัตถุกันเสีย"  
 ๘. แจ้งค าแนะน าในการเก็บรักษา และแจ้งค าเตือน (ถ้ามี)  

 
 
 
 
 
 

๑๘๕ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๘๖ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
ฉลากโภชนาการ 

 

 
 

      

 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

        
          เครื่องหมาย อย.  เป็นเครื่องหมายรับรองมาตรฐานผลิตภัณฑ์อาหาร    
      ของส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา โดยผู้ผลิตต้องน าอาหาร 
      ไปตรวจสอบคุณภาพตามหลักเกณฑ์  จะได้รับเลขสารบบอาหาร ๑๓ หลัก  
      แสดงอยู่ภายในกรอบเครื่องหมาย อย. เพื่อน าไปแสดงไว้ที่ผลิตภัณฑ์ 
      อาหาร  ช่วยให้ผู้บริโภคมั่นใจว่าอาหารนั้นมีคุณประโยชน์และปลอดภัย 
      ส าหรับผู้บริโภค 

                               

 
 
 

    
 
 
         
 
 
 
 
 

   ฉลากโภชนาการ คือ ฉลำกท่ีแสดงข้อมูลโภชนำกำรของอำหำร  โดย
ระบุรำยละเอียดของชนิดและปริมำณสำรอำหำร ท ำให้เรำทรำบว่ำ
อำหำรชนิดนั้นมีสำรอำหำรอะไร ปริมำณเท่ำไร และปริมำณน้ันคิดเป็น
ร้อยละเท่ำไรของปริมำณท่ีเรำควรได้รับในแต่ละวัน

 ฉผขม.๑๒๑/๒๕๓๖ 

๑๘๗ 

หลักการเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑ์เพื่อสุขภาพ 
 

             อาหาร  หมายถึง  อาหารสด อาหารแห้ง อาหารกระป๋อง อาหารปรุงส าเร็จ เครื่องดื่ม น้ าดื่ม น้ าแข็ง 
นมและผลิตภัณฑ์นม สารปรุงแต่งอาหาร ในการเลือกซ้ืออาหารและผลิตภัณฑ์เพ่ือสุขภาพ ควรยึดหลักดังนี้ 
 

หลักการ ๓ ป.         
 

ปลอดภัย คือ ต้องเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑ์ที่ได้มาตรฐาน สะอาด ปลอดภัย ผลิตจากแหล่งที่
เชื่อถือได้ โดยมีลักษณะ สีสัน กลิ่น รสชาติ ตามธรรมชาติ ในกรณีที่เป็นอาหารที่มีการควบคุมตามกฎหมาย จะต้องมี
เครื่องหมายหรือสัญลักษณ์แสดงให้เห็น เช่น เครื่องหมาย อย. เครื่องหมาย มอก. ที่ส าคัญคือ จะต้องเลือกซื้อ
อาหารที่ใหม่สด  โดยดูจากวันที่ผลิต หรือ วันหมดอายุบนฉลากบรรจุอาหารเป็นส าคัญ  

ประโยชน์ คือ ต้องเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑ์ที่มีคุณค่า คุณประโยชน์ทางโภชนาการ การเลือกซื้อ
อาหารบริโภคต้องค านึงถึงคุณค่าอาหารให้ครบถ้วน เหมาะสมกับความต้องการ  

ประหยัด คือ ต้องเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑ์ตามฤดูกาลที่ผลิตในท้องถิ่น เพ่ือจะได้อาหาร  และ
ผลิตภัณฑ์ที่มีคุณภาพดี ราคาถูก หาซื้อได้สะดวก  
 
  

 

     
 
  
 

 
                     
 
 
 

๑๘๖ 

 ปลอดภัย คือ ตองเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑที่ไดมาตรฐาน สะอาด ปลอดภัย ผลิตจากแหลงที่
เชื่อถือได โดยมีลักษณะ สีสัน กลิ่น รสชาติ ตามธรรมชาติ ในกรณีที่เปนอาหารที่มีการควบคุมตามกฎหมาย จะตองมี
เครื่องหมายหรือสัญลักษณแสดงใหเห็น เชน เครื่องหมาย อย. เครื่องหมาย มอก. ที่สําคัญคือ จะตองเลือกซื้ออาหาร
ที่ใหมสด  โดยดูจากวันที่ผลิต หรือ วันหมดอายุบนฉลากบรรจุอาหารเปนสําคัญ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๘๗ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
ฉลากโภชนาการ 

 

 
 

      

 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

        
          เครื่องหมาย อย.  เป็นเครื่องหมายรับรองมาตรฐานผลิตภัณฑ์อาหาร    
      ของส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา โดยผู้ผลิตต้องน าอาหาร 
      ไปตรวจสอบคุณภาพตามหลักเกณฑ์  จะได้รับเลขสารบบอาหาร ๑๓ หลัก  
      แสดงอยู่ภายในกรอบเครื่องหมาย อย. เพื่อน าไปแสดงไว้ที่ผลิตภัณฑ์ 
      อาหาร  ช่วยให้ผู้บริโภคมั่นใจว่าอาหารนั้นมีคุณประโยชน์และปลอดภัย 
      ส าหรับผู้บริโภค 

                               

 
 
 

    
 
 
         
 
 
 
 
 

   ฉลากโภชนาการ คือ ฉลำกท่ีแสดงข้อมูลโภชนำกำรของอำหำร  โดย
ระบุรำยละเอียดของชนิดและปริมำณสำรอำหำร ท ำให้เรำทรำบว่ำ
อำหำรชนิดนั้นมีสำรอำหำรอะไร ปริมำณเท่ำไร และปริมำณนั้นคิดเป็น
ร้อยละเท่ำไรของปริมำณท่ีเรำควรได้รับในแต่ละวัน

 ฉผขม.๑๒๑/๒๕๓๖ 

๑๘๗ 

หลักการเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑ์เพื่อสุขภาพ 
 

             อาหาร  หมายถึง  อาหารสด อาหารแห้ง อาหารกระป๋อง อาหารปรุงส าเร็จ เครื่องดื่ม น้ าดื่ม น้ าแข็ง 
นมและผลิตภัณฑ์นม สารปรุงแต่งอาหาร ในการเลือกซ้ืออาหารและผลิตภัณฑ์เพ่ือสุขภาพ ควรยึดหลักดังนี้ 
 

หลักการ ๓ ป.         
 

ปลอดภัย คือ ต้องเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑ์ที่ได้มาตรฐาน สะอาด ปลอดภัย ผลิตจากแหล่งที่
เชื่อถือได้ โดยมีลักษณะ สีสัน กลิ่น รสชาติ ตามธรรมชาติ ในกรณีที่เป็นอาหารที่มีการควบคุมตามกฎหมาย จะต้องมี
เครื่องหมายหรือสัญลักษณ์แสดงให้เห็น เช่น เครื่องหมาย อย. เครื่องหมาย มอก. ที่ส าคัญคือ จะต้องเลือกซื้อ
อาหารที่ใหม่สด  โดยดูจากวันที่ผลิต หรือ วันหมดอายุบนฉลากบรรจุอาหารเป็นส าคัญ  

ประโยชน์ คือ ต้องเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑ์ที่มีคุณค่า คุณประโยชน์ทางโภชนาการ การเลือกซื้อ
อาหารบริโภคต้องค านึงถึงคุณค่าอาหารให้ครบถ้วน เหมาะสมกับความต้องการ  

ประหยัด คือ ต้องเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑ์ตามฤดูกาลที่ผลิตในท้องถิ่น เพ่ือจะได้อาหาร  และ
ผลิตภัณฑ์ที่มีคุณภาพดี ราคาถูก หาซื้อได้สะดวก  
 
  

 

     
 
  
 

 
                     
 
 
 

๑๘๖ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๘๘ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 
 
 

  

๑๘๘ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๘๙ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 
 
 

  

๑๘๘ 

๑๘๙ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบทดสอบก่อนเรียน   ชั้นประถมศึกษาปีที ่๕
หน่วยย่อยที่  ๓  สุขภาพดีมีสุข

ค าชี้แจง    ให้นักเรียนท าเครื่องหมาย   ทับตัวอักษรหน้าค าตอบที่ถูกท่ีสุด
๑. โรคติดต่อหมายถึงข้อใด
    ก. โรคที่ไม่สามารถป้องกันได้
    ข. โรคที่มีอันตรายต่อร่างกายเล็กน้อย
    ค. โรคที่สามารถรักษาด้วยยาแผนปัจจุบัน
    ง. โรคที่สามารถแพร่กระจายไปสู่ผู้อื่นได้
๒. สุขบัญญัติแห่งชาติ มีประโยชน์ในด้านใดมากท่ีสุด
    ก. การประหยัดเงิน       
    ข. การดูแลสุขภาพ
    ค. การพัฒนาชุมชน      
    ง. การส่งเสริมเศรษฐกิจ
๓. ท าไมเราต้องสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
    ก. เพื่อให้สมองท างานมากขึ้น
    ข. เพ่ือความแข็งแรงของร่างกาย
    ค. เพ่ือให้มีก าลังในการท างาน
    ง. เพ่ือให้เพ่ือนชื่นชมยินดี
๔. ผลิตภัณฑ์ที่มีลักษณะตามข้อใด  ปลอดภัย
    ในการบริโภคมากท่ีสุด
    ก. ผลิตภัณฑ์ที่ใส่สารกันบูด
    ข. ผลิตภัณฑ์ที่ผลิตในประเทศไทย
    ค. ผลิตภัณฑ์ที่มีสัญลักษณ์รับรองคุณภาพ
    ง. ผลิตภัณฑ์ที่บรรจุอยู่ในหีบห่อที่มิดชิดสวยงาม
๕. ใครที่มีโอกาสได้รับเชื้อโรคมากที่สุด
    ก. คนที่รับประทานอาหารไม่ถูกส่วน
    ข. คนที่สัญจรในห้างสรรพสินค้า
    ค. คนที่ไม่ออกก าลังกายประจ า
    ง. คนที่มีสภาพร่างกายอ่อนแอ

๖. ข้อใดเป็นวิธีป้องกันการเกิดโรคผดผื่นคัน
    ก. อาบน้ าทุกวัน
    ข. แปรงฟันทุกวัน
    ค. ทาแป้งเย็นหลังอาบน้ า
    ง. ใส่เสื้อผ้าที่ซื้อใหม่อยู่เสมอ
๗. ผลกระทบที่เกิดจากการเสพสารเสพติด 
    คืออะไร
    ก. ท าให้กินอาหารได้มาก
    ข. ท าให้ขยันท างานไม่เหนื่อย
    ค. ท าให้สติปัญญาเสื่อม

  ง. ท าให้ร่างกายสดชื่นแข็งแรง
๘. การติดตามข่าวสารสุขภาพมีผลดีอย่างไร
    ก. ท าให้เด่นกว่าคนอ่ืน
    ข. ท าให้เพื่อน ๆ ยกย่อง
    ค. ชว่ยเพิ่มความรู้รอบตัว
    ง. ป้องกันตนเองจากโรคได้
๙. ข้อใดเป็นอันตรายต่อผู้เล่น
    ก. ตีลังกาบนถนน
    ข. ม้วนหน้าบนเบาะ
    ค. เตะฟุตบอลในสนาม
    ง. เตะตะกร้อบนลานปูนซีเมนต์
๑๐.การทาสีบ้านเป็นเวลานาน ๆ มีผลเสียอย่างไร
     ต่อผู้ทาสี
     ก. เกิดอาการแพ้
     ข. เกิดอาการติดสีทาบ้าน
     ค. ท าให้เกิดผดผื่นคันตามร่างกาย
     ง. ท าให้ร่างกายเปื้อนสีจนล้างไม่ออก

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



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๙๐ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน    
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕ 

หน่วยย่อยที่  ๓  สุขภาพดีมีสุข 

ข๎อ ค าตอบ 
๑ ง 
๒ ข 
๓ ข 
๔ ค 
๕ ง 
๖ ก 
๗ ค 
๘ ง 
๙ ก 
๑๐ ข 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แบบประเมินผลงาน 
หน่วยย่อยที่  ๓  สุขภาพดีมีสุข  

 

เรื่อง ................................................................. ชั้น............................... 

เลขที่ ชื่อ - สกุล 

รายการประเมิน ผลการ
ประเมิน 

กา
รว

ิเคร
าะ

ห์ข
๎อม

ลูบ
นฉ

ลา
ก

อา
หา

รแ
ละ

ผล
ิตภ

ัณฑ
ส์ุข

ภา
พ 

กา
รว

ิเคร
าะ

หส์
ื่อโฆ

ษณ
า 

กา
รว

ิเคร
าะ

ห์อ
ิทธิ

พล
ขอ

งส
ื่อ  

  
ที่ม

ีตํอ
พฤ

ติก
รร

มส
ุขภ

าพ
 

กา
รน

 าเส
นอ

ข๎อ
มูล

ขํา
วส

าร
   

  
ใน

กา
รส

ร๎า
งเส

รมิ
สุข

ภา
พ 

กา
รต

รงต
ํอเว

ลา
 

รวม
คะแนน 

๑๕
คะแนน 

ผ่าน 
 

ไม่ผ่าน 
 

๑          
๒          
๓          
๔          
๕          
๖          
๗          
๘          
๙          

๑๐          
๑๑          
๑๒          
๑๓          
๑๔          
๑๕          

 
 ระดับคะแนน  3  =   ดีเยี่ยม ๒  =   พอใช๎ ๑  =   ควรปรับปรุง  
 
เกณฑ์การประเมิน      

ได๎คะแนน  ๑๑  คะแนน ขึ้นไป    ถือวํา   ผํานเกณฑ์ประเมนิ 

ลงชื่อ ................................................................................. ผู๎ประเมิน 
                                                                            ……………. / …………………………………….. / ………......... 

 
 
 
 
 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๙๑ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน    
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕ 

หน่วยย่อยที่  ๓  สุขภาพดีมีสุข 

ข๎อ ค าตอบ 
๑ ง 
๒ ข 
๓ ข 
๔ ค 
๕ ง 
๖ ก 
๗ ค 
๘ ง 
๙ ก 
๑๐ ข 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แบบประเมินผลงาน 
หน่วยย่อยที่  ๓  สุขภาพดีมีสุข  

 

เรื่อง ................................................................. ชั้น............................... 

เลขที่ ชื่อ - สกุล 

รายการประเมิน ผลการ
ประเมิน 

กา
รว

ิเคร
าะ

ห์ข
๎อม

ลูบ
นฉ

ลา
ก

อา
หา

รแ
ละ

ผล
ิตภ

ัณฑ
ส์ุข

ภา
พ 

กา
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ิเคร
าะ

หส์
ื่อโฆ

ษณ
า 

กา
รว

ิเคร
าะ

ห์อ
ิทธิ

พล
ขอ

งส
ื่อ  

  
ที่ม

ีตํอ
พฤ

ติก
รร

มส
ุขภ

าพ
 

กา
รน

 าเส
นอ

ข๎อ
มูล

ขํา
วส

าร
   

  
ใน

กา
รส

ร๎า
งเส

รมิ
สุข

ภา
พ 

กา
รต

รงต
ํอเว

ลา
 

รวม
คะแนน 

๑๕
คะแนน 

ผ่าน 
 

ไม่ผ่าน 
 

๑          
๒          
๓          
๔          
๕          
๖          
๗          
๘          
๙          

๑๐          
๑๑          
๑๒          
๑๓          
๑๔          
๑๕          

 
 ระดับคะแนน  3  =   ดีเยี่ยม ๒  =   พอใช๎ ๑  =   ควรปรับปรุง  
 
เกณฑ์การประเมิน      

ได๎คะแนน  ๑๑  คะแนน ขึ้นไป    ถือวํา   ผํานเกณฑ์ประเมนิ 

ลงชื่อ ................................................................................. ผู๎ประเมิน 
                                                                            ……………. / …………………………………….. / ………......... 

 
 
 
 
 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๙๒ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
รายละเอียดการให้คะแนน 

 

รายการประเมิน ระดับคุณภาพ / ร           ะ  ระดับคุณภาพ/ระดับคะแนนคะแนนระitร 
ดีเย่ียม (๓) พอใช้ (๒) ควรปรับปรุง (๑) 

๑.การวิเคราะห์ข๎อมูล 
บนฉลากอาหารและ
ผลิตภณัฑ์สุขภาพ 

วิเคราะห์ข๎อมูลบนฉลาก
อาหารและผลิตภัณฑ์
สุขภาพได๎ถูกต๎อง ครบถ๎วน
ทุกประเด็น 

วิเคราะห์ข๎อมูลบนฉลาก
อาหารและผลิตภัณฑ์
สุขภาพได๎ถูกต๎อง  
เป็นสํวนใหญํ  

วิเคราะห์ข๎อมูลบนฉลาก
อาหารและผลิตภัณฑ์
สุขภาพได๎เพียงบางสํวน 

๒.การวิเคราะห์สื่อโฆษณา วิเคราะหส์ื่อโฆษณาได๎อยําง
มีเหตผุลถูกต๎อง ครบถ๎วน 
ทุกประเด็น 

วิเคราะหส์ื่อโฆษณา 
ได๎อยํางมีเหตผุลถูกต๎อง  
เป็นสํวนใหญํ  

วิเคราะหส์ื่อโฆษณา 
ได๎อยํางมีเหตผุลถูกต๎อง 
เพียงบางสํวน 

๓.การวิเคราะห์อิทธิพล 
ของสื่อท่ีมีตํอพฤติกรรม
สุขภาพ 

วิเคราะห์อิทธิพลของสื่อ   
ที่มีตํอพฤติกรรมสุขภาพ  
ได๎ถูกต๎อง ครบถ๎วน 

การวิเคราะห์อิทธิพลของ
สื่อท่ีมีตํอพฤติกรรม
สุขภาพได๎ถูกต๎อง  
เป็นสํวนใหญ ํ

การวิเคราะห์อิทธิพล 
ของสื่อท่ีมีตํอพฤติกรรม
สุขภาพ ได๎เพียงบางสํวน 

๔.การน าเสนอข๎อมลู
ขําวสารในการสร๎างเสรมิ
สุขภาพ 

น าเสนอข๎อมูลถูกต๎อง
ครบถ๎วน 

น าเสนอข๎อมูลถูกต๎อง 
เป็นสํวนใหญ ํ

น าเสนอข๎อมูล 
ได๎เพียงบางสํวน 

๕. การตรงตํอเวลา ท างานท่ีก าหนดให๎ ได๎เสร็จ
ทันตามก าหนดเวลา 

ท างานท่ีก าหนดให๎    
เสร็จทันตามก าหนดเวลา
เป็นสํวนใหญ ํ

ท างานท่ีก าหนดให๎    
เสร็จทันตามก าหนดเวลา
บางสํวน 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
แบบสังเกตพฤตกิรรม 

วิชา .......................................................................................... ชั้น ………...................………….... 
หนํวยการเรียนรู๎ที่ ............... เรื่อง ………………............................/ใบงาน………………………......... 

 

ค าชี้แจง :  ให๎ผู๎สอนสังเกตพฤติกรรมผู๎เรียน แล๎วให๎ระดับคะแนนลงในตารางที่ตรงกับความสามารถ 
             ของผู๎เรียน 
การให้คะแนน   ๓ = ดีเยี่ยม              ๒ = พอใช๎    ๑ = ควรปรับปรุง 

 

เลขที ่ ชื่อ – สกุล 

รายการประเมิน สรุปผล 
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รวม 
คะแนน  

๑๕ 
คะแนน 

ผ่าน ไม่ผ่าน 

๑          
๒          
๓          
๔          
๕          
๖          
๗          
๘          
๙          

๑๐          
๑๑          
๑๒          
๑๓          
๑๔          
๑๕          

 
สรุปผลการประเมิน     ได๎คะแนน  ๑๑  คะแนน ขึ้นไป    ถือวํา   ผํานเกณฑ์ประเมิน 

ลงชื่อ................................................ผู๎ประเมิน 
        .........../............................/............ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๙๓ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
รายละเอียดการให้คะแนน 

 

รายการประเมิน ระดับคุณภาพ / ร           ะ  ระดับคุณภาพ/ระดับคะแนนคะแนนระitร 
ดีเย่ียม (๓) พอใช้ (๒) ควรปรับปรุง (๑) 

๑.การวิเคราะห์ข๎อมูล 
บนฉลากอาหารและ
ผลิตภณัฑ์สุขภาพ 

วิเคราะห์ข๎อมูลบนฉลาก
อาหารและผลิตภัณฑ์
สุขภาพได๎ถูกต๎อง ครบถ๎วน
ทุกประเด็น 

วิเคราะห์ข๎อมูลบนฉลาก
อาหารและผลิตภัณฑ์
สุขภาพได๎ถูกต๎อง  
เป็นสํวนใหญํ  

วิเคราะห์ข๎อมูลบนฉลาก
อาหารและผลิตภัณฑ์
สุขภาพได๎เพียงบางสํวน 

๒.การวิเคราะห์สื่อโฆษณา วิเคราะหส์ื่อโฆษณาได๎อยําง
มีเหตผุลถูกต๎อง ครบถ๎วน 
ทุกประเด็น 

วิเคราะหส์ื่อโฆษณา 
ได๎อยํางมีเหตผุลถูกต๎อง  
เป็นสํวนใหญํ  

วิเคราะหส์ื่อโฆษณา 
ได๎อยํางมีเหตผุลถูกต๎อง 
เพียงบางสํวน 

๓.การวิเคราะห์อิทธิพล 
ของสื่อท่ีมีตํอพฤติกรรม
สุขภาพ 

วิเคราะห์อิทธิพลของสื่อ   
ที่มีตํอพฤติกรรมสุขภาพ  
ได๎ถูกต๎อง ครบถ๎วน 

การวิเคราะห์อิทธิพลของ
สื่อท่ีมีตํอพฤติกรรม
สุขภาพได๎ถูกต๎อง  
เป็นสํวนใหญ ํ

การวิเคราะห์อิทธิพล 
ของสื่อท่ีมีตํอพฤติกรรม
สุขภาพ ได๎เพียงบางสํวน 

๔.การน าเสนอข๎อมลู
ขําวสารในการสร๎างเสรมิ
สุขภาพ 

น าเสนอข๎อมูลถูกต๎อง
ครบถ๎วน 

น าเสนอข๎อมูลถูกต๎อง 
เป็นสํวนใหญ ํ

น าเสนอข๎อมูล 
ได๎เพียงบางสํวน 

๕. การตรงตํอเวลา ท างานท่ีก าหนดให๎ ได๎เสร็จ
ทันตามก าหนดเวลา 

ท างานท่ีก าหนดให๎    
เสร็จทันตามก าหนดเวลา
เป็นสํวนใหญ ํ

ท างานท่ีก าหนดให๎    
เสร็จทันตามก าหนดเวลา
บางสํวน 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
แบบสังเกตพฤตกิรรม 

วิชา .......................................................................................... ชั้น ………...................………….... 
หนํวยการเรียนรู๎ที่ ............... เรื่อง ………………............................/ใบงาน………………………......... 

 

ค าชี้แจง :  ให๎ผู๎สอนสังเกตพฤติกรรมผู๎เรียน แล๎วให๎ระดับคะแนนลงในตารางที่ตรงกับความสามารถ 
             ของผู๎เรียน 
การให้คะแนน   ๓ = ดีเยี่ยม              ๒ = พอใช๎    ๑ = ควรปรับปรุง 

 

เลขที ่ ชื่อ – สกุล 

รายการประเมิน สรุปผล 
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สรุปผลการประเมิน     ได๎คะแนน  ๑๑  คะแนน ขึ้นไป    ถือวํา   ผํานเกณฑ์ประเมิน 

ลงชื่อ................................................ผู๎ประเมิน 
        .........../............................/............ 

๕.
กา

รต
รง

ตอ
เว

ลา



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๙๔ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบประเมินทักษะ 
 

วิชา ................................................................................................ ชั้น ………...................………….... 
หนํวยการเรียนรู๎ที่ ............... เรื่อง ………………............................/ใบงาน…………………………………... 
 
ค าชี้แจง :  ให๎ผู๎สอนสังเกตพฤติกรรมผู๎เรียนในขณะปฏิบัติกิจกรรม แล๎วให๎ระดับคะแนน 
    ลงในตารางที่ตรงกับความสามารถของผู๎เรียน 
การให้คะแนน   ๓ = ดีเยี่ยม              ๒ = พอใช๎    ๑ = ควรปรับปรุง 
 

เลขที่ ชื่อ - สกุล 

รายการประเมิน สรุปผล 
การประเมิน 
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ไม่ผ่าน 
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๒           

๓           

๔           

๕           

๖           

๗           

๘           

๙           

๑๐           

๑๑           

๑๒           

๑๓           

๑๔           

๑๕           
 
 
    เกณฑ์การประเมิน     ได๎คะแนน  ๑๓  คะแนน ขึ้นไป    ถือวํา   ผํานเกณฑ์ประเมนิ  

ลงชื่อ ................................................................................. ผู๎ประเมิน 
                                                                                                         ……………. / …………………………………….. / …………… 

 แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
 

  วิชา .......................................................................................................... ชั้น ……………………………………………………………………. 
  หนํวยการเรียนรู๎ที่ .......................................................................เรื่อง ……………….……………………………………………. 
 

ค าชี้แจง :  ให๎ผู๎สอนสังเกตพฤติกรรมผู๎เรียน แล๎วให๎ระดับคะแนนลงในตารางที่ตรงกับความสามารถ 
             ของผู๎เรียน 

 
 

เกณฑ์การประเมิน   ระดับ ๓  ดีเยี่ยม        หมายถึง  ปฏิบัติตามข๎อตกลง ปฏิบัตดิ๎วยความเต็มใจ แนะน าเพื่อนปฏิบัติ 
        ระดับ ๒  ดี              หมายถึง  ปฏิบัติตามข๎อตกลง ปฏิบัตดิว๎ยความเตม็ใจ  
                              ระดับ ๑  ผํานเกณฑ์   หมายถึง  ปฏิบัติตามค าสั่ง หรือปฏิบัตติํอหน๎าครู 
                              ระดับ ๐  ไมํผําน       หมายถึง  ปฏิบัตินอ๎ยมาก หรือไมํปฏิบตัิเลย 

 

                                     ลงชื่อ .................................................................... ผู๎ประเมิน 
                                                  …………. / ……………………….. / ……………  

เลขที่ ชื่อ - สกุล 

พฤติกรรมด้านใฝ่เรียนรู้ สรุป 
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กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๙๕ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบประเมินทักษะ 
 

วิชา ................................................................................................ ชั้น ………...................………….... 
หนํวยการเรียนรู๎ที่ ............... เรื่อง ………………............................/ใบงาน…………………………………... 
 
ค าชี้แจง :  ให๎ผู๎สอนสังเกตพฤติกรรมผู๎เรียนในขณะปฏิบัติกิจกรรม แล๎วให๎ระดับคะแนน 
    ลงในตารางที่ตรงกับความสามารถของผู๎เรียน 
การให้คะแนน   ๓ = ดีเยี่ยม              ๒ = พอใช๎    ๑ = ควรปรับปรุง 
 

เลขที่ ชื่อ - สกุล 

รายการประเมิน สรุปผล 
การประเมิน 

กา
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มข๎
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ไม่ผ่าน 
 

๑           

๒           

๓           

๔           

๕           

๖           

๗           

๘           

๙           

๑๐           

๑๑           

๑๒           

๑๓           

๑๔           

๑๕           
 
 
    เกณฑ์การประเมิน     ได๎คะแนน  ๑๓  คะแนน ขึ้นไป    ถือวํา   ผํานเกณฑ์ประเมนิ  

ลงชื่อ ................................................................................. ผู๎ประเมิน 
                                                                                                         ……………. / …………………………………….. / …………… 

 แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
 

  วิชา .......................................................................................................... ชั้น ……………………………………………………………………. 
  หนํวยการเรียนรู๎ที่ .......................................................................เรื่อง ……………….……………………………………………. 
 

ค าชี้แจง :  ให๎ผู๎สอนสังเกตพฤติกรรมผู๎เรียน แล๎วให๎ระดับคะแนนลงในตารางที่ตรงกับความสามารถ 
             ของผู๎เรียน 

 
 

เกณฑ์การประเมิน   ระดับ ๓  ดีเยี่ยม        หมายถึง  ปฏิบัติตามข๎อตกลง ปฏิบัตดิ๎วยความเต็มใจ แนะน าเพื่อนปฏิบัติ 
        ระดับ ๒  ดี              หมายถึง  ปฏิบัติตามข๎อตกลง ปฏิบัตดิว๎ยความเตม็ใจ  
                              ระดับ ๑  ผํานเกณฑ์   หมายถึง  ปฏิบัติตามค าสั่ง หรือปฏิบัตติํอหน๎าครู 
                              ระดับ ๐  ไมํผําน       หมายถึง  ปฏิบัตินอ๎ยมาก หรือไมํปฏิบตัิเลย 

 

                                     ลงชื่อ .................................................................... ผู๎ประเมิน 
                                                  …………. / ……………………….. / ……………  

เลขที่ ชื่อ - สกุล 

พฤติกรรมด้านใฝ่เรียนรู้ สรุป 
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กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๙๖ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

ค าชี้แจงประกอบแผนการจัดการเรียนรู้   หน่วยการเรียนรู้ที่ 2  สุขภาพดีชีวีเป็นสุข 
หน่วยย่อยที่ ๓  แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒  สวัสดิรักษา เวลา ๓ ชั่วโมง 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
๑. สาระส าคัญของแผน  

การปฏิบัติตนเพื่อปูองกันอันตรายจากการเลํนกีฬา  การทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย
ตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
2. ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมในการน าไปใช้  

ขอบข่ายเนื้อหา  
• การปฏิบัติตนเพื่อปูองกันอันตรายจากการเลํนกีฬา 
• การทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย 

การจัดกิจกรรมการเรียนรู้  
๑) การเตรียมสื่อ วัสดุอุปกรณ์  

• แผนภาพ     
• ใบความรู๎    
• ใบงาน        
• หนังสือเรียนวิชาสุขศึกษา 

๒) การเตรียมใบงาน ใบความรู้ ใบกิจกรรม  
• ใบความรู๎ที่ 1  
• ใบงานที่ 01  
• แบบสังเกตพฤติกรรม  
• แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
• แบบประเมินผลงาน  

๓) การวัดและประเมินผล  
• สังเกตพฤติกรรม  
• ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
• ตรวจผลงาน  

๔) การฝึกทักษะเพิ่มเติมโดยใช้แบบฝึกเสริม  
-ไมํมี- 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
แนวการจัดการเรียนรู้บูรณาการ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒  สุขภาพดีชีวีเป็นสุข : หน่วยย่อยที่ ๓ สุขภาพดีมีสุข 
แผนการเรียนรู้ที่ ๒  เรื่อง  สวัสดิรักษา 

บูรณาการกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  และภาษาไทย 
เวลา ๓ ชั่วโมง  ระดับชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 

 
แนวการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 

ขั้นน ำ 
• นักเรียนดูภำพกำรเล่นกีฬำชนิดต่ำง ๆ สุ่มตัวอย่ำงนักเรียนเล่ำประสบกำรณ์ในกำรเล่น 
  กีฬำ วิธีเล่นกีฬำที่ชอบ 
 

ขั้นสอน 

• ครูกับนักเรียนสนทนำร่วมกันเกี่ยวกับอันตรำยที่เกิดขึ้นจำกกำรเล่นกีฬำ   
• แบ่งกลุ่มนักเรียนท ำใบงำนที่ ๐๑ อันตรำยจำกกำรเล่นกีฬำ และวิธีป้องกัน  
• ครูแจ้งให้นักเรียนทรำบว่ำครูจะท ำกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำย นักเรียนอภิปรำย 
  วิธีทดสอบสมรรถภำพทำงกำย ครูอธิบำยเพ่ิมเติม 
• นักเรียนกลุ่มเดิม ศึกษำใบควำมรู้ที่ ๑ เรื่อง กำรสร้ำงเสริมสมรรถภำพทำงกำยเพ่ือ 
  สุขภำพ ครูสุ่มตัวอย่ำงนักเรียนออกมำสำธิตวิธีทดสอบสมรรถภำพทำงกำย

พร้อม
 

  อธิบำยประกอบ  ครูช่วยแนะน ำวิธีกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำยท่ีถูกต้อง 
• นักเรียนในกลุ่มผลัดกันทดสอบสมรรถภำพทำงกำย และบันทึกผลกำรทดสอบ 
  ลงในสมุด ส่งครู  

ขั้นสรุป 

• นักเรียนร่วมกันสรุปองค์ควำมรู้เรื่อง อันตรำยจำกกำรเล่นกีฬำ วิธีป้องกัน และ 
  แนวทำง 
  

ในกำรสร้ำงเสริมและปรับปรุงสมรรถภำพทำงกำย
  • ครูเน้นย้ ำกำรน ำควำมรู้ไปใช้ในกำรปฏิบัติตนเพื่อป้องกันอันตรำยจำกกำรเล่นกีฬำ 

  และกำรสร้ำงเสริมสมรรถภำพทำงกำย ซึ่งมีควำมเกี่ยวข้องกับสุขภำพของเรำ  
 

วัดและ
ประเมินผล 

• ประเมินผลงำน 
• สังเกตพฤติกรรม  
• ประเมินทักษะ 
• ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 

 
 
 

๑๙๗ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๑๙๗ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

ค าชี้แจงประกอบแผนการจัดการเรียนรู้   หน่วยการเรียนรู้ที่ 2  สุขภาพดีชีวีเป็นสุข 
หน่วยย่อยที่ ๓  แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๒  สวัสดิรักษา เวลา ๓ ชั่วโมง 

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
๑. สาระส าคัญของแผน  

การปฏิบัติตนเพื่อปูองกันอันตรายจากการเลํนกีฬา  การทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย
ตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
2. ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมในการน าไปใช้  

ขอบข่ายเนื้อหา  
• การปฏิบัติตนเพื่อปูองกันอันตรายจากการเลํนกีฬา 
• การทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย 

การจัดกิจกรรมการเรียนรู้  
๑) การเตรียมสื่อ วัสดุอุปกรณ์  

• แผนภาพ     
• ใบความรู๎    
• ใบงาน        
• หนังสือเรียนวิชาสุขศึกษา 

๒) การเตรียมใบงาน ใบความรู้ ใบกิจกรรม  
• ใบความรู๎ที่ 1  
• ใบงานที่ 01  
• แบบสังเกตพฤติกรรม  
• แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
• แบบประเมินผลงาน  

๓) การวัดและประเมินผล  
• สังเกตพฤติกรรม  
• ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
• ตรวจผลงาน  

๔) การฝึกทักษะเพิ่มเติมโดยใช้แบบฝึกเสริม  
-ไมํมี- 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
แนวการจัดการเรียนรู้บูรณาการ 

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒  สุขภาพดีชีวีเป็นสุข : หน่วยย่อยที่ ๓ สุขภาพดีมีสุข 
แผนการเรียนรู้ที่ ๒  เรื่อง  สวัสดิรักษา 

บูรณาการกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  และภาษาไทย 
เวลา ๓ ชั่วโมง  ระดับชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 

 
แนวการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 

ขั้นน ำ 
• นักเรียนดูภำพกำรเล่นกีฬำชนิดต่ำง ๆ สุ่มตัวอย่ำงนักเรียนเล่ำประสบกำรณ์ในกำรเล่น 
  กีฬำ วิธีเล่นกีฬำที่ชอบ 
 

ขั้นสอน 

• ครูกับนักเรียนสนทนำร่วมกันเกี่ยวกับอันตรำยที่เกิดขึ้นจำกกำรเล่นกีฬำ   
• แบ่งกลุ่มนักเรียนท ำใบงำนที่ ๐๑ อันตรำยจำกกำรเล่นกีฬำ และวิธีป้องกัน  
• ครูแจ้งให้นักเรียนทรำบว่ำครูจะท ำกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำย นักเรียนอภิปรำย 
  วิธีทดสอบสมรรถภำพทำงกำย ครูอธิบำยเพ่ิมเติม 
• นักเรียนกลุ่มเดิม ศึกษำใบควำมรู้ที่ ๑ เรื่อง กำรสร้ำงเสริมสมรรถภำพทำงกำยเพ่ือ 
  สุขภำพ ครูสุ่มตัวอย่ำงนักเรียนออกมำสำธิตวิธีทดสอบสมรรถภำพทำงกำย

พร้อม
 

  อธิบำยประกอบ  ครูช่วยแนะน ำวิธีกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำยท่ีถูกต้อง 
• นักเรียนในกลุ่มผลัดกันทดสอบสมรรถภำพทำงกำย และบันทึกผลกำรทดสอบ 
  ลงในสมุด ส่งครู  

ขั้นสรุป 

• นักเรียนร่วมกันสรุปองค์ควำมรู้เรื่อง อันตรำยจำกกำรเล่นกีฬำ วิธีป้องกัน และ 
  แนวทำง 
  

ในกำรสร้ำงเสริมและปรับปรุงสมรรถภำพทำงกำย
  • ครูเน้นย้ ำกำรน ำควำมรู้ไปใช้ในกำรปฏิบัติตนเพื่อป้องกันอันตรำยจำกกำรเล่นกีฬำ 

  และกำรสร้ำงเสริมสมรรถภำพทำงกำย ซึ่งมีควำมเกี่ยวข้องกับสุขภำพของเรำ  
 

วัดและ
ประเมินผล 

• ประเมินผลงำน 
• สังเกตพฤติกรรม  
• ประเมินทักษะ 
• ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 

 
 
 

๑๙๗ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๑๙๘ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 
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                                                 ใบงานที ่๐๑ 
เร่ือง  อันตรายจากการเล่นกีฬา และวิธีป้องกัน 

 
ค าช้ีแจง    ให้นักเรียนเขียนแผนผังความคิด อันตรายจากการเล่นกีฬาและวิธีป้องกัน 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

                                       

 

 

 

 

 

 
บ ๒.๓/ผ ๒-๐๑ ๑๙๙ 

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

 

บ ๒.๓/ผ ๒-๐๑



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๒๐๐ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

ภาพการเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ 

 
 

          
 

 

 
 ใบความรู้ที่ ๒  

เร่ือง  การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
 

 
           สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการท ากิจกรรมหรือท างานอย่างใดอย่างหนึ่ง 
ได้เป็นระยะเวลายาวนานติดต่อกัน โดยไม่เกิดความเหนื่อยล้าหรืออ่อนเพลียจนเกินไป และสามารถกลับคืนสู่
สภาวะปกติได้ในเวลาอันรวดเร็ว 
 สมรรถภาพทางกาย มีความส าคัญต่อการปรับปรุงคุณภาพชีวิต เป็นส่วนส าคัญที่จะท าให้เราปฏิบัติ
กิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ผลของการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี  ได้แก่ 
      ๑. ท าให้ระบบต่าง ๆ ในร่างกายท างานได้ดี เช่น ระบบหมุนเวียนโลหิต ระบบหายใจ ระบบย่อย
อาหาร ฯลฯ 
      ๒. ท าให้เคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างคล่องแคล่ว 
      ๓. ท าให้รูปร่างและสัดส่วนของร่างกายดีขึ้น 
      ๔. ช่วยควบคุมน้ าหนักให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ 
 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  คือ ความสามารถของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย ประกอบด้วย
ความสามารถเชิงสรีระวิทยาด้านต่าง ๆ ที่ช่วยป้องกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุมาจากภาวการณ์ขาดการออกก าลัง
กาย ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญของการมีสุขภาพดีและมีชีวิตที่ดี ความสามารถดังกล่าวสามารถปรับปรุง พัฒนาได้โดยการ
ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
 ประโยชน์ของการสร้างเสริมสมรรถภาพท าให้ร่างกายแข็งแรงช่วยให้อวัยวะทุกส่วนของร่างกายได้รับการ
ออกก าลังกายอย่างทั่วถึงและเป็นการผ่อนคลายความตึงเครียดทางอารมณ์  
 การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ ท าให้มีบุคลิกภาพที่ดี   มีร่างกาย
แข็งแรง สามารถประกอบภารกิจต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  
 การเสริมสร้างสมรรถภาพของร่างกาย  คือ  การฝึกหรือการออกก าลังในรูปแบบต่าง ๆ เพื่อเน้น
องค์ประกอบต่าง ๆ ของสมรรถภาพทางกายให้เกิดการพัฒนาขึ้น ยกตัวอย่างเช่น 
 การฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
      ๑. การยกน้ าหนักโดยใช้น้ าหนักมากจ านวนครั้งน้อย 
      ๒. การฝึกโดยการใช้เครื่องมือ Isokinetic Weight 
       ๓. การฝึกวิ่งเร็วในระยะไม่เกิน ๑๐๐ เมตร 
      ๔. การลุก – นั่งเร็ว ภายใน ๓๐ วินาท ี
      ๕. ดึงข้อของชายหรือการงอแขนห้อยตัวของหญิง 
      ๖. ดันพื้น 
 
 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๒๐๑ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

ภาพการเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ 

 
 

          
 

 

 
 ใบความรู้ที่ ๒  

เร่ือง  การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
 

 
           สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการท ากิจกรรมหรือท างานอย่างใดอย่างหนึ่ง 
ได้เป็นระยะเวลายาวนานติดต่อกัน โดยไม่เกิดความเหนื่อยล้าหรืออ่อนเพลียจนเกินไป และสามารถกลับคืนสู่
สภาวะปกติได้ในเวลาอันรวดเร็ว 
 สมรรถภาพทางกาย มีความส าคัญต่อการปรับปรุงคุณภาพชีวิต เป็นส่วนส าคัญที่จะท าให้เราปฏิบัติ
กิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ผลของการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี  ได้แก่ 
      ๑. ท าให้ระบบต่าง ๆ ในร่างกายท างานได้ดี เช่น ระบบหมุนเวียนโลหิต ระบบหายใจ ระบบย่อย
อาหาร ฯลฯ 
      ๒. ท าให้เคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างคล่องแคล่ว 
      ๓. ท าให้รูปร่างและสัดส่วนของร่างกายดีขึ้น 
      ๔. ช่วยควบคุมน้ าหนักให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ 
 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  คือ ความสามารถของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย ประกอบด้วย
ความสามารถเชิงสรีระวิทยาด้านต่าง ๆ ที่ช่วยป้องกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุมาจากภาวการณ์ขาดการออกก าลัง
กาย ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญของการมีสุขภาพดีและมีชีวิตที่ดี ความสามารถดังกล่าวสามารถปรับปรุง พัฒนาได้โดยการ
ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
 ประโยชน์ของการสร้างเสริมสมรรถภาพท าให้ร่างกายแข็งแรงช่วยให้อวัยวะทุกส่วนของร่างกายได้รับการ
ออกก าลังกายอย่างทั่วถึงและเป็นการผ่อนคลายความตึงเครียดทางอารมณ์  
 การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ ท าให้มีบุคลิกภาพที่ดี   มีร่างกาย
แข็งแรง สามารถประกอบภารกิจต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  
 การเสริมสร้างสมรรถภาพของร่างกาย  คือ  การฝึกหรือการออกก าลังในรูปแบบต่าง ๆ เพื่อเน้น
องค์ประกอบต่าง ๆ ของสมรรถภาพทางกายให้เกิดการพัฒนาขึ้น ยกตัวอย่างเช่น 
 การฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
      ๑. การยกน้ าหนักโดยใช้น้ าหนักมากจ านวนครั้งน้อย 
      ๒. การฝึกโดยการใช้เครื่องมือ Isokinetic Weight 
       ๓. การฝึกวิ่งเร็วในระยะไม่เกิน ๑๐๐ เมตร 
      ๔. การลุก – นั่งเร็ว ภายใน ๓๐ วินาท ี
      ๕. ดึงข้อของชายหรือการงอแขนห้อยตัวของหญิง 
      ๖. ดันพื้น 
 
 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๒๐๒ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 

  
 
 
 
 การฝึกเพ่ือการพัฒนาความอดทนของกล้ามเนื้อ ระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 
               ๑. การวิ่งระยะไม่เกิน ๘๐๐ เมตร ส าหรับหญิงหรือ ๑๐๐ เมตร ส าหรับชาย  หรือวิ่งไม่เกิน  ๖ นาที
ขึ้นไป  
               ๒. วิ่งจ๊อกกิ้ง คือการวิ่งในระดับความเร็วเท่ากันทุกระยะความเร็วประมาณ ๑๐ – ๑๒ กิโลเมตร ต่อ
ชั่วโมง เป็นเวลา ๑๐ – ๒๕ นาท ี
               ๓. การเต้นแอโรบิค 
               ๔. การว่ายน้ าระยะไกล 
               ๕. การยกน้ าหนักท่ีใช้น้ าหนักน้อยจ านวนครั้งมาก 
 
 
   
 

๒๐๒ 

   
การฝึกเพื่อพัฒนาความอ่อนตัว 
                ๑. การยืดกล้ามเนื้อในท่าต่าง ๆ  
                ๒. การกายบริหารที่มีการเคลื่อนที่ หรือหมุนข้อต่อในร่างกาย 
  การควบคุมปริมาณไขมันในร่างกายให้มีปริมาณที่เหมาะสม 
                ๑. ออกก าลังกายที่ร่างกายใช้พลังงานจากไขมัน คือการออกก าลังกายเบาแต่ใช้เวลานาน เช่น วิ่ง
จ๊อกกิ้ง เต้นแอโรบิค เป็นต้น เพ่ือขจัดพลังงานที่เหลือให้หมดไปในร่างกาย แทนที่จะเปลี่ยนเป็นไขมันสะสมใน
ร่างกาย  
                ๒. ควบคุมการรับประทานอาหารให้ได้รับไขมันพอดี ไม่มากจนเกินไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๒๐๓ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
การทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็การทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็การทดสอบสมรรถภาพทางกายเปนประจํานประจํานประจ จะทําให้าให้าใหได้ได้ ้รู้ถึได้รู้ถึได งสมรรถภาพทางกายของตน  ซ่ึงการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายควรทดสอบด้านต่าง ๆ ดังนดังนดั ี้
๑. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะทํางานหนักได้ดีในระยะเวลา

สั้นสั้นส ๆ เช่น การยกนํ้าหนักาหนักาหน เป็เป็เปนต้นนต้นนต

๒. ความทนทานของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะทํางานลักษณะเดียวกันซ้ํา ๆ
ได้เป็ได้เป็ได นเวลานาน เช่น การดันพ้ืนนพ้ืนนพ เป็นต้นนต้นนต

๓. ความทนทานของระบบหมุนเวียนเลือด หมายถึง ความสามารถของระบบหมุนเวียนเลือดที่จะทํางาน
ได้ได้ไดนาน เหน็ดเหน่ือยช้าอยช้าอยช จะกลับคืนสู่นสู่นสปกติปกติปกตได้ได้ไดเร็วเร็วเร เช่น การว่ิงมาราธอน เปน็ต้นนต้นนต

           ๔. พลังกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อจะปฏิบัติได้อย่างรวดเร็วจนทําให้วัตถุ หรือ
ร่างกายเคล่ือนไหวอยอนไหวอย่อนไหวอยางเต็มที่โดยแรง เช่น ดัน ดึง

 

  
 
 
 
 การฝึกเพ่ือการพัฒนาความอดทนของกล้ามเนื้อ ระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 
               ๑. การวิ่งระยะไม่เกิน ๘๐๐ เมตร ส าหรับหญิงหรือ ๑๐๐ เมตร ส าหรับชาย  หรือวิ่งไม่เกิน  ๖ นาที
ขึ้นไป  
               ๒. วิ่งจ๊อกกิ้ง คือการวิ่งในระดับความเร็วเท่ากันทุกระยะความเร็วประมาณ ๑๐ – ๑๒ กิโลเมตร ต่อ
ชั่วโมง เป็นเวลา ๑๐ – ๒๕ นาท ี
               ๓. การเต้นแอโรบิค 
               ๔. การว่ายน้ าระยะไกล 
               ๕. การยกน้ าหนักท่ีใช้น้ าหนักน้อยจ านวนครั้งมาก 
 
 
   
 

๒๐๒ 

   
การฝึกเพื่อพัฒนาความอ่อนตัว 
                ๑. การยืดกล้ามเนื้อในท่าต่าง ๆ  
                ๒. การกายบริหารที่มีการเคลื่อนที่ หรือหมุนข้อต่อในร่างกาย 
  การควบคุมปริมาณไขมันในร่างกายให้มีปริมาณที่เหมาะสม 
                ๑. ออกก าลังกายที่ร่างกายใช้พลังงานจากไขมัน คือการออกก าลังกายเบาแต่ใช้เวลานาน เช่น วิ่ง
จ๊อกกิ้ง เต้นแอโรบิค เป็นต้น เพ่ือขจัดพลังงานที่เหลือให้หมดไปในร่างกาย แทนที่จะเปลี่ยนเป็นไขมันสะสมใน
ร่างกาย  
                ๒. ควบคุมการรับประทานอาหารให้ได้รับไขมันพอดี ไม่มากจนเกินไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๒๐๔ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 ๕. ความอ่อนตัว หมายถึง การประสานระหว่างกล้ามเน้ือกับกล้ามเน้ือข้อต่อ 
เพ่ือให้ร่างกายยืดหยุ่นได้ เช่น การก้ม เงย เอียงซ้าย ขวา เป็นต้น 

 
 

๖. ความเร็ว  หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการ 
เคลื่อนท่ีจากแห่งหน่ึงไปยังอีกแห่งหนึง่ตามแนวตรงในระยะเวลาอันสั้น 
เช่น การว่ิงระยะสั้น ๕๐ เมตร เป็นต้น 
 

 
 

  
 

๗. การทรงตัว  หมายถึง การประสานงานระหว่าง 
ระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ เพ่ือให้ร่างกาย อยู่บนตําแหน่งที่สมดุล 
ขณะประกอบกิจกรรม เช่น การเดินบนสะพานไม้แผ่นเดียว  
การยืนเท้าเดียวเป็นต้น 

 
 

  
๘. ความว่องไว หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง

โดยเร็วและตรงเป้าหมาย เช่น ว่ิงกลับตัว ว่ิงเก็บของ ว่ิงเป้ียว เป็นต้น 
 

 
 

 
 ๙. ความสัมพันธ์ระหว่างมือ – ตา – เท้า หมายถึง ความสามารถของความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตา หรือ
เท้ากับตา ที่กระทําต่อวัตถุ เช่น การขว้าง การปาเป้า เป็นต้น 

 

 
 

๒๐๔ 

เร่ือง  การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 

        สําหรับการทดสอบสมรรถภาพทางกายในชั้นนี้ ให้นักเรียนปฏบิัติกิจกรรมตอ่ไปนี ้
 
๑. ว่ิง ๕๐ เมตร จุดมุ่งหมายเพื่อทดสอบความเร็ว 
       วิธีปฏิบัติ 
       ๑. เม่ือบอกให้ เข้าที่ ให้นักเรียนยืนให้ปลายเท้าซ้าย  
หรือขวาจรดเส้นเริ่มไม่ต้องย่อตัวในการออกว่ิง  
เม่ือได้รับสัญญาณปล่อยตัวให้ออกว่ิงเต็มที่ให้ถึงเส้นชัย 
       ๒. ให้ทดสอบ ๒ ครั้ง แล้วบันทึกเวลาท่ีดีที่สุด 
 
๒. ยืนกระโดดไกล จุดมุ่งหมายเพ่ือทดสอบพลังของกล้ามเนื้อขา 
       วิธีปฏิบัติ 
       ๑. ให้ยืนด้วยปลายเท้าทั้งสองอยู่หลงัเส้นเริ่ม 
       ๒. ซ้อมเหวี่ยงแขนและก้มตัวไปข้างหน้า เมื่อได้จังหวะก็กระโดดไปข้างหน้าอย่างแรงและให้ไกลที่สุด  
ให้ปฏิบัติ ๒ ครั้ง บันทึกผลครั้งที่ดีทีสุ่ด 
       ๓. วัดระยะจากเส้นเร่ิมไปยังรอยส้นเท้าที่ใกลท้ี่สุด 
       ๔. ถ้าลงสู่พ้ืนแล้วเสียหลักหงายหลัง มือแตะพื้น ให้ปฏิบัติใหม่ 

 

 
 

๓. ว่ิงกลับตัว จุดมุ่งหมายเพ่ือทดสอบความว่องไวในการเปลี่ยนทิศทาง 
       วิธีปฏิบัติ 
       ๑. เม่ือสั่ง เข้าที่ ให้นักเรียนยืนหลังเสน้เริ่ม ให้ปลายเท้าจรดเส้นเตรียมตัวออกวิ่ง 
       ๒. เม่ือสั่ง ไป ให้ว่ิงไปยังเส้นหลงั เก็บไม้ที่วางอยู่ในวงกลมท่อนหนึง่แล้วว่ิงกลับไปวางท่อนไม้ลงหลังเส้นเริ่ม
และว่ิงกลับไปหยิบไม้อีกท่อนหน่ึงที่เหลือ นํากลับมามาวางหลังเส้นเริ่ม เช่นกัน 
       ๓. จับเวลาตั้งแต่ออกว่ิงจนถงึขณะวางท่อนไม้ท่อนท่ีสองลงหลังเส้นเริ่ม 
       ๔. ให้ปฏิบัติ ๒ ครั้ง บันทึกเฉพาะเวลาท่ีทําได้ดีที่สดุ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๒๐๕ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

เร่ือง  การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 

        สําหรับการทดสอบสมรรถภาพทางกายในชั้นนี้ ให้นักเรียนปฏบิัติกิจกรรมตอ่ไปนี ้
 
๑. ว่ิง ๕๐ เมตร จุดมุ่งหมายเพื่อทดสอบความเร็ว 
       วิธีปฏิบัติ 
       ๑. เม่ือบอกให้ เข้าที่ ให้นักเรียนยืนให้ปลายเท้าซ้าย  
หรือขวาจรดเส้นเริ่มไม่ต้องย่อตัวในการออกว่ิง  
เม่ือได้รับสัญญาณปล่อยตัวให้ออกว่ิงเต็มที่ให้ถึงเส้นชัย 
       ๒. ให้ทดสอบ ๒ ครั้ง แล้วบันทึกเวลาท่ีดีที่สุด 
 
๒. ยืนกระโดดไกล จุดมุ่งหมายเพ่ือทดสอบพลังของกล้ามเนื้อขา 
       วิธีปฏิบัติ 
       ๑. ให้ยืนด้วยปลายเท้าทั้งสองอยู่หลงัเส้นเริ่ม 
       ๒. ซ้อมเหวี่ยงแขนและก้มตัวไปข้างหน้า เมื่อได้จังหวะก็กระโดดไปข้างหน้าอย่างแรงและให้ไกลที่สุด  
ให้ปฏิบัติ ๒ ครั้ง บันทึกผลครั้งที่ดีทีสุ่ด 
       ๓. วัดระยะจากเส้นเร่ิมไปยังรอยส้นเท้าที่ใกลท้ี่สุด 
       ๔. ถ้าลงสู่พ้ืนแล้วเสียหลักหงายหลัง มือแตะพื้น ให้ปฏิบัติใหม่ 

 

 
 

๓. ว่ิงกลับตัว จุดมุ่งหมายเพ่ือทดสอบความว่องไวในการเปลี่ยนทิศทาง 
       วิธีปฏิบัติ 
       ๑. เม่ือสั่ง เข้าที่ ให้นักเรียนยืนหลังเสน้เร่ิม ให้ปลายเท้าจรดเส้นเตรียมตัวออกวิ่ง 
       ๒. เม่ือสั่ง ไป ให้ว่ิงไปยังเส้นหลงั เก็บไม้ที่วางอยู่ในวงกลมท่อนหนึง่แล้วว่ิงกลับไปวางท่อนไม้ลงหลังเส้นเริ่ม
และว่ิงกลับไปหยิบไม้อีกท่อนหน่ึงที่เหลือ นํากลับมามาวางหลังเส้นเร่ิม เช่นกัน 
       ๓. จับเวลาตั้งแต่ออกว่ิงจนถงึขณะวางท่อนไม้ท่อนท่ีสองลงหลังเส้นเร่ิม 
       ๔. ให้ปฏิบัติ ๒ ครั้ง บันทึกเฉพาะเวลาท่ีทําได้ดีที่สดุ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๒๐๖ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 
๔. งอตัวข้างหน้า  จุดมุง่หมายเพื่อทดสอบความอ่อนตัว 

วิธีปฏิบัติ 
 ๑. นําไม้บรรทัดมาวางบนโต๊ะให้ชิดขอบโต๊ะหรือเก้าอ้ี แลว้ให้นักเรียนยืนบนโต๊ะหรือเก้าอ้ี  
โดยให้เท้าชิดกัน ปลายเท้าจรดไม้บรรทัด 
 ๒. ก้มตัว เข่าตึง น้ิวท้ังสิบชิดติดกัน 
 ๓. ก้มตัวลงให้มากที่สุดแล้วอ่านตัวเลขจากปลายน้ิวกลางกับไม้บรรทัด 
 ๔. ขณะก้มไหล่ทั้งสองต้องอยู่ในระดับเดียวกัน จะเอียงขา้งหน่ึงข้างใดไม่ได้ 
๕. ลุก – นัง่ ๓๐ วินาที  จดุมุ่งหมายเพ่ือทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อท้อง 
 วิธีปฏิบัติ 
 ๑. ให้นักเรียนจับคู่ให้คนหนึ่งนอนหงาย เท้าทั้งสองห่างกัน ๓๐ เซนติเมตร เข่างอ ตั้งฉากเป็นมุมฉาก 
มือสอดประสานกันท่ีท้ายทอยหรือไขว้ทาบไว้ที่หน้าอก 
 ๒. ให้อีกคนหนึ่งใช้มือทั้งสองกดหลังเท้าผูน้อนไว้ 
 ๓. สัญญาณ เริ่ม ผู้นอนลุกขึ้นสู่ท่านั่ง ก้มศีรษะลงระหว่างเข่าทั้งสองพร้อมกับหุบศอกไปข้างหน้า แล้ว
กลับลงนอนให้หลังแตะพ้ืนนับ ๑ ครั้ง 
 ๔. ในเวลา ๓๐ วินาที นับจํานวนคร้ังแล้วบันทึก 
๖. ดันพืน้ จุดมุ่งหมายเพื่อทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อแขน 
 วิธีปฏิบัติ 
 ๑. นอนคว่ํามือเท้าพื้นห่างกันประมาณเท่ากับช่วงไหล่ ปลายน้ิวช้ีไปข้างหน้า 
 ๒. ชายขาเหยียดตึงปลายเท้าชิดกัน ใช้ปลายเท้าเท่าน้ันถูกพ้ืน หญิงใช้เข่าทั้งสองถูกพ้ืนและยกเท้าข้ึน 
          ๓. สัญญาณ เริ่ม ให้ยุบข้อศอกและลําตัวลงขนานกับพ้ืน ให้หน้าอกแตะพื้นได้แต่ห้ามพักอกแล้วเหยียด
แขนยกลําตัวขึ้นสู่ท่าเดิม นับ ๑ ครั้ง 
 ๔. ทําติดต่อกันไปเร่ือย ๆ นับจํานวนคร้ังทีท่ําได้ แล้วจดบันทึก 
 

 
 
 

๒๐๖ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๒๐๗ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

ตัวอย่างแบบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

         วันที่................เดือน...............................พ.ศ.................... 
         ชื่อ – นามสกุล.....................................................................อายุ...............ปี  ชั้น..................  
         เพศ.............................สํวนสูง.............................เซนติเมตร  น้ าหนัก.......................กิโลกรัม 
 
 

รายการ ผลการทดสอบ 
 
๑. วิ่ง ๕๐ เมตร 
๒. ยืนกระโดดไกล 
๓. วิ่งกลับตัว 
๔. งอตัวข๎างหน๎า 
๕. ลุก – นั่ง ๓๐ วินาที 
๖. ดันพื้น 

      
................................................วินาที  
................................................เซนติเมตร 
................................................วินาที 
................................................เซนติเมตร 
................................................ครั้ง 
................................................ครั้ง 

 
 

         หมายเหต ุ น าผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน 
                       ถ๎าผลการทดสอบต่ ากวําเกณฑ์ให๎น ามาปรับปรุงแก๎ไข 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
๔. งอตัวข้างหน้า  จุดมุง่หมายเพื่อทดสอบความอ่อนตัว 

วิธีปฏิบัติ 
 ๑. นําไม้บรรทัดมาวางบนโต๊ะให้ชิดขอบโต๊ะหรือเก้าอ้ี แลว้ให้นักเรียนยืนบนโต๊ะหรือเก้าอ้ี  
โดยให้เท้าชิดกัน ปลายเท้าจรดไม้บรรทัด 
 ๒. ก้มตัว เข่าตึง น้ิวท้ังสิบชิดติดกัน 
 ๓. ก้มตัวลงให้มากที่สุดแล้วอ่านตัวเลขจากปลายน้ิวกลางกับไม้บรรทัด 
 ๔. ขณะก้มไหล่ทั้งสองต้องอยู่ในระดับเดียวกัน จะเอียงขา้งหน่ึงข้างใดไม่ได้ 
๕. ลุก – นัง่ ๓๐ วินาที  จดุมุ่งหมายเพ่ือทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อท้อง 
 วิธีปฏิบัติ 
 ๑. ให้นักเรียนจับคู่ให้คนหนึ่งนอนหงาย เท้าทั้งสองห่างกัน ๓๐ เซนติเมตร เข่างอ ตั้งฉากเป็นมุมฉาก 
มือสอดประสานกันท่ีท้ายทอยหรือไขว้ทาบไว้ที่หน้าอก 
 ๒. ให้อีกคนหนึ่งใช้มือทั้งสองกดหลังเท้าผูน้อนไว้ 
 ๓. สัญญาณ เริ่ม ผู้นอนลุกขึ้นสู่ท่านั่ง ก้มศีรษะลงระหว่างเข่าทั้งสองพร้อมกับหุบศอกไปข้างหน้า แล้ว
กลับลงนอนให้หลังแตะพ้ืนนับ ๑ ครั้ง 
 ๔. ในเวลา ๓๐ วินาที นับจํานวนคร้ังแล้วบันทึก 
๖. ดันพืน้ จุดมุ่งหมายเพื่อทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อแขน 
 วิธีปฏิบัติ 
 ๑. นอนควํ่ามือเท้าพ้ืนห่างกันประมาณเท่ากับช่วงไหล่ ปลายน้ิวช้ีไปข้างหน้า 
 ๒. ชายขาเหยียดตึงปลายเท้าชิดกัน ใช้ปลายเท้าเท่าน้ันถูกพ้ืน หญิงใช้เข่าทั้งสองถูกพ้ืนและยกเท้าข้ึน 
          ๓. สัญญาณ เร่ิม ให้ยุบข้อศอกและลําตัวลงขนานกับพ้ืน ให้หน้าอกแตะพื้นได้แต่ห้ามพักอกแล้วเหยียด
แขนยกลําตัวขึ้นสู่ท่าเดิม นับ ๑ ครั้ง 
 ๔. ทําติดต่อกันไปเร่ือย ๆ นับจํานวนคร้ังทีท่ําได้ แล้วจดบันทึก 
 

 
 
 

๒๐๖ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๒๐๘ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบประเมินผลงาน 
วิชา ..................................................................................................... ชั้น ……………………….... 
 

ค าช้ีแจง :  ให๎ผู๎สอนสังเกตพฤติกรรมผู๎เรียน  แล๎วให๎ระดับคะแนนลงในตารางที่ตรงกับความสามารถ 
                ของผู๎เรียน 

  ระดับคะแนน     ๓ = ดีเยี่ยม   ๒ = พอใช๎   ๑ = ควรปรับปรุง 
 

เลขที่ ชื่อ - สกุล 

รายการประเมิน สรุปผล 
การประเมิน 

คว
าม

สม
บูร

ณ์แ
ละ

ถูก
ต๎อ

งข
อง

เนื้อ
หา

 

คว
าม

นํา
สน

ใจใ
นก

าร
น า

เสน
อ 

คว
าม

คิด
ริเร

ิ่มส
ร๎า

งส
รร

ค์ 

ท า
งาน

เสร
็จภ

าย
ใน

เวล
าท

ี่
ก า

หน
ด  

รวม
คะแนน 

๑๒ 
คะแนน 

ผ่าน 
 

ไม่ผ่าน 
 

๑         
๒         
๓         
๔         
๕         
๖         
๗         
๘         
๙         

๑๐         

  
 เกณฑ์การประเมิน    นักเรียน  ได๎คะแนน  ๘   คะแนนขึ้นไป ถือวํา ผํานเกณฑ์ประเมิน 

  
ลงชื่อ .......................................................... ผู๎ประเมิน 
       ……………./………………………../……………..  

 
 
 
 
 

รายละเอียดการให้คะแนน 
 

รายการประเมิน ระดับคุณภาพ / ระดับคะแนน 
ดีเยี่ยม (๓) พอใช้ (๒) ควรปรับปรุง (๑)  

๑. ความสมบูรณ์และ
ถูกต๎องของเนื้อหา 

เนื้อหาถูกต๎อง สมบูรณ์
ตามท่ีก าหนด 

มีความบกพรํองของ
เนื้อหาบ๎างเล็กน๎อย 

มีความบกพรํองของ
เนื้อหาบางสํวนที่ควร
ปรับปรุง 

๒. ความนําสนใจ 
ในการน าเสนอ 

ออกแบบงานน าเสนอ 
ในระดับดี  

ออกแบบงานน าเสนอ    
ได๎เรียบงําย  

ออกแบบงานน าเสนอได๎   
ยังไมํดีพอ 

๓. ความคิดริเริ่ม
สร๎างสรรค ์

งานมีความแปลกใหมํ 
สวยงามและแตกตําง
จากผู๎อื่นอยํางโดดเดํน 

งานมีความสวยงาม 
คํอนข๎างสมบูรณ์ 

งานราบเรียบ ยังไมํสวย 
และมีซ้ า ๆ กับงานอ่ืน 
ที่เคยพบเจอ 

๔. ท างานเสร็จภายใน
เวลาที่ก าหนด 

สํงงานกํอนเวลาที่
ก าหนด หรือภายใน
เวลา 

สํงงานช๎าไป ๕ นาที 
หรืออาจจะช๎าไป ๑ วัน 

สํงงานช๎าเกิน ๑ วัน  
หรือ  ไมํสํงงาน 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๒๐๙ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบประเมินผลงาน 
วิชา ..................................................................................................... ชั้น ……………………….... 
 

ค าช้ีแจง :  ให๎ผู๎สอนสังเกตพฤติกรรมผู๎เรียน  แล๎วให๎ระดับคะแนนลงในตารางที่ตรงกับความสามารถ 
                ของผู๎เรียน 

  ระดับคะแนน     ๓ = ดีเยี่ยม   ๒ = พอใช๎   ๑ = ควรปรับปรุง 
 

เลขที่ ชื่อ - สกุล 

รายการประเมิน สรุปผล 
การประเมิน 

คว
าม

สม
บูร

ณ์แ
ละ

ถูก
ต๎อ

งข
อง

เนื้อ
หา
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าม
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น า

เสน
อ 
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คิด
ริเร

ิ่มส
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็จภ

าย
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เวล
าท
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ก า
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รวม
คะแนน 

๑๒ 
คะแนน 

ผ่าน 
 

ไม่ผ่าน 
 

๑         
๒         
๓         
๔         
๕         
๖         
๗         
๘         
๙         

๑๐         

  
 เกณฑ์การประเมิน    นักเรียน  ได๎คะแนน  ๘   คะแนนขึ้นไป ถือวํา ผํานเกณฑ์ประเมิน 

  
ลงชื่อ .......................................................... ผู๎ประเมิน 
       ……………./………………………../……………..  

 
 
 
 
 

รายละเอียดการให้คะแนน 
 

รายการประเมิน ระดับคุณภาพ / ระดับคะแนน 
ดีเยี่ยม (๓) พอใช้ (๒) ควรปรับปรุง (๑)  

๑. ความสมบูรณ์และ
ถูกต๎องของเนื้อหา 

เนื้อหาถูกต๎อง สมบูรณ์
ตามท่ีก าหนด 

มีความบกพรํองของ
เนื้อหาบ๎างเล็กน๎อย 

มีความบกพรํองของ
เนื้อหาบางสํวนที่ควร
ปรับปรุง 

๒. ความนําสนใจ 
ในการน าเสนอ 

ออกแบบงานน าเสนอ 
ในระดับดี  

ออกแบบงานน าเสนอ    
ได๎เรียบงําย  

ออกแบบงานน าเสนอได๎   
ยังไมํดีพอ 

๓. ความคิดริเริ่ม
สร๎างสรรค์ 

งานมีความแปลกใหมํ 
สวยงามและแตกตําง
จากผู๎อื่นอยํางโดดเดํน 

งานมีความสวยงาม 
คํอนข๎างสมบูรณ์ 

งานราบเรียบ ยังไมํสวย 
และมีซ้ า ๆ กับงานอ่ืน 
ที่เคยพบเจอ 

๔. ท างานเสร็จภายใน
เวลาที่ก าหนด 

สํงงานกํอนเวลาที่
ก าหนด หรือภายใน
เวลา 

สํงงานช๎าไป ๕ นาที 
หรืออาจจะช๎าไป ๑ วัน 

สํงงานช๎าเกิน ๑ วัน  
หรือ  ไมํสํงงาน 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๒๑๐ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบประเมินทักษะ 
วิชา .......................................................................................... ชั้น ………...................………….... 
หนํวยการเรียนรู๎ที่ ............... เรื่อง ………………............................/ใบงาน………………………......... 

 
ค าชี้แจง :  ให๎ผู๎สอนสังเกตพฤติกรรมผู๎เรียนในขณะปฏิบัติกิจกรรม แล๎วให๎ระดับคะแนนลงในตาราง 

         ที่ตรงกับความสามารถของผู๎เรียน 
การให้คะแนน   ๓ = ดีเยี่ยม      ๒ = พอใช๎ ๑ = ควรปรับปรุง 
 

เลขที่ ชื่อ - สกุล 

รายการประเมิน สรุปผล 
การประเมิน 

กา
รเช

ื่อม
โยง

 

กา
รส

ังเก
ต 

กา
รส

 าร
วจ

 

กร
ะบ

วน
กา

รค
ิดแ

ก๎ป
ัญห
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กา
รน

 าค
วา

มร
ู๎ไป

ใช๎
 รวม

คะแนน 
๑๕

คะแนน 

ผ่าน 
 

ไม่ผ่าน 
 

๑          
๒          
๓          
๔          
๕          
๖          
๗          
๘          
๙          

๑๐          
๑๑          
๑๒          
๑๓          
๑๔          
๑๕          

 
     สรุปผลการประเมิน     ได๎คะแนน  ๑๑  คะแนน ขึ้นไป    ถือวํา   ผํานเกณฑ์ประเมิน 

 
ลงชื่อ ........................................................ ผู๎ประเมิน 

                                                     ………. / …………………….. / ………… 

แบบสังเกตพฤติกรรมแบบสังเกตพฤติกรรม

วิชา .......................................................................................... ชั้น ………...................…………....
หน่วยการเรียนรู้ที่ ............... เรื่อง ………………............................/ใบงาน………………............................/ใบงาน………………............................/ ……………………….........

ค าชี้แจง :  ให้ผู้สอนสังเกตพฤติกรรมผู้เรียนในขณะปฏิบัติกิจกรรม แล้วให้ระดับคะแนนลงในตาราง
        ที่ตรงกับความสามารถของผู้เรียน

การให้คะแนน ๓ = ดีเยี่ยม      ๒ = พอใช้ ๑ = ควรปรับปรุง

เลขที่ ชื่อ - สกุล

รายการประเมิน สรุปผล
การประเมิน

รวม
คะแนน

๑๕
คะแนน

ผ่าน ไม่ผ่าน

๑
๒
๓
๔
๕
๖
๗
๘
๙

๑๐
๑๑
๑๒
๑๓
๑๔
๑๕

     สรุปผลการประเมิน    ได้คะแนน  ๑๑  คะแนน ขึ้นไป    ถือว่า   ผ่านเกณฑ์ประเมิน

ลงชื่อ ........................................................ ผู้ประเมิน
                                                               ………. / …………………….. / …………
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กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๒๑๑ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบประเมินทักษะ 
วิชา .......................................................................................... ชั้น ………...................………….... 
หนํวยการเรียนรู๎ที่ ............... เรื่อง ………………............................/ใบงาน………………………......... 

 
ค าชี้แจง :  ให๎ผู๎สอนสังเกตพฤติกรรมผู๎เรียนในขณะปฏิบัติกิจกรรม แล๎วให๎ระดับคะแนนลงในตาราง 

         ที่ตรงกับความสามารถของผู๎เรียน 
การให้คะแนน   ๓ = ดีเยี่ยม      ๒ = พอใช๎ ๑ = ควรปรับปรุง 
 

เลขที่ ชื่อ - สกุล 

รายการประเมิน สรุปผล 
การประเมิน 
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ก๎ป
ัญห

า 

กา
รน

 าค
วา

มร
ู๎ไป

ใช๎
 รวม

คะแนน 
๑๕

คะแนน 

ผ่าน 
 

ไม่ผ่าน 
 

๑          
๒          
๓          
๔          
๕          
๖          
๗          
๘          
๙          

๑๐          
๑๑          
๑๒          
๑๓          
๑๔          
๑๕          

 
     สรุปผลการประเมิน     ได๎คะแนน  ๑๑  คะแนน ขึ้นไป    ถือวํา   ผํานเกณฑ์ประเมิน 

 
ลงชื่อ ........................................................ ผู๎ประเมิน 

                                                     ………. / …………………….. / ………… 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๒๑๒ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
วิชา .................................................................................................. ชั้น ……………………………………. 

 หนํวยการเรียนรู๎ที่ ....................................................เรื่อง ……………….…………………………...…………………. 
ค าชี้แจง :  ให๎ผู๎สอนสังเกตพฤติกรรมผู๎เรียน แล๎วให๎ระดับคะแนนลงในตารางที่ตรงกับความสามารถ 
             ของผู๎เรียน 

 
เกณฑ์การประเมิน  ระดับ ๓  ดีเยี่ยม         หมายถึง  ปฏิบัติตามข๎อตกลง ปฏิบัติด๎วยความเต็มใจ แนะน าเพ่ือนปฏิบัติ 
     ระดับ ๒  ดี              หมายถึง  ปฏิบัติตามข๎อตกลง ปฏิบัติด๎วยความเต็มใจ  
                        ระดับ ๑  ผํานเกณฑ์   หมายถึง  ปฏิบัติตามค าสั่ง หรือปฏิบัติตํอหน๎าครู 
                        ระดับ ๐  ไมํผําน       หมายถึง  ปฏิบัติน๎อยมาก หรือไมํปฏิบัติเลย 

 
                                     ลงชื่อ .................................................................... ผู๎ประเมิน 
                                                …………. / …………………………….. / …………… 

 

เลขที่ ชื่อ - สกุล 

พฤติกรรมด้านความมุ่งมั่นในการท างาน สรุปผล 
การประเมิน 
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๑            
๒            
๓            
๔            
๕            
๖            
๗            
๘            
๙            

๑๐            

ค าชี้แจงประกอบแผนการจัดการเรียนรู้   หน่วยการเรียนรู้ที่ 2  สุขภาพดีชีวีเป็นสุข 
หน่วยย่อยที่ ๓  แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓  โรคและสุขบัญญัติแห่งชาติ  เวลา ๓ ชั่วโมง 

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

๑. สาระส าคัญของแผน  
โรค การระบาดของโรค การปฏิบัติตนในการปูองกันโรค สุขบัญญัติแหํงชาติ พูดรายงานเรื่องท่ี

ค๎นคว๎าจากการฟัง การดู และการสนทนา 
 
2. ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมในการน าไปใช้  

ขอบข่ายเนื้อหา  
• โรค  การระบาดของโรค  
• การปฏิบัติตนในการปูองกันโรค  
• สุขบัญญัติแหํงชาติ    

การจัดกิจกรรมการเรียนรู้  
๑) การเตรียมสื่อ วัสดุอุปกรณ์  

• เนื้อเพลงสุขบัญญัติแหํงชาติ   
• แผํนภาพ   
• ใบความรู๎    
• ใบงาน        
• หนังสือเรียนวิชาสุขศึกษา 

๒) การเตรียมใบงาน ใบความรู้ ใบกิจกรรม  
• ใบความรู๎ที่ ๑, ๒ 
• ใบงานที่ 01, ๐๒ 
• แบบสังเกตพฤติกรรม  
• แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
• แบบประเมินผลงาน  

๓) การวัดและประเมินผล  
• สังเกตพฤติกรรม  
• ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
• ตรวจผลงาน  

๔) การฝึกทักษะเพิ่มเติมโดยใช้แบบฝึกเสริม  
-ไมํมี- 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๒๑๓ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
วิชา .................................................................................................. ชั้น ……………………………………. 

 หนํวยการเรียนรู๎ที่ ....................................................เรื่อง ……………….…………………………...…………………. 
ค าชี้แจง :  ให๎ผู๎สอนสังเกตพฤติกรรมผู๎เรียน แล๎วให๎ระดับคะแนนลงในตารางที่ตรงกับความสามารถ 
             ของผู๎เรียน 

 
เกณฑ์การประเมิน  ระดับ ๓  ดีเยี่ยม         หมายถึง  ปฏิบัติตามข๎อตกลง ปฏิบัติด๎วยความเต็มใจ แนะน าเพ่ือนปฏิบัติ 
     ระดับ ๒  ดี              หมายถึง  ปฏิบัติตามข๎อตกลง ปฏิบัติด๎วยความเต็มใจ  
                        ระดับ ๑  ผํานเกณฑ์   หมายถึง  ปฏิบัติตามค าสั่ง หรือปฏิบัติตํอหน๎าครู 
                        ระดับ ๐  ไมํผําน       หมายถึง  ปฏิบัติน๎อยมาก หรือไมํปฏิบัติเลย 

 
                                     ลงชื่อ .................................................................... ผู๎ประเมิน 
                                                …………. / …………………………….. / …………… 

 

เลขที่ ชื่อ - สกุล 

พฤติกรรมด้านความมุ่งมั่นในการท างาน สรุปผล 
การประเมิน 
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ค าชี้แจงประกอบแผนการจัดการเรียนรู้   หน่วยการเรียนรู้ที่ 2  สุขภาพดีชีวีเป็นสุข 
หน่วยย่อยที่ ๓  แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๓  โรคและสุขบัญญัติแห่งชาติ  เวลา ๓ ชั่วโมง 

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

๑. สาระส าคัญของแผน  
โรค การระบาดของโรค การปฏิบัติตนในการปูองกันโรค สุขบัญญัติแหํงชาติ พูดรายงานเรื่องท่ี

ค๎นคว๎าจากการฟัง การดู และการสนทนา 
 
2. ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมในการน าไปใช้  

ขอบข่ายเนื้อหา  
• โรค  การระบาดของโรค  
• การปฏิบัติตนในการปูองกันโรค  
• สุขบัญญัติแหํงชาติ    

การจัดกิจกรรมการเรียนรู้  
๑) การเตรียมสื่อ วัสดุอุปกรณ์  

• เนื้อเพลงสุขบัญญัติแหํงชาติ   
• แผํนภาพ   
• ใบความรู๎    
• ใบงาน        
• หนังสือเรียนวิชาสุขศึกษา 

๒) การเตรียมใบงาน ใบความรู้ ใบกิจกรรม  
• ใบความรู๎ที่ ๑, ๒ 
• ใบงานที่ 01, ๐๒ 
• แบบสังเกตพฤติกรรม  
• แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
• แบบประเมินผลงาน  

๓) การวัดและประเมินผล  
• สังเกตพฤติกรรม  
• ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
• ตรวจผลงาน  

๔) การฝึกทักษะเพิ่มเติมโดยใช้แบบฝึกเสริม  
-ไมํมี- 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๒๑๔ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แนวการจัดการเรียนรู้บูรณาการ 
 หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเป็นสุข : หน่วยย่อยที่ ๓ สุขภาพดีมีสุข  
แผนการเรียนรู้ที่ ๓  เรื่อง  โรค การป้องกันโรค และสุขบัญญัติแห่งชาติ  
บูรณาการกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  และภาษาไทย     

เวลา ๓ ชั่วโมง  ระดับชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 
 

แนวการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 

ขั้นน า 
• ครูและนักเรียนสนทนาซักถามเก่ียวกับโรคที่พบบ่อยในปัจจุบัน นักเรียนเล่า  
  ประสบการณ์เกี่ยวกับการเป็นโรค การติดต่อ อาการ การดูแลรักษา 
 

ขั้นสอน 

• แบ่งกลุ่มนักเรียน ศึกษาใบความรู้ที่ ๑ เรื่อง โรค แต่ละกลุ่มแสดงบทบาทสมมติ 
  เกี่ยวกับการเป็นโรค แล้วไปโรงพยาบาลเพ่ือพบแพทย์รักษา  
• นักเรียนท าใบงานที่ ๐๑ โรคและวิธีป้องกัน  
• นักเรียนร่วมกันร้องเพลง “สุขบัญญัติแห่งชาติ” และทบทวนความรู้เดิมเกี่ยวกับ 
  ความหมายของสุขบัญญัติแห่งชาติ และข้อปฏิบัติในเนื้อเพลง     
• นักเรียนศึกษาใบความรู้ที่ ๒ เรื่อง สุขบัญญัติแห่งชาติ นักเรียนจับคู่กัน ผลัดกัน 
  ตรวจความสะอาดร่างกาย เช่น ผม เล็บ เป็นต้น บันทึกผลลงในสมุด สุ่มตัวอย่าง 
  นักเรียน น าเสนอผลการตรวจร่างกาย  
• นักเรียนดูแผนภาพขั้นตอนการล้างมือให้สะอาด ฝึกปฏิบัติ ทุกคนแสดงวิธีล้างมือ 
  หน้าชั้นเรียน  
• นักเรียนร่วมกันร้องเพลง “แปรงฟัน” และสนทนาเกี่ยวกับเนื้อเพลง ตัวแทน 
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ประเมินผล 

• สังเกตพฤติกรรม  
• ประเมินผลงาน 
• ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
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กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๒๑๖ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

ใบงานที่ ๐๑ 
เร่ือง โรคและวิธีป้องกัน 

 

ค าช้ีแจง  ให๎นักเรียนวิเคราะห์พฤติกรรมท่ีก าหนดให๎วําอาจท าให๎เกิดโรคใด  
            มีวิธีการปูองกันอยํางไร 
 

พฤติกรรม โรคที่เกิด วิธีป้องกัน 

๑. นอนในห๎องไมํกางมุ๎ง 

  
 
 
 

๒. ใช๎เสื้อผ๎ารํวมกับผู๎อ่ืน 

  
 
 
 

๓. กินลูกอมแล๎วไมํแปรงฟัน 

  
 
 
 

๔. ไมํท าความสะอาดที่นอน 

  
 
 
 

๕. กินอาหารไมํใช๎ช๎อนกลาง 

  
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

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

 
บ ๒.๓/ผ ๓-๐๑ 

ใบงานที่ ๐๒ 
เร่ือง สุขบัญญัติแห่งชาต ิ

 

ค าช้ีแจง  ให๎นักเรียนอธิบายความส าคัญของการปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติ ลงในตาราง  
 

สุขบัญญัติข้อที ่ ความส าคัญ 
๑. ดูแลรักษารํางกายและของใช๎ให๎สะอาด  

๒. รักษาฟันให๎แข็งแรงและแปรงฟันทุกวันอยํางถูกต๎อง 
 

 

๓. ล๎างมือให๎สะอาดกํอนกินอาหารและหลังขับถําย 
 

 

๔. กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตรายและ      
    หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด 

 

๕. งดบุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนันและการส าสํอนทางเพศ 
 

 

๖. สร๎างความสัมพันธ์ในครอบครัวให๎อบอํุน 
 

 

๗. ปูองกันอุบัติเหตุด๎วยการไมํประมาท 
 

 

๘. ออกก าลังกายสม่ าเสมอและตรวจสุขภาพประจ าปี 
 

 

๙. ท าจิตใจให๎รําเริงแจํมใสอยูํเสมอ 
 

 

๑๐. มีส านึกตํอสํวนรวมรํวมสร๎างสังคม 
 

 

 
 

 
 
 

 
 
 
 

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

 
บ ๒.๓/ผ ๓-๐๒ บ ๒.๓/ผ ๓-๐๑



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๒๑๗ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

ใบงานที่ ๐๑ 
เร่ือง โรคและวิธีป้องกัน 

 

ค าช้ีแจง  ให๎นักเรียนวิเคราะห์พฤติกรรมท่ีก าหนดให๎วําอาจท าให๎เกิดโรคใด  
            มีวิธีการปูองกันอยํางไร 
 

พฤติกรรม โรคที่เกิด วิธีป้องกัน 

๑. นอนในห๎องไมํกางมุ๎ง 

  
 
 
 

๒. ใช๎เสื้อผ๎ารํวมกับผู๎อ่ืน 

  
 
 
 

๓. กินลูกอมแล๎วไมํแปรงฟัน 

  
 
 
 

๔. ไมํท าความสะอาดที่นอน 

  
 
 
 

๕. กินอาหารไมํใช๎ช๎อนกลาง 

  
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

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

 
บ ๒.๓/ผ ๓-๐๑ 

ใบงานที่ ๐๒ 
เร่ือง สุขบัญญัติแห่งชาต ิ

 

ค าช้ีแจง  ให๎นักเรียนอธิบายความส าคัญของการปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติ ลงในตาราง  
 

สุขบัญญัติข้อที ่ ความส าคัญ 
๑. ดูแลรักษารํางกายและของใช๎ให๎สะอาด  

๒. รักษาฟันให๎แข็งแรงและแปรงฟันทุกวันอยํางถูกต๎อง 
 

 

๓. ล๎างมือให๎สะอาดกํอนกินอาหารและหลังขับถําย 
 

 

๔. กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตรายและ      
    หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด 

 

๕. งดบุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนันและการส าสํอนทางเพศ 
 

 

๖. สร๎างความสัมพันธ์ในครอบครัวให๎อบอํุน 
 

 

๗. ปูองกันอุบัติเหตุด๎วยการไมํประมาท 
 

 

๘. ออกก าลังกายสม่ าเสมอและตรวจสุขภาพประจ าปี 
 

 

๙. ท าจิตใจให๎รําเริงแจํมใสอยูํเสมอ 
 

 

๑๐. มีส านึกตํอสํวนรวมรํวมสร๎างสังคม 
 

 

 
 

 
 
 

 
 
 
 

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

 
บ ๒.๓/ผ ๓-๐๒ บ ๒.๓/ผ ๓-๐๒



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๒๑๘ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

ท านอง : แรพ   

สุขบัญญัติแหํงชาต ิ พวกเราร๎องให๎ขึ้นใจ  จะได๎หํางไกลจากคุณหมอ 

สุขบัญญัติแหํงชาต ิ ท าได๎รับรองเต็มเปา  ยิ่งท าย่ิงดีกับตัวเอง 

อยากจะอินเทรนด์กันไหม  บอกให๎ไมํยากหรอก  ถ๎าเราจะจ าสิบข๎อนี้... 
ก็คนรุํนใหมํอยํางเรา  สิ่งท่ีส าคัญที่สุด  คือสุขภาพท่ีดีดี... 

ดูแลรักษารํางกายและของใช๎ให๎สะอาด 

แปรงฟันให๎ท่ัวซักสองนาทีหลังอาหาร 

ท าใจให๎รําเริงและแจํมใสไว๎ทุก ๆ วัน 

เลือกกินอาหารท่ีสดและสุกอยูํเสมอ 

**ล๎างมือเป็นเรื่องส าคัญ (ต๎องท ากํอน)  ทุกครั้งท่ีเราต๎องกิน (ล๎างมือกํอน) 
การพนัน สุรา อีกท้ังพวกยาเสพติดไมํดี 
สร๎างความสัมพันธ์ครอบครัว (ให๎อบอํุน) 
ปูองกันเภทภัยด๎วยการ (ไมํประมาท) 

ควรท าเป็นประจ าคือเลํนกีฬาออกก าลังกาย (ซ้ าตั้งแตํต๎น) 
และสิ่งสุดท๎าย  เป็นหัวใจของเด็กไทย  (เรื่องงําย ๆ แคํเนี๊ยะ หวังวําคงท ากันได๎) 

คือคิดและท าดี มีน้ าใจและเอื้อเฟื้อ จ า...ไว๎.... 
(ร๎อง **) 

  

   

 

เพลงสุขบัญญัติแห่งชาติ
แห่งชาติ  ๑๐  ประการ

แผนภาพขั้นตอนการลา้งมือให้สะอาด 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๒๑๙ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

ท านอง : แรพ   

สุขบัญญัติแหํงชาต ิ พวกเราร๎องให๎ขึ้นใจ  จะได๎หํางไกลจากคุณหมอ 

สุขบัญญัติแหํงชาต ิ ท าได๎รับรองเต็มเปา  ยิ่งท าย่ิงดีกับตัวเอง 

อยากจะอินเทรนด์กันไหม  บอกให๎ไมํยากหรอก  ถ๎าเราจะจ าสิบข๎อนี้... 
ก็คนรุํนใหมํอยํางเรา  สิ่งท่ีส าคัญที่สุด  คือสุขภาพท่ีดีดี... 

ดูแลรักษารํางกายและของใช๎ให๎สะอาด 

แปรงฟันให๎ท่ัวซักสองนาทีหลังอาหาร 

ท าใจให๎รําเริงและแจํมใสไว๎ทุก ๆ วัน 

เลือกกินอาหารท่ีสดและสุกอยูํเสมอ 

**ล๎างมือเป็นเรื่องส าคัญ (ต๎องท ากํอน)  ทุกครั้งท่ีเราต๎องกิน (ล๎างมือกํอน) 
การพนัน สุรา อีกท้ังพวกยาเสพติดไมํดี 
สร๎างความสัมพันธ์ครอบครัว (ให๎อบอํุน) 
ปูองกันเภทภัยด๎วยการ (ไมํประมาท) 

ควรท าเป็นประจ าคือเลํนกีฬาออกก าลังกาย (ซ้ าตั้งแตํต๎น) 
และสิ่งสุดท๎าย  เป็นหัวใจของเด็กไทย  (เรื่องงําย ๆ แคํเนี๊ยะ หวังวําคงท ากันได๎) 

คือคิดและท าดี มีน้ าใจและเอื้อเฟื้อ จ า...ไว๎.... 
(ร๎อง **) 

  

   

 

เพลงสุขบัญญัติแห่งชาติ
แห่งชาติ  ๑๐  ประการ

แผนภาพขั้นตอนการลา้งมือให้สะอาด 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๒๒๐ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

เพลงแปรงฟัน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
                                           
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 เริ่มท่ี...แปรงฟันบน หงายแปรงขึ้น ขยับๆ ปัดลง 

 ฟันบนขวา ด๎านนอก ฟันหน๎าบน ด๎านนอก 
          ฟันบนซ๎าย ด๎านนอก ฟันบนซ๎าย ด๎านใน 
          ฟันหน๎าบน ด๎านใน ฟันบนขวา ด๎านใน 

          ตํอไป แปรงฟันลําง คว่ าแปรงลง แล๎วขยับๆ ปัดขึ้น 
 ฟันลํางขวา ด๎านนอก ฟันหน๎าลําง ด๎านนอก 

          ฟันลํางซ๎าย ด๎านนอก ฟันลํางซ๎าย ด๎านใน 
          ฟันหน๎าลําง ด๎านใน ฟันลํางขวา ด๎านใน 
          ตํอไปเราแปรงฟันด๎านบดเคี้ยวถูไปถูมา 
          ด๎านลํางขวา ด๎านลํางซ๎าย ด๎านบนซ๎าย 
          ด๎านบนขวา แปรงลิ้น 
          เทํานี้เราก็แปรงฟันได๎สะอาดทั่วปากแล๎ว 
          แปรงอยํางนี้ ทุกวัน พวกเราจะมี 
          "รอยยิ้มสดใส เด็กไทยฟันดี" 

 
 

      
http://dental.anamai.moph.go.th/oralhealth/TSound/e10.html 

 
 

ใบความรู้ที่ ๑  
เร่ือง  โรค 

 

โรค เป็นสภาวะผิดปกติของร่างกายหรือจิตใจของสิ่งมีชีวิตซึ่งท าให้การท างานของร่างกายเสียไปหรืออาจท า
ให้เกิดอันตรายถึงชีวิต โรคยังอาจหมายถึงภาวะการท างานของร่างกายซึ่งท าให้เกิดอันตรายแก่ตัวเอง ซึ่งจะแสดง
ออกมาเป็นอาการหรืออาการแสดงต่อโรคนั้น ๆ  ในมนุษย์  

 โรคติดต่อ หมายถึง โรคที่สามารถถ่ายทอดหรือติดต่อจากสิ่งมีชีวิตหนึ่งไปยังอีกสิ่งมีชีวิตหนึ่งได้ โดยไม่
จ ากัดว่าสิ่งมีชีวิตนั้นจะเป็นมนุษย์หรือไม่ก็ตาม โรคติดต่ออาจสามารถแพร่ไปสู่สิ่งมีชีวิตอ่ืนได้โดยการสัมผัสโดยตรง 
การสูดดมหายใจเอาเชื้อโรคที่แพร่จากผู้ป่วย การรับประทานอาหารหรือน้ าดื่มที่มีเชื้อปนอยู่ หรือแม้แต่ผ่านตัวกลาง
ที่เรียกว่าพาหะ หากโรคติดต่อนั้น ๆ มีการแพร่กระจายไปอย่างรวดเร็วสู่ชุมชนที่มีประชากรจ านวนมาก โรคดังกล่าว
ก็กลายเป็นโรคระบาด 
 
 สาเหตุของการเกิดโรค 
 ๑. เกิดจากภูมิคุ้มกันในร่างกายอ่อนแอ 
 ๒. พักผ่อนไม่เพียงพอ 
 ๓. ไม่ค่อยออกก าลังกาย 
 ๔. รับประทานอาหารไม่ตรงเวลา และรับประทานอาหารไม่ครบ  ๕  หมู่ 
 ๕. อยู่ใกล้ชิดผู้ป่วย 
 ๖. เกิดจากกรรมพันธุ์ 
 ๗. อากาศและอุณหภูมิ 

 

 
 
 
 

 
 
 
 

 

๒๒๑ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๒๒๑ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

เพลงแปรงฟัน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
                                           
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 เริ่มท่ี...แปรงฟันบน หงายแปรงขึ้น ขยับๆ ปัดลง 

 ฟันบนขวา ด๎านนอก ฟันหน๎าบน ด๎านนอก 
          ฟันบนซ๎าย ด๎านนอก ฟันบนซ๎าย ด๎านใน 
          ฟันหน๎าบน ด๎านใน ฟันบนขวา ด๎านใน 

          ตํอไป แปรงฟันลําง คว่ าแปรงลง แล๎วขยับๆ ปัดขึ้น 
 ฟันลํางขวา ด๎านนอก ฟันหน๎าลําง ด๎านนอก 

          ฟันลํางซ๎าย ด๎านนอก ฟันลํางซ๎าย ด๎านใน 
          ฟันหน๎าลําง ด๎านใน ฟันลํางขวา ด๎านใน 
          ตํอไปเราแปรงฟันด๎านบดเคี้ยวถูไปถูมา 
          ด๎านลํางขวา ด๎านลํางซ๎าย ด๎านบนซ๎าย 
          ด๎านบนขวา แปรงลิ้น 
          เทํานี้เราก็แปรงฟันได๎สะอาดทั่วปากแล๎ว 
          แปรงอยํางนี้ ทุกวัน พวกเราจะมี 
          "รอยยิ้มสดใส เด็กไทยฟันดี" 

 
 

      
http://dental.anamai.moph.go.th/oralhealth/TSound/e10.html 

 
 

ใบความรู้ที่ ๑  
เร่ือง  โรค 

 

โรค เป็นสภาวะผิดปกติของร่างกายหรือจิตใจของสิ่งมีชีวิตซึ่งท าให้การท างานของร่างกายเสียไปหรืออาจท า
ให้เกิดอันตรายถึงชีวิต โรคยังอาจหมายถึงภาวะการท างานของร่างกายซึ่งท าให้เกิดอันตรายแก่ตัวเอง ซึ่งจะแสดง
ออกมาเป็นอาการหรืออาการแสดงต่อโรคนั้น ๆ  ในมนุษย์  

 โรคติดต่อ หมายถึง โรคที่สามารถถ่ายทอดหรือติดต่อจากสิ่งมีชีวิตหนึ่งไปยังอีกสิ่งมีชีวิตหนึ่งได้ โดยไม่
จ ากัดว่าสิ่งมีชีวิตนั้นจะเป็นมนุษย์หรือไม่ก็ตาม โรคติดต่ออาจสามารถแพร่ไปสู่สิ่งมีชีวิตอ่ืนได้โดยการสัมผัสโดยตรง 
การสูดดมหายใจเอาเชื้อโรคที่แพร่จากผู้ป่วย การรับประทานอาหารหรือน้ าดื่มที่มีเชื้อปนอยู่ หรือแม้แต่ผ่านตัวกลาง
ที่เรียกว่าพาหะ หากโรคติดต่อนั้น ๆ มีการแพร่กระจายไปอย่างรวดเร็วสู่ชุมชนที่มีประชากรจ านวนมาก โรคดังกล่าว
ก็กลายเป็นโรคระบาด 
 
 สาเหตุของการเกิดโรค 
 ๑. เกิดจากภูมิคุ้มกันในร่างกายอ่อนแอ 
 ๒. พักผ่อนไม่เพียงพอ 
 ๓. ไม่ค่อยออกก าลังกาย 
 ๔. รับประทานอาหารไม่ตรงเวลา และรับประทานอาหารไม่ครบ  ๕  หมู่ 
 ๕. อยู่ใกล้ชิดผู้ป่วย 
 ๖. เกิดจากกรรมพันธุ์ 
 ๗. อากาศและอุณหภูมิ 

 

 
 
 
 

 
 
 
 

 

๒๒๑ 

 โรค เปนสภาวะผิดปกติของรางกายหรือจิตใจของสิ่งมีชีวิตซึ่งทําใหการทํางานของรางกายเสียไปหรือ
อาจทําใหเกิดอันตรายถึงชีวิต โรคยังอาจหมายถึงภาวะการทํางานของรางกายซึ่งทําใหเกิดอันตรายแกตัวเอง 
ซึ่งจะแสดงออกมาเปนอาการหรืออาการแสดงตอโรคนั้น ๆ  ในมนุษย 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๒๒๒ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
โรคติดต่อที่เป็นปัญหาส าคัญในปัจจุบัน  
 
          โรคไข้เลือดออก 

โรคไข้เลือดออก เป็นโรคติดต่อที่เกิดจากเชื้อไวรัสที่มียุงลายเป็นพาหะน าโรค โรคนี้มักเกิดกับเด็ก 
เป็นส่วนใหญ่ โดยเฉพาะในเด็กอายุต่ ากว่า ๑๕ ปี และพบมากในช่วงฤดูฝน 

 

 
 
ปัจจัยเสี่ยงท่ีท าให้เกิดโรค 
๑. การอาศัยอยู่ใกล้บริเวณแหล่งเพาะพันธ์ยุงลายและอยู่ในสถานที่ท่ีมียุงลายอาศัยอยู่ 
๒. ไม่มีการฉีดยาพ่นสารเคมีก าจัดยุงลายท าให้ยุงลายมากัดคนได้ 
๓. การถูกยุงลายที่เป็นพาหะน าโรคจากผู้ป่วยไข้เลือดออกกัด 
 
อาการของโรค 
เร่ิมจากมีอาการไข้และมีไข้ข้ึนสูงติดต่อกัน ๓ – ๔ วัน หายใจหอบ บางรายมีจุดแดงหรือผ่ืนข้ึนตามแขน ขา 

และล าตัว หรือมีรอยช้ าตามผิวหนัง บางรายอาจอาเจียน หรือถ่ายอุจจาระเป็นสีด า เนื่องจากมีเลือดออกในระบบ
ทางเดินอาหาร ส าหรับในรายที่รุนแรงอาจช็อกและเสียชีวิตได้ หากไม่ได้รับการรักษาทันท่วงที 

 
 
 

 
 
 

๒๒๒ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๒๒๓ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
โรคติดต่อที่เป็นปัญหาส าคัญในปัจจุบัน  
 
          โรคไข้เลือดออก 

โรคไข้เลือดออก เป็นโรคติดต่อที่เกิดจากเชื้อไวรัสที่มียุงลายเป็นพาหะน าโรค โรคนี้มักเกิดกับเด็ก 
เป็นส่วนใหญ่ โดยเฉพาะในเด็กอายุต่ ากว่า ๑๕ ปี และพบมากในช่วงฤดูฝน 

 

 
 
ปัจจัยเสี่ยงท่ีท าให้เกิดโรค 
๑. การอาศัยอยู่ใกล้บริเวณแหล่งเพาะพันธ์ยุงลายและอยู่ในสถานที่ท่ีมียุงลายอาศัยอยู่ 
๒. ไม่มีการฉีดยาพ่นสารเคมีก าจัดยุงลายท าให้ยุงลายมากัดคนได้ 
๓. การถูกยุงลายที่เป็นพาหะน าโรคจากผู้ป่วยไข้เลือดออกกัด 
 
อาการของโรค 
เร่ิมจากมีอาการไข้และมีไข้ข้ึนสูงติดต่อกัน ๓ – ๔ วัน หายใจหอบ บางรายมีจุดแดงหรือผ่ืนข้ึนตามแขน ขา 

และล าตัว หรือมีรอยช้ าตามผิวหนัง บางรายอาจอาเจียน หรือถ่ายอุจจาระเป็นสีด า เนื่องจากมีเลือดออกในระบบ
ทางเดินอาหาร ส าหรับในรายที่รุนแรงอาจช็อกและเสียชีวิตได้ หากไม่ได้รับการรักษาทันท่วงที 

 
 
 

 
 
 

๒๒๒ 

 
แนวทางการป้องกันโรค 
๑. ท าลายแหล่งเพาะพันธ์ยุงลาย โดยท าลายแหล่งน้ าที่ยุงจะไปวางไข่และฉีดพ่นสารเคมีก าจัดยุงลาย 
๒. หลีกเลี่ยงการไปอยู่สถานที่หรือแหล่งที่มียุงลายอาศัยอยู่ 
๓. ระวังตนเองไม่ให้ถูกยุงลายกัด ซึ่งยุงลายมักออกหากินในเวลากลางวัน 
๔. เมื่อสงสัยว่ามีอาการของโรค ควรไปพบแพทย์โดยเร็วที่สุด 

 
 

 
 
 
 โรคเอดส์ 
 โรคเอดส์ หรือ AIDS มีชื่อเต็มว่า (Acquired Immune Deficiency Syndrome) เป็นกลุ่มอาการของโรค
ที่ภาวะร่างกายมีภูมิคุ้มกันลดลง ที่เรียกว่า โรคภูมิคุ้มกันบกพร่อง 
 สาเหตุของโรค 
 เกิดจากเชื้อไวรัส ที่มีชื่อว่า HIV ย่อมาจากค าว่า  
Human immunodeficiency Virus ซึ่งมีขนาดเล็กมาก  
สามารถมองเห็นด้วยตาเปล่า เชื้อไวรัส HIV จะท าลาย 
เซลล์เม็ดเลือดขาว ท าให้ภูมิคุ้มกันในร่างกายต่ าลง                     
 
เชื้อเอชไอวีที่ก่อให้เกิดโรคเอดส์ 
 การติดต่อ 
 ๑. ติดต่อทางการมีเพศสัมพันธ์กับคนที่มีเชื้อโรคเอดส์ 
 ๒. ติดต่อกันทางเลือด เช่น การรับเลือดของคนที่มีเชื้อเอดส์ 
 ๓. การใช้เข็มฉีดยาร่วมกัน 
 ๔. การใช้ของมีคม เช่น การใช้มีดโกนอาจเสี่ยงต่อการติดเชื้อเอดส์ 
 ๕. จากมารดาสู่ทารกในครรภ์ 
 
 
 
 

๒๒๓ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๒๒๔ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 โรคเอดส์ไม่สามารถติดต่อด้วยวิธีดังนี้ 
 ๑. การใช้ห้องน้ าร่วมกัน 
 ๒. การพูดคุย 
 ๓. การสัมผัส 
 ๔. การถูกแมลงหรือยุงกัด 
 ๕. ใช้น้ าหรือว่ายน้ าในสระน้ าเดียวกัน 
 ๖. รับประทานอาหาร 
 ๗. ไอจามรดกัน 
 การป้องกันโรค 
 ๑. ไม่ใช้เข็มฉีดยาร่วมกัน 
 ๒. ไม่มีเพศสมพันธ์กับผู้ติดเชื้อ 
 ๓. ไม่ใช้ของมีคมร่วมกับคนที่มีเชื้อ 
 ๔. ไม่รับเลือดของคนที่เป็นเอดส์ 
 ๕. ไม่ใช้เข็มสักบนผิวหนัง 
 

ผลกระทบจากการเกิดโรคต่าง ๆ  
๑.  เป็นภาระให้คนในครอบครัวต้องดูแลถ้าเป็นโรคติดต่ออาจท าให้โรคติดต่อไปยังสมาชิกคนอ่ืนได้ 
๒.  ร่างกายอ่อนแอ เจ็บป่วยทรมานจากการเป็นโรค 
๓.  จิตใจหดหู่ วิตกกังวล จากการเป็นโรค 
๔.  เสียค่าใช้จ่ายในการรักษาและเสียเวลาในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน 

 
 
 

 
 
 
 
 
  
 
 
 

๒๒๔ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๒๒๕ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 โรคเอดส์ไม่สามารถติดต่อด้วยวิธีดังนี้ 
 ๑. การใช้ห้องน้ าร่วมกัน 
 ๒. การพูดคุย 
 ๓. การสัมผัส 
 ๔. การถูกแมลงหรือยุงกัด 
 ๕. ใช้น้ าหรือว่ายน้ าในสระน้ าเดียวกัน 
 ๖. รับประทานอาหาร 
 ๗. ไอจามรดกัน 
 การป้องกันโรค 
 ๑. ไม่ใช้เข็มฉีดยาร่วมกัน 
 ๒. ไม่มีเพศสมพันธ์กับผู้ติดเชื้อ 
 ๓. ไม่ใช้ของมีคมร่วมกับคนที่มีเชื้อ 
 ๔. ไม่รับเลือดของคนที่เป็นเอดส์ 
 ๕. ไม่ใช้เข็มสักบนผิวหนัง 
 

ผลกระทบจากการเกิดโรคต่าง ๆ  
๑.  เป็นภาระให้คนในครอบครัวต้องดูแลถ้าเป็นโรคติดต่ออาจท าให้โรคติดต่อไปยังสมาชิกคนอ่ืนได้ 
๒.  ร่างกายอ่อนแอ เจ็บป่วยทรมานจากการเป็นโรค 
๓.  จิตใจหดหู่ วิตกกังวล จากการเป็นโรค 
๔.  เสียค่าใช้จ่ายในการรักษาและเสียเวลาในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวัน 

 
 
 

 
 
 
 
 
  
 
 
 

๒๒๔ 
 

วิธีการปฏิบัติเพือ่ส่งเสริมสุขภาพและการป้องกันโรค 
 

วิธีการปฏิบัติเพื่อส่งเสริมสุขภาพ ประกอบด้วย  “๑๐ อ” ดังนี้ 
 ๑. อาหาร รับประทานอาหารให้ครบ ๕ หมู่ และปริมาณเพียงพอกับความต้องการของร่างกายทุกมื้อและ
ทุกวัน และดื่มน้ าสะอาดอย่างน้อยวันละ ๘ แก้ว 
 ๒. อนามัย หมั่นดูแลรักษาความสะอาดของร่างกาย รวมทั้งสุขภาพปากและฟันของตนเองอย่างสม่ าเสมอ 
พร้อมทั้งรู้จักสังเกตอาการผิดปกติที่อาจเกิดขึ้นกับตนเอง เมื่อพบความผิดปกติต้องรีบปรึกษา พ่อ แม่  ผู้ปกครอง 
หรือครู เพ่ือแก้ไขให้ถูกต้องป้องกันไม่ให้รุนแรงต่อไป 
 ๓. ออกก าลังกาย  ต้องออกก าลังกายเป็นประจ าสม่ าเสมอ โดยออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ ๓ - ๕ วัน 
ครั้งละ ๒๐ - ๔๐ นาที และเน้นการออกก าลังกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ เช่น   แขน ขา 
 ๔. อุจจาระ  ควรฝึกขับถ่ายอุจจาระ ให้ถ่ายอุจจาระเป็นประจ า วันละ ๑ ครั้ง ควรป้องกันการท้องผูก
โดยการรับประทานผักและผลไม้ และดื่มน้ าสะอาดมาก ๆ  
 ๕. อากาศดี  ควรอยู่ในที่ที่มีอากาศถ่ายเทได้สะดวก โดยการจัดสภาพแวดล้อมในบ้านและในโรงเรียน
ใหมีการถ่ายเทอากาศได้ดีไม่อับทึบ ในห้องนอนควรเปิดประตูหน้าต่างให้แสงแดดส่องเข้าถึง 
 ๖. อุบัติเหตุ  ต้องมีการปฏิบัติตัวอย่างถูกต้องในการป้องกันอุบัติเหตุ เช่น เดินข้ามถนนในทางข้าม  ไม่เล่น
โลดโผนจนเกิดอุบัติเหตุ เป็นต้น

 ้

 ๗. อารมณ์  ต้องท าให้จิตใจร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ ไม่เครียด มีการแสดงออกทางอารมณ์อย่างเหมาะสม 
 ๘. งานอดิเรก  รู้จักใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ โดยการท างานอดิเรกหลายอย่างที่ก่อให้เกิดประโยชน์
ทั้งในการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์และเพ่ิมรายได้ 
 ๙. ความอบอุ่น  คือ ความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัว ท าให้เกิดความรักความอบอุ่นในครอบครัว นอกจากนั้น
ควรมีสัมพันธ์ที่ดีกับเพ่ือน ครู อาจารย์ และคนอื่น ๆ ที่เก่ียวข้องด้วย  เพ่ือการใช้ชีวิตอย่างมีความสุข 
 ๑๐. อนาคต  คือ การก าหนดเป้าหมายในอนาคตให้ชัดเจน และมีความเป็นไปได้อย่างเหมาะสมกับตนเอง 
และพยายามปฏิบัติตนตามวิธีการที่ถูกต้องที่จะบรรลุเป้าหมายในอนาคตนั้น 
 

                   
 
 
 
 
 
 
 

๒๒๕ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๒๒๖ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 
วิธีการปฏิบัติเพื่อการป้องกันโรค ประกอบด้วย 
          ๑. การปฏิบัติเพื่อป้องกันไม่ให้เกิดเป็นโรคหรือเกิดการเจ็บป่วย เป็นการปฏิบัติในภาวะปกติที่ยังไม่เกิดการ
เจ็บป่วยหรือเป็นโรค ได้แก่ การดูแลสุขภาพตนเองให้แข็งแรงอยู่เสมอ ตามวิธีการปฏิบัติเพ่ือส่งเสริมสุขภาพดังกล่าว
ข้างต้นและการปฏิบัติตนเพ่ือไม่ให้ได้รับเชื้อโรคและสารก่อโรค เช่น ล้างมือให้สะอาดอยู่เสมอ โดยล้างอย่างถูกวิธี 
และการไปรับวัคซีนเพ่ือสร้างภูมิคุ้มกันโรค ตามก าหนดเวลาที่เหมาะสม 
 ๒. การปฏิบัติเพ่ือป้องกันไม่ให้เกิดโรคหรือการเจ็บป่วยที่เป็นอยู่รุนแรงขึ้น เป็นการปฏิบัติในขณะที่เจ็บป่วย
หรือเป็นโรคเพื่อป้องกันโรคไม่ให้รุนแรงมากข้ึน เช่น การปฏิบัติตามค าส่ังแพทย์อย่างเคร่งครัด ร่วมกับการปฏิบัติตัว
ในการส่งเสริมสุขภาพ (ดังกล่าวข้างต้น) เพ่ือให้ร่างกายแข็งแรงข้ึน จะได้หายจากการเจ็บป่วยโดยเร็ว 
 ๓. การปฏิบัติเพื่อป้องกันไม่ให้เกิดการเจ็บป่วยหรือเป็นโรคซ้ าอีก และเพื่อให้ฟื้นคืนสภาพปกติโดยเร็ว
เป็นการปฏิบัติภายหลังจากที่หายจากอาการเจ็บป่วยหรือเป็นโรคนั้นแล้ว เพื่อไม่ให้กลับเป็นโรคนั้นอีก และเพื่อ
ฟ้ืนฟูสภาพให้กลับเป็นปกติโดยเร็ว ได้แก่ การปฏิบัติตนเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ การพักผ่อนอย่างเพียงพอ การไม่ออก
ก าลังกายหรือท างานหนักหรือหักโหมมากเกินไป เป็นต้น 
 จึงกล่าวได้ว่า การจะมีสุขภาพที่ดีนั้น จะต้องปฏิบัติตนอย่างถูกต้อง ในการส่งเสริมสุขภาพ เมื่อเกิดเป็นโรค
หรือเจ็บป่วยจะต้องปฏิบัติตนในการป้องกันโรคอย่างถูกต้องด้วย 
   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

๒๒๖ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๒๒๗ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 
วิธีการปฏิบัติเพื่อการป้องกันโรค ประกอบด้วย 
          ๑. การปฏิบัติเพื่อป้องกันไม่ให้เกิดเป็นโรคหรือเกิดการเจ็บป่วย เป็นการปฏิบัติในภาวะปกติที่ยังไม่เกิดการ
เจ็บป่วยหรือเป็นโรค ได้แก่ การดูแลสุขภาพตนเองให้แข็งแรงอยู่เสมอ ตามวิธีการปฏิบัติเพ่ือส่งเสริมสุขภาพดังกล่าว
ข้างต้นและการปฏิบัติตนเพ่ือไม่ให้ได้รับเชื้อโรคและสารก่อโรค เช่น ล้างมือให้สะอาดอยู่เสมอ โดยล้างอย่างถูกวิธี 
และการไปรับวัคซีนเพ่ือสร้างภูมิคุ้มกันโรค ตามก าหนดเวลาที่เหมาะสม 
 ๒. การปฏิบัติเพ่ือป้องกันไม่ให้เกิดโรคหรือการเจ็บป่วยที่เป็นอยู่รุนแรงขึ้น เป็นการปฏิบัติในขณะที่เจ็บป่วย
หรือเป็นโรคเพื่อป้องกันโรคไม่ให้รุนแรงมากข้ึน เช่น การปฏิบัติตามค าส่ังแพทย์อย่างเคร่งครัด ร่วมกับการปฏิบัติตัว
ในการส่งเสริมสุขภาพ (ดังกล่าวข้างต้น) เพ่ือให้ร่างกายแข็งแรงข้ึน จะได้หายจากการเจ็บป่วยโดยเร็ว 
 ๓. การปฏิบัติเพื่อป้องกันไม่ให้เกิดการเจ็บป่วยหรือเป็นโรคซ้ าอีก และเพื่อให้ฟื้นคืนสภาพปกติโดยเร็ว
เป็นการปฏิบัติภายหลังจากที่หายจากอาการเจ็บป่วยหรือเป็นโรคนั้นแล้ว เพื่อไม่ให้กลับเป็นโรคนั้นอีก และเพื่อ
ฟ้ืนฟูสภาพให้กลับเป็นปกติโดยเร็ว ได้แก่ การปฏิบัติตนเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ การพักผ่อนอย่างเพียงพอ การไม่ออก
ก าลังกายหรือท างานหนักหรือหักโหมมากเกินไป เป็นต้น 
 จึงกล่าวได้ว่า การจะมีสุขภาพที่ดีนั้น จะต้องปฏิบัติตนอย่างถูกต้อง ในการส่งเสริมสุขภาพ เมื่อเกิดเป็นโรค
หรือเจ็บป่วยจะต้องปฏิบัติตนในการป้องกันโรคอย่างถูกต้องด้วย 
   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

๒๒๖ 
 
 

ใบความรู้ที่ ๒  
เร่ือง  สุขบัญญัติแห่งชาต ิ

 
        สุขบัญญัติ  คือ ข้อก าหนดที่เด็กและเยาวชน ตลอดจนประชาชนทั่วไปพึงปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอ จนเป็น
สุชนิสัยเพื่อให้มีสุขภาพดีทั้งร่างกาย จิตใจ และสังคม ดังนั้นการส่งเสริมสุขบัญญัติแห่งชาติจึงเป็นกลวิธีหนึ่งในการ
สรางเสริมและปลูกฝังพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์เพื่อให้เด็กเยาวชนและประชาชนปฏิบัติเพื่อน าไปสู่การมี
สุขภาพดี 

 ้

 

๑. ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 
 

๒. รักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้อง 
 

๓. ล้างมือให้สะอาดก่อนกินอาหารและหลังขับถ่าย 
 

๔. กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตรายและหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด  
    สีฉูดฉาด  

๕. งดบุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนันและการส าส่อนทางเพศ 
 

๖. สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น 
 

๗. ป้องกันอุบัติเหตุด้วยการไม่ประมาท 
 

๘. ออกก าลังกายสม่ าเสมอและตรวจสุขภาพประจ าปี 
 

๙. ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 
 

๑๐. มีส านึกต่อส่วนรวมร่วมสร้างสังคม 
 

 
  

๒๒๗ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๒๒๘ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
แบบสังเกตพฤตกิรรม 

วิชา .......................................................................................... ชั้น ………...................………….... 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ............... เรื่อง ………………............................/ใบงาน………………………......... 

 

ค าชี้แจง :  ให้ผู้สอนสังเกตพฤติกรรมผู้เรียน แล้วให้ระดับคะแนนลงในตารางที่ตรงกับความสามารถ 
              ของผู้เรียน 
การให้คะแนน   ๓ = ดีเยี่ยม              ๒ = พอใช้    ๑ = ควรปรับปรุง 

 

เลขที่ ชื่อ – สกุล 

รายการประเมิน สรุป 
ผลการประเมิน 

กา
รป

ฏิบ
ัตติ

นใ
นก

าร
ป้อ

งก
ันโ

รค
 

คว
าม

สะ
อา

ดข
อง

ร่า
งก

าย
 

กา
รร

ับป
ระ

ทา
นอ

าห
าร 

กา
รป

้อง
กัน

อุบ
ัติเห

ตุแ
ละ

สา
รเส

พต
ดิ 

คว
าม

สัม
พัน

ธ์ใน
คร

อบ
คร

ัว รวม 
คะแนน 

๑๕ 
คะแนน 

ผ่าน ไม่ผ่าน 

๑          
๒          
๓          
๔          
๕          
๖          
๗          
๘          
๙          

๑๐          
๑๑          
๑๒          
๑๓          
๑๔          
๑๕          

สรุปผลการประเมิน     ได้คะแนน  ๑๑  คะแนน ขึ้นไป    ถือว่า   ผ่านเกณฑ์ประเมิน 
  
        ลงชื่อ.....................................ผู้ประเมิน 
          ............/.........................../............. 

 

๒๒๘ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๒๒๙ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
แบบสังเกตพฤตกิรรม 

วิชา .......................................................................................... ชั้น ………...................………….... 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ............... เรื่อง ………………............................/ใบงาน………………………......... 

 

ค าชี้แจง :  ให้ผู้สอนสังเกตพฤติกรรมผู้เรียน แล้วให้ระดับคะแนนลงในตารางที่ตรงกับความสามารถ 
              ของผู้เรียน 
การให้คะแนน   ๓ = ดีเยี่ยม              ๒ = พอใช้    ๑ = ควรปรับปรุง 

 

เลขที่ ชื่อ – สกุล 

รายการประเมิน สรุป 
ผลการประเมิน 

กา
รป

ฏิบ
ัตติ

นใ
นก

าร
ป้อ

งก
ันโ

รค
 

คว
าม

สะ
อา

ดข
อง

ร่า
งก

าย
 

กา
รร

ับป
ระ

ทา
นอ

าห
าร 

กา
รป

้อง
กัน

อุบ
ัติเห

ตุแ
ละ

สา
รเส

พต
ดิ 

คว
าม

สัม
พัน

ธ์ใน
คร

อบ
คร

ัว รวม 
คะแนน 

๑๕ 
คะแนน 

ผ่าน ไม่ผ่าน 

๑          
๒          
๓          
๔          
๕          
๖          
๗          
๘          
๙          

๑๐          
๑๑          
๑๒          
๑๓          
๑๔          
๑๕          

สรุปผลการประเมิน     ได้คะแนน  ๑๑  คะแนน ขึ้นไป    ถือว่า   ผ่านเกณฑ์ประเมิน 
  
        ลงชื่อ.....................................ผู้ประเมิน 
          ............/.........................../............. 

 

๒๒๘ 

แบบประเมินผลงาน 
 

วิชา ..................................................................................................... ชั้น ……………………….... 
 

ค าชี้แจง  :  ให้ผู้สอนสังเกตพฤติกรรมผู้เรียนแล้วเติมคะแนนลงในช่องตามความสามารถของผู้เรียน 
    ระดับคะแนน     ๓ = ดีเยี่ยม   ๒ = พอใช้   ๑ = ควรปรับปรุง 
 

เลขที่ ชื่อ - สกุล 

รายการประเมิน สรุปผล 
การประเมิน 

คว
าม

สม
บรู

ณ์แ
ละ

ถูก
ต้อ

งข
อง

เนื้อ
หา

 

คว
าม

น่า
สน

ใจใ
นก

าร
น า

เสน
อ 

คว
าม

คิด
รเิร

ิม่ส
ร้า

งส
รร

ค ์

ท า
งาน

เสร
็จภ

าย
ใน

เวล
าท

ี่ก า
หน

ด 

รวม
คะแนน 

๑๒ 
คะแนน 

ผ่าน 
 

ไม่ผ่าน 
 

๑         
๒         
๓         
๔         
๕         
๖         

 

เกณฑ์การประเมิน    นักเรียน  ได้คะแนน  ๘   คะแนนขึ้นไป ถือว่า ผ่านเกณฑ์ประเมิน 
ลงชื่อ .......................................................... ผู้ประเมิน 
        .........../................................/............ 

 

รายละเอียดการให้คะแนน 
รายการประเมิน ระดับคุณภาพ / ร           ะ  ระดับคุณภาพ/ระดับคะแนนคะแนนระitร 

ดีเยี่ยม (๓) พอใช้ (๒) ควรปรับปรุง (๑) 
๑. ความสมบูรณ์และ
ถูกต้องของเนื้อหา 

เนื้อหาถูกต้อง สมบูรณ์
ตามที่ก าหนด 

มีความบกพร่องของ
เนื้อหาบ้างเล็กน้อย 

มีความบกพร่องของเนื้อหา
บางส่วนท่ีควรปรับปรุง 

๒. ความน่าสนใจ 
ในการน าเสนอ 

ออกแบบงานน าเสนอ 
ในระดับดี  

ออกแบบงานน าเสนอ   
ได้เรียบง่าย  

ออกแบบงานน าเสนอได ้
ยังไม่ดีพอ 

๓. ความคดิริเริ่ม
สร้างสรรค ์

งานมีความแปลกใหม่ 
สวยงามและแตกต่างจาก
ผู้อื่นอย่างโดดเด่น 

งานมีความสวยงาม 
ค่อนข้างสมบูรณ ์

งานราบเรียบ ยังไมส่วย 
และมีซ้ า ๆ กับงานอ่ืน 
ที่เคยพบเจอ 

๔. ท างานเสร็จภายใน
เวลาที่ก าหนด 

ส่งงานก่อนเวลาที่ก าหนด 
หรือภายในเวลา 

ส่งงานช้าไป ๕ นาที 
หรืออาจจะช้าไป ๑ วัน 

ส่งงานช้าเกิน ๑ วัน หรือ  
ไม่ส่งงาน 

 
 
 

๒๒๙ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๒๓๐ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
วิชา .......................................................................................................... ชั้น………......…………………. 
หนํวยการเรียนรู๎ที่ .................................................เรื่อง ……………….……………………………………………. 
 

ค าชี้แจง :  ให๎ผู๎สอนสังเกตพฤติกรรมผู๎เรียน แล๎วให๎ระดับคะแนนลงในตารางที่ตรงกับความสามารถ 
              ของผู๎เรียน 

เลขที่ ชื่อ - สกุล 

พฤติกรรมด้านมีวินัย สรุป 
ผลการประเมิน 

     ป
ฏิบ

ัติต
น 

ตา
มข

๎อต
กล

ง ก
ฎเ

กณ
ฑ์ 

  ร
ะเบ

ียบ
 ข๎อ

บัง
คับ

 ไม
ลํะ

เมิด
สิท

ธิข
อง

ผู๎อ
ื่น 

   ตร
งต

ํอเว
ลา

ใน
กา

รป
ฏิบ

ตัิก
ิจก

รร
มต

ําง 
ๆ  

 ใน
ชีว

ิตป
ระ

จ า
วัน

 แล
ะร

ับผ
ดิช

อบ
ใน

กา
ร  

 ท
 างา

น 

รวม
คะแนน 

๖ 
คะแนน 

ค่า 
เฉลี่ย ผ่าน ไม่ผ่าน 

๑        
๒        
๓        
๔        
๕        
๖        
๗        
๘        
๙        

๑๐        
๑๑        
๑๒        

 
เกณฑ์การประเมิน  ระดับ ๓  ดีเยี่ยม      หมายถึง  ปฏิบัติตามข๎อตกลง ปฏิบัติด๎วยความเต็มใจ แนะน าเพื่อนปฏิบัติ 
      ระดับ ๒  ดี             หมายถึง  ปฏิบัติตามข๎อตกลง ปฏิบัติด๎วยความเตม็ใจ  
                            ระดับ ๑  ผํานเกณฑ์  หมายถึง  ปฏิบัตติามค าสั่ง หรือปฏิบตัิตํอหน๎าครู 
                            ระดับ ๐  ไมํผาํน      หมายถึง  ปฏิบัติน๎อยมาก หรือไมํปฏิบัตเิลย 

 
                                     ลงชื่อ .................................................................... ผู๎ประเมิน 
                                                …………. / …………………………….. / …………… 
 

ค าชี้แจงประกอบแผนการจัดการเรียนรู้   หน่วยการเรียนรู้ที่ 2  สุขภาพดีชีวีเป็นสุข 
หน่วยย่อยที่ ๓  แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔  ยาและสารเสพติด  เวลา ๓ ชั่วโมง 

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

๑. สาระส าคัญของแผน  
สารเสพติด  สาเหตุของการ ติดสารเสพติด ปัจจัยที่มีอิทธิพล ตํอการใช๎สารเสพติด ผลกระทบของการ

ใช๎ยา สารเสพติด ตํอรํางกาย จิตใจ สังคม และสติปัญญา การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยาและ ้
หลีกเลี่ยงสารเสพติด 
 
๒. ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมในการน าไปใช้  

ขอบข่ายเนื้อหา  
• สารเสพติด   
• สาเหตุของการติดสารเสพติด ปัจจัยที่มีอิทธิพลตํอการใช๎สารเสพติด  
• ผลกระทบของการใช๎ยาสารเสพติด ตํอรํางกาย จิตใจ สังคม และสติปัญญา  
• การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใช๎ยาและหลีกเลี่ยงสารเสพติด 

 
๓. การจัดกิจกรรมการเรียนรู้  

๑) การเตรียมสื่อ วัสดุอุปกรณ์  
• เนื้อเพลงยาเสพติด   
• แผํนภาพ   
• ใบความรู๎    
• ใบงาน        
• หนังสือเรียนวิชาสุขศึกษา 
• แบบทดสอบหลังเรียน 

๒) การเตรียมใบงาน ใบความรู้ ใบกิจกรรม  
• ใบความรู๎ที่ 1, ๒ 
• ใบงานที่ 01  
• แบบสังเกตพฤติกรรม  
• แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
• แบบประเมินผลงาน  

๓) การวัดและประเมินผล  
• สังเกตพฤติกรรม  
• ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
• ตรวจผลงาน  
• ประเมินผลหลังเรียน 

๔) การฝึกทักษะเพิ่มเติมโดยใช้แบบฝึกเสริม  
-ไมํมี- 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๒๓๑ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
วิชา .......................................................................................................... ชั้น………......…………………. 
หนํวยการเรียนรู๎ที่ .................................................เรื่อง ……………….……………………………………………. 
 

ค าชี้แจง :  ให๎ผู๎สอนสังเกตพฤติกรรมผู๎เรียน แล๎วให๎ระดับคะแนนลงในตารางที่ตรงกับความสามารถ 
              ของผู๎เรียน 

เลขที่ ชื่อ - สกุล 

พฤติกรรมด้านมีวินัย สรุป 
ผลการประเมิน 
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เกณฑ์การประเมิน  ระดับ ๓  ดีเยี่ยม      หมายถึง  ปฏิบัติตามข๎อตกลง ปฏิบัติด๎วยความเต็มใจ แนะน าเพื่อนปฏิบัติ 
      ระดับ ๒  ดี             หมายถึง  ปฏิบัติตามข๎อตกลง ปฏิบัติด๎วยความเตม็ใจ  
                            ระดับ ๑  ผํานเกณฑ์  หมายถึง  ปฏิบัตติามค าสั่ง หรือปฏิบตัิตํอหน๎าครู 
                            ระดับ ๐  ไมํผาํน      หมายถึง  ปฏิบัติน๎อยมาก หรือไมํปฏิบัตเิลย 

 
                                     ลงชื่อ .................................................................... ผู๎ประเมิน 
                                                …………. / …………………………….. / …………… 
 

ค าชี้แจงประกอบแผนการจัดการเรียนรู้   หน่วยการเรียนรู้ที่ 2  สุขภาพดีชีวีเป็นสุข 
หน่วยย่อยที่ ๓  แผนการจัดการเรียนรู้ที่ ๔  ยาและสารเสพติด  เวลา ๓ ชั่วโมง 

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

๑. สาระส าคัญของแผน  
สารเสพติด  สาเหตุของการ ติดสารเสพติด ปัจจัยที่มีอิทธิพล ตํอการใช๎สารเสพติด ผลกระทบของการ

ใช๎ยา สารเสพติด ตํอรํางกาย จิตใจ สังคม และสติปัญญา การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใชยาและ ้
หลีกเลี่ยงสารเสพติด 
 
๒. ข้อเสนอแนะเพิ่มเติมในการน าไปใช้  

ขอบข่ายเนื้อหา  
• สารเสพติด   
• สาเหตุของการติดสารเสพติด ปัจจัยที่มีอิทธิพลตํอการใช๎สารเสพติด  
• ผลกระทบของการใช๎ยาสารเสพติด ตํอรํางกาย จิตใจ สังคม และสติปัญญา  
• การปฏิบัติตนเพื่อความปลอดภัยจากการใช๎ยาและหลีกเลี่ยงสารเสพติด 

 
๓. การจัดกิจกรรมการเรียนรู้  

๑) การเตรียมสื่อ วัสดุอุปกรณ์  
• เนื้อเพลงยาเสพติด   
• แผํนภาพ   
• ใบความรู๎    
• ใบงาน        
• หนังสือเรียนวิชาสุขศึกษา 
• แบบทดสอบหลังเรียน 

๒) การเตรียมใบงาน ใบความรู้ ใบกิจกรรม  
• ใบความรู๎ที่ 1, ๒ 
• ใบงานที่ 01  
• แบบสังเกตพฤติกรรม  
• แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
• แบบประเมินผลงาน  

๓) การวัดและประเมินผล  
• สังเกตพฤติกรรม  
• ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์  
• ตรวจผลงาน  
• ประเมินผลหลังเรียน 

๔) การฝึกทักษะเพิ่มเติมโดยใช้แบบฝึกเสริม  
-ไมํมี- 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๒๓๒ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แนวการจัดการเรียนรู้บูรณาการ 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเป็นสุข : หน่วยย่อยที่ ๓ สุขภาพดีมีสุข  

แผนการเรียนรู้ที่ ๔  เรื่อง  ยาและสารเสพติด 
บูรณาการกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา และศิลปะ   

เวลา ๓ ชั่วโมง  ระดับชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 
 

แนวการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 

ขั้นน า 
• นักเรียนรํวมกันร๎องเพลง “ยาเสพติด”   
• นักเรียนดูภาพขําวเกี่ยวกับการปราบปรามยาเสพติด สนทนาซักถามเก่ียวกับ 
  สถานการณ์การระบาดของยาเสพติด 
 

ขั้นสอน 

• แบํงกลุํมนักเรียนศึกษาใบความรู๎ที่ ๑ เรื่อง สารเสพติด ในประเด็นปัจจัยที่มีอิทธิพล 
  ตํอการใช๎สารเสพติด แตํละกลุํมแสดงบทบาทสมมติ  
• แตํละกลุํมแสดงบทบาทสมมติ และรํวมกันแสดงความคิดเห็นในการแสดงบทบาท 
  สมมติของเพ่ือนแตํละกลุํม ครูให๎ค าแนะน าเพ่ิมเติม 
• ครูและนักเรียนสนทนาเกี่ยวกับโทษของสารเสพติด ครูทบทวนความหมายของ 
  สารเสพติด นักเรียนยกตัวอยํางสารเสพติดที่อยูํใกล๎ตัว  
• นักเรียนกลุํมเดิม ศึกษาใบความรู๎ที่ ๑ เรื่อง สารเสพติด ในประเด็นผลกระทบของ 
  สารเสพติดที่มีผลตํอรํางกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา แล๎วสรุปเป็น 
  แผนผังความคิด ลงในกระดาษชาร์ทแผํนใหญํ แตํละกลุํมน าเสนอผลงาน 
• นักเรียนอาสาสมัคร ออกมาหน๎าชั้นเรียนแสดงการพูดหลีกเลี่ยงเมื่อมีคนชักชวนให๎ 
  เสพสารเสพติด  
• ครูสอบถามนักเรียนวํา นักเรียนคนใดเคยแพ๎ยาบ๎าง อาการแพ๎ยาเป็นอยํางไร และ 
  เมื่อเกิดอาการแพ๎ยานักเรียนท าอยํางไร 
• นักเรียนแตํละคนศึกษาใบความรู๎ที่ ๒ เรื่อง การใช๎ยา แล๎วท าใบงานที่ ๐๑ 
  ผลกระทบของการใช๎ยา ตกแตํงให๎สวยงามแล๎วสํงครู  
 

ขั้นสรุป 

• นักเรียนสรุปองค์ความรู๎เกี่ยวกับปัจจัยที่มีอิทธิพลตํอการใช๎สารเสพติด ผลกระทบ 
  ของการใช๎ยาและสารเสพติดที่มีผลตํอรํางกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา  
  และการปฏิบัติตนเพ่ือความปลอดภัยจาการใช๎ยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด 
• ท าแบบทดสอบหลังเรียน 
 

วัดและ
ประเมินผล 

• ประเมินผลงาน 
• สังเกตพฤติกรรม  
• ประเมินหลังเรียน 
• ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
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กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๒๓๓ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แนวการจัดการเรียนรู้บูรณาการ 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเป็นสุข : หน่วยย่อยที่ ๓ สุขภาพดีมีสุข  

แผนการเรียนรู้ที่ ๔  เรื่อง  ยาและสารเสพติด 
บูรณาการกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา และศิลปะ   

เวลา ๓ ชั่วโมง  ระดับชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 
 

แนวการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 

ขั้นน า 
• นักเรียนรํวมกันร๎องเพลง “ยาเสพติด”   
• นักเรียนดูภาพขําวเกี่ยวกับการปราบปรามยาเสพติด สนทนาซักถามเก่ียวกับ 
  สถานการณ์การระบาดของยาเสพติด 
 

ขั้นสอน 

• แบํงกลุํมนักเรียนศึกษาใบความรู๎ที่ ๑ เรื่อง สารเสพติด ในประเด็นปัจจัยที่มีอิทธิพล 
  ตํอการใช๎สารเสพติด แตํละกลุํมแสดงบทบาทสมมติ  
• แตํละกลุํมแสดงบทบาทสมมติ และรํวมกันแสดงความคิดเห็นในการแสดงบทบาท 
  สมมติของเพ่ือนแตํละกลุํม ครูให๎ค าแนะน าเพ่ิมเติม 
• ครูและนักเรียนสนทนาเกี่ยวกับโทษของสารเสพติด ครูทบทวนความหมายของ 
  สารเสพติด นักเรียนยกตัวอยํางสารเสพติดที่อยูํใกล๎ตัว  
• นักเรียนกลุํมเดิม ศึกษาใบความรู๎ที่ ๑ เรื่อง สารเสพติด ในประเด็นผลกระทบของ 
  สารเสพติดที่มีผลตํอรํางกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา แล๎วสรุปเป็น 
  แผนผังความคิด ลงในกระดาษชาร์ทแผํนใหญํ แตํละกลุํมน าเสนอผลงาน 
• นักเรียนอาสาสมัคร ออกมาหน๎าชั้นเรียนแสดงการพูดหลีกเลี่ยงเมื่อมีคนชักชวนให๎ 
  เสพสารเสพติด  
• ครูสอบถามนักเรียนวํา นักเรียนคนใดเคยแพ๎ยาบ๎าง อาการแพ๎ยาเป็นอยํางไร และ 
  เมื่อเกิดอาการแพ๎ยานักเรียนท าอยํางไร 
• นักเรียนแตํละคนศึกษาใบความรู๎ที่ ๒ เรื่อง การใช๎ยา แล๎วท าใบงานที่ ๐๑ 
  ผลกระทบของการใช๎ยา ตกแตํงให๎สวยงามแล๎วสํงครู  
 

ขั้นสรุป 

• นักเรียนสรุปองค์ความรู๎เกี่ยวกับปัจจัยที่มีอิทธิพลตํอการใช๎สารเสพติด ผลกระทบ 
  ของการใช๎ยาและสารเสพติดที่มีผลตํอรํางกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา  
  และการปฏิบัติตนเพ่ือความปลอดภัยจาการใช๎ยา และหลีกเลี่ยงสารเสพติด 
• ท าแบบทดสอบหลังเรียน 
 

วัดและ
ประเมินผล 

• ประเมินผลงาน 
• สังเกตพฤติกรรม  
• ประเมินหลังเรียน 
• ประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
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เพลง  ยาเสพติด 

                                                                    ท านอง  เพลง อยําคิดลอง
 

             
 D–R-U-G  มีความหมายวํายาเสพติด  ยาเสพติดมีหลายชนิด (ซ้ า)   

ใครหลงลองผิดจิตใจเสื่อมโทรม  สุรา บุหรี่ ยาบ๎า รวมท้ังกัญชามึนเมารํางกาย  
เสพแล๎วจะเป็นคนบ๎า (ซ้ า)  
วิญาณผีร๎ายเข๎าสูํรํางกาย ควรคิดและระวังกันหนํอย ๆ   
เสพไปแล๎วจะพาเศร๎าสร๎อย มารํวมกันเถิดเพื่อหาทางแก๎ไข (ซ้ า)  

 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบความรู้ที่ ๑   
เร่ือง  สารเสพติด   

 
 

 สารเสพติด หรือ ยาเสพติด หมายถึง สารเคมีหรือวัตถุชนิดใด ๆ ซ่ึงเมื่อเสพเข้าสู่ร่างกายไม่ว่า  จะโดย
รับประทาน ดม สูบ ฉีด หรือด้วยประการใด ๆ แล้วท าให้เกิดผลต่อร่างกายและจิตใจ เช่น ต้องเพ่ิมปริมาณการเสพ
ขึ้นเรื่อย ๆ มีอาการขาดยาเมื่อไม่ได้เสพ มีความต้องการเสพทั้งทางร่างกายและจิตใจ อย่างรุนแรงอยู่ตลอดเวลา 
 ประเภทของสารเสพติด 

การแบ่งประเภทของสารเสพติด
ตามพระราชบัญญัติยาเสพติดให้โทษ พ.ศ. ๒๕๒๒  ได้แบ่งออก  เป็น ๕ ประเภท คือ 
ประเภท ๑ ยาเสพติดให้โทษร้ายแรง เช่น เฮโรอีน ยาบ้า ยาอี แอมเฟตามีน 

 ประเภท ๒ ยาเสพติดให้โทษทั่วไปสามารถน ามาใช้ประโยชน์ทางแพทย์ได้ เช่น มอร์ฟีน โคเคน ฝิ่น โคเคอีน 
เป็นต้น 

ประเภท ๓ ยาเสพติดให้โทษที่มียาเสพติดให้โทษประเภท ๒ เป็นส่วนผสมอยู่ด้วย ตามที่ได้ขึ้นทะเบียน
ต ารับยาไว้ เช่น ยาแก้ไอผสมโคเคอีน เป็นต้น 

ประเภท ๔ สารเคมีที่ใช้ในการผลิตยาเสพติดประเภท ๑ หรือประเภท ๒ เช่น อาเซติคแอนไฮไดรด์ (acetic 
anhydride) อาเซติล คลอไรด์ (acetyl chloride) และเอทิลลิดีนไดอะซิเตด (ethylidine diacetate) เป็นต้น 

ประเภท ๕ ยาเสพติดให้โทษที่มิได้เข้าอยู่ในประเภท ๑ ถึงประเภท ๔ เช่น กัญชา พืชกระท่อม และเห็ด
ขี้ควาย 

 
     สารเสพติดอันตราย 

๑. ยาบ้า 
เป็นสารสังเคราะห์มีแอมเฟตามีนเป็นส่วนประกอบ 

มีช่ือเรียกต่าง ๆ เชน่ ยาขยัน ยาแก้ง่วง ยาโด๊ป อาจพบในลักษณะ 
เป็นเม็ดเล็ก ๆ กลมแบน รูปเหลี่ยมรูปหัวใจหรือแคปซูล และมีสี 
ต่าง ๆ กัน เช่น ขาว เหลือง น้ าตาล เขียว ฯลฯ พบแพร่หลาย 
ในลักษณะกลมแบน สีขาว มีเครื่องหมายการค้า เป็นสัญลักษณ์ 
หลายแบบ เช่น รูปหัวม้าและอักษร LONDON รูปดาว รูปอักษร  
๙๙, ๔๔ และ M เป็นต้น นิยมเสพโดยรับประทานโดยตรงหรือผสมในอาหารหรือเครื่องดื่ม หรือเสพโดยน ายาบ้า 
บดแล้วน าไปลนไฟแล้วสูดดมเป็นไอระเหยเข้าสู่ร่างกาย 
 อาการของผู้เสพยาบ้า ตื่นเต้นง่าย พูดมาก มือสั่น เหงื่อออกมาก นอนไม่หลับ ปากและจมูกแห้ง           
ริมฝีปากแตก รูม่านตาเบิกกว้างหัวใจเต้นเร็ว ปวดศีรษะ เบื่ออาหาร ประสาทตึงเครียด ความคิดสับสน  เมื่อเสพไป
นาน ๆ หรือเสพจ านวนมากจะท าให้เกิดภาพหลอนเพ้อคลั่งคล้ายคนเป็นโรคประสาท  หวาดระแวงเป็นบ้าได้ 
 
 
 
 
 
 

๒๓๗ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๒๓๗ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 

 
เพลง  ยาเสพติด 

                                                                    ท านอง  เพลง อยําคิดลอง
 

             
 D–R-U-G  มีความหมายวํายาเสพติด  ยาเสพติดมีหลายชนิด (ซ้ า)   

ใครหลงลองผิดจิตใจเสื่อมโทรม  สุรา บุหรี่ ยาบ๎า รวมท้ังกัญชามึนเมารํางกาย  
เสพแล๎วจะเป็นคนบ๎า (ซ้ า)  
วิญาณผีร๎ายเข๎าสูํรํางกาย ควรคิดและระวังกันหนํอย ๆ   
เสพไปแล๎วจะพาเศร๎าสร๎อย มารํวมกันเถิดเพื่อหาทางแก๎ไข (ซ้ า)  

 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใบความรู้ที่ ๑   
เร่ือง  สารเสพติด   

 
 

 สารเสพติด หรือ ยาเสพติด หมายถึง สารเคมีหรือวัตถุชนิดใด ๆ ซึ่งเมื่อเสพเข้าสู่ร่างกายไม่ว่า  จะโดย
รับประทาน ดม สูบ ฉีด หรือด้วยประการใด ๆ แล้วท าให้เกิดผลต่อร่างกายและจิตใจ เช่น ต้องเพ่ิมปริมาณการเสพ
ขึ้นเรื่อย ๆ มีอาการขาดยาเมื่อไม่ได้เสพ มีความต้องการเสพทั้งทางร่างกายและจิตใจ อย่างรุนแรงอยู่ตลอดเวลา 
 ประเภทของสารเสพติด 

การแบ่งประเภทของสารเสพติด
 ๕ ประเภท คือ 

ประเภท ๑ ยาเสพติดให้โทษร้ายแรง เช่น เฮโรอีน ยาบ้า ยาอี แอมเฟตามีน 
 ประเภท ๒ ยาเสพติดให้โทษทั่วไปสามารถน ามาใช้ประโยชน์ทางแพทย์ได้ เช่น มอร์ฟีน โคเคน ฝิ่น โคเคอีน 
เป็นต้น 

ประเภท ๓ ยาเสพติดให้โทษที่มียาเสพติดให้โทษประเภท ๒ เป็นส่วนผสมอยู่ด้วย ตามที่ได้ขึ้นทะเบียน
ต ารับยาไว้ เช่น ยาแก้ไอผสมโคเคอีน เป็นต้น 

ประเภท ๔ สารเคมีที่ใช้ในการผลิตยาเสพติดประเภท ๑ หรือประเภท ๒ เช่น อาเซติคแอนไฮไดรด์ (acetic 
anhydride) อาเซติล คลอไรด์ (acetyl chloride) และเอทิลลิดีนไดอะซิเตด (ethylidine diacetate) เป็นต้น 

ประเภท ๕ ยาเสพติดให้โทษที่มิได้เข้าอยู่ในประเภท ๑ ถึงประเภท ๔ เช่น กัญชา พืชกระท่อม และเห็ด
ขี้ควาย 

 
     สารเสพติดอันตราย 

๑. ยาบ้า 
เป็นสารสังเคราะห์มีแอมเฟตามีนเป็นส่วนประกอบ 

มีช่ือเรียกต่าง ๆ เชน่ ยาขยัน ยาแก้ง่วง ยาโด๊ป อาจพบในลักษณะ 
เป็นเม็ดเล็ก ๆ กลมแบน รูปเหลี่ยมรูปหัวใจหรือแคปซูล และมีสี 
ต่าง ๆ กัน เช่น ขาว เหลือง น้ าตาล เขียว ฯลฯ พบแพร่หลาย 
ในลักษณะกลมแบน สีขาว มีเครื่องหมายการค้า เป็นสัญลักษณ์ 
หลายแบบ เช่น รูปหัวม้าและอักษร LONDON รูปดาว รูปอักษร  
๙๙, ๔๔ และ M เป็นต้น นิยมเสพโดยรับประทานโดยตรงหรือผสมในอาหารหรือเครื่องดื่ม หรือเสพโดยน ายาบ้า 
บดแล้วน าไปลนไฟแล้วสูดดมเป็นไอระเหยเข้าสู่ร่างกาย 
 อาการของผู้เสพยาบ้า ตื่นเต้นง่าย พูดมาก มือสั่น เหงื่อออกมาก นอนไม่หลับ ปากและจมูกแห้ง           
ริมฝีปากแตก รูม่านตาเบิกกว้างหัวใจเต้นเร็ว ปวดศีรษะ เบื่ออาหาร ประสาทตึงเครียด ความคิดสับสน  เมื่อเสพไป
นาน ๆ หรือเสพจ านวนมากจะท าให้เกิดภาพหลอนเพ้อคลั่งคล้ายคนเป็นโรคประสาท  หวาดระแวงเป็นบ้าได้ 
 
 
 
 
 
 

๒๓๗ 

ตามพระราชบัญญัติยาเสพติดให้โทษ พ.ศ. ๒๕๒๒  ได้แบ่งออก  เป็น   



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๒๓๘ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 
 ๒. เฮโรอีน เป็นยาเสพติดที่สกัดมาจากมอร์ฟีน  
มีความร้ายแรงมากกว่ามอร์ฟีนประมาณ ๔ - ๘ เท่า  
และร้ายแรงกว่าฝิ่นประมาณ ๓๐ - ๙๕ เท่า การเสพเฮโรอีน 
เพียง ๑ - ๒ ครั้งก็อาจติดได้ แต่ถ้าเสพ ๓ - ๔ ครั้งจะติดทุกคน  
     อาการของผู้เสพ ผู้เสพฝิ่น มอร์ฟีน และเฮโรอีน 
จนติดแล้ว จะมีอาการซูบซีด ผอมเหลือง อ่อนเพลีย ฟุ้งซ่าน  
อารมณ์เปลี่ยนแปลงง่าย ไม่อยากท างาน สติปัญญาเชื่องช้า สมองเสื่อม  
ถ่ายปัสสาวะยาก ผู้เสพเกินขนาดอาจตายได้ 
 ๓. ยาอี  

เป็นยาหลอนประสาทที่วัยรุ่นนิยมใช้กันมาก โดยเฉพาะ 
วัยรุ่นที่ชอบมั่วสุมตามสถานบันเทิง สถานเริงรมย์ การเสพยาอี 
มักใช้วิธีกิน เมื่อเสพแล้วจะเกิดอาการประสาทหลอน ชอบฟังเสียงดัง 
ชอบแสงสีที่วูบวาบบาดตา และชอบให้คนมาสัมผัสเล้าโลม เมื่อยา 
หมดฤทธิ์จะมีอาการซึมเศร้า 
 ผลกระทบต่อตัวผู้เสพ จะท าให้มีสุขภาพทรุดโทรม ความสามารถในการเรียนรู้ต่ าลง ไม่สามารถควบคุม
ตนเองในการกระท าสิ่งต่าง ๆ ได้อย่างถูกต้อง จึงมีพฤติกรรมที่รุนแรงท าร้ายผู้อ่ืน มีพฤติกรรมทางเพศที่ไม่เหมาะสม 
และก่อให้เกิดปัญหาสังคมอ่ืน ๆ ตามมา 

๔. สารระเหย  
 ได้มาจากขบวนการผลิตน้ ามันปิโตรเลียม ระเหยได้ง่าย 
ในอุณหภูมิปกต ิใช้เป็นส่วนผสมอยู่ในผลิตภัณฑ์ เช่น ทินเนอร์  
แลคเกอร์ กาวยาง สีพ่น น้ ายาล้างเล็บ น้ ามันไฟแช็ก เป็นต้น  
เมื่อสูดดมเข้าสู่ร่างกาย จะเป็นอันตราย  เช่น ระบบประสาท  
สมอง หัวใจและหลอดเลือด การหายใจและกล้ามเนื้อ เป็นต้น 

อาการผู้เสพ 
คล้ายคนเมาเหล้า ควบคุมตัวเองไม่ได้ เดินโซเซ ตาพร่ามัว ง่วงซึม ความจ าเสื่อม ประสาทหลอน เป็นต้น 
โทษต่อผู้เสพ 
พิษเฉียบพลัน ระยะแรกจะรู้สึกเป็นสุข ร่าเริง ตื่นเต้น ต่อมาจะมึนงง เคลิบเคลิ้ม พูดจาอ้อแอ้ ไม่ชัด 

ควบคุมตัวเองไม่ได้ หลังจากนั้นจะคลื่นไส้อาเจียน หายใจถี่และเร็ว ประสาทหลอน หากสูดดมในปริมาณมาก อาจชัก
หมดสติ หัวใจเต้นเร็ว ผิดจังหวะ และอาจหัวใจวายได้ พิษเรื้อรัง การสูดดมติดต่อกันเป็นเวลานาน ๆ จะท าให้ระบบ   
การหายใจอักเสบ ระคายเคือง ไตอักเสบ สมองฝ่อ ประสาทหลอน มือสั่น กล้ามเนื้อลีบ และเป็นอัมพาต และอาจท าให้
เกิดมะเร็งในเม็ดเลือดขาว 

 
 
 
 
 
 

๒๓๘ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๒๓๙ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
 
 ๒. เฮโรอีน เป็นยาเสพติดที่สกัดมาจากมอร์ฟีน  
มีความร้ายแรงมากกว่ามอร์ฟีนประมาณ ๔ - ๘ เท่า  
และร้ายแรงกว่าฝิ่นประมาณ ๓๐ - ๙๕ เท่า การเสพเฮโรอีน 
เพียง ๑ - ๒ ครั้งก็อาจติดได้ แต่ถ้าเสพ ๓ - ๔ ครั้งจะติดทุกคน  
     อาการของผู้เสพ ผู้เสพฝิ่น มอร์ฟีน และเฮโรอีน 
จนติดแล้ว จะมีอาการซูบซีด ผอมเหลือง อ่อนเพลีย ฟุ้งซ่าน  
อารมณ์เปลี่ยนแปลงง่าย ไม่อยากท างาน สติปัญญาเชื่องช้า สมองเสื่อม  
ถ่ายปัสสาวะยาก ผู้เสพเกินขนาดอาจตายได้ 
 ๓. ยาอี  

เป็นยาหลอนประสาทที่วัยรุ่นนิยมใช้กันมาก โดยเฉพาะ 
วัยรุ่นที่ชอบมั่วสุมตามสถานบันเทิง สถานเริงรมย์ การเสพยาอี 
มักใช้วิธีกิน เมื่อเสพแล้วจะเกิดอาการประสาทหลอน ชอบฟังเสียงดัง 
ชอบแสงสีที่วูบวาบบาดตา และชอบให้คนมาสัมผัสเล้าโลม เมื่อยา 
หมดฤทธิ์จะมีอาการซึมเศร้า 
 ผลกระทบต่อตัวผู้เสพ จะท าให้มีสุขภาพทรุดโทรม ความสามารถในการเรียนรู้ต่ าลง ไม่สามารถควบคุม
ตนเองในการกระท าสิ่งต่าง ๆ ได้อย่างถูกต้อง จึงมีพฤติกรรมที่รุนแรงท าร้ายผู้อ่ืน มีพฤติกรรมทางเพศที่ไม่เหมาะสม 
และก่อให้เกิดปัญหาสังคมอ่ืน ๆ ตามมา 

๔. สารระเหย  
 ได้มาจากขบวนการผลิตน้ ามันปิโตรเลียม ระเหยได้ง่าย 
ในอุณหภูมิปกต ิใช้เป็นส่วนผสมอยู่ในผลิตภัณฑ์ เช่น ทินเนอร์  
แลคเกอร์ กาวยาง สีพ่น น้ ายาล้างเล็บ น้ ามันไฟแช็ก เป็นต้น  
เมื่อสูดดมเข้าสู่ร่างกาย จะเป็นอันตราย  เช่น ระบบประสาท  
สมอง หัวใจและหลอดเลือด การหายใจและกล้ามเนื้อ เป็นต้น 

อาการผู้เสพ 
คล้ายคนเมาเหล้า ควบคุมตัวเองไม่ได้ เดินโซเซ ตาพร่ามัว ง่วงซึม ความจ าเสื่อม ประสาทหลอน เป็นต้น 
โทษต่อผู้เสพ 
พิษเฉียบพลัน ระยะแรกจะรู้สึกเป็นสุข ร่าเริง ตื่นเต้น ต่อมาจะมึนงง เคลิบเคลิ้ม พูดจาอ้อแอ้ ไม่ชัด 

ควบคุมตัวเองไม่ได้ หลังจากนั้นจะคลื่นไส้อาเจียน หายใจถี่และเร็ว ประสาทหลอน หากสูดดมในปริมาณมาก อาจชัก
หมดสติ หัวใจเต้นเร็ว ผิดจังหวะ และอาจหัวใจวายได้ พิษเรื้อรัง การสูดดมติดต่อกันเป็นเวลานาน ๆ จะท าให้ระบบ   
การหายใจอักเสบ ระคายเคือง ไตอักเสบ สมองฝ่อ ประสาทหลอน มือสั่น กล้ามเนื้อลีบ และเป็นอัมพาต และอาจท าให้
เกิดมะเร็งในเม็ดเลือดขาว 

 
 
 
 
 
 

๒๓๘ 

 
 ๕. กัญชา  เป็นพืชล้มลุกจ าพวกหญ้าข้ึนได้ง่ายในเขตร้อน ล าต้นสูงประมาณ ๒ - ๔ ฟุต ลักษณะใบจะแยก
ออกเป็นแฉกประมาณ ๕ - ๘ แฉก คล้ายใบมันส าปะหลัง ที่ขอบใบทุกใบจะมีรอยหยักอยู่เป็นระยะ ๆ ออกดอกเป็น
ช่อเล็ก ๆ ตามง่ามของก่ิงและก้าน ส่วนที่คนน ามาเสพ ได้แก่ ส่วนของกิ่งก้าน ใบและยอดช่อดอกกัญชา โดยน ามา
ตากหรืออบแห้งแล้วบดหรือหั่นให้เป็นผงหยาบ ๆ จากนั้นจึงน ามายัดไส้บุหรี่สูบ (แตกต่างจากบุหรี่ทั่วไปที่ไส้บุหรี่  
จะมีสีเขียวต่างจากไส้ยาสูบที่มีสีน้ าตาล และขณะจุดสูบจะมีกลิ่นเหมือนหญ้าแห้งไหม้ไฟ) หรืออาจสูบด้วยกล้องหรือ
บ้องกัญชา บ้างก็ใช้เคี้ยว หรือผสมลงในอาหารรับประทาน  

ปัจจุบันนอกจากจะพบในลักษณะของกัญชาสด  
กัญชาแห้งอัดเป็นแท่งเป็นก้อน  แล้วยังอาจพบในรูปของ  
"น้ ามันกัญชา" (Hashish Oil) ซึ่งมีลักษณะเป็นของเหลว 
สีน้ าตาลเข้มหรือสีด า ได้จากการน ากัญชามาผ่านกระบวนการ 
สกัดหลาย ๆ ครั้ง จึงได้เป็นน้ ามันกัญชาที่มีปริมาณสารออกฤทธิ์ 
ต่อจิตประสาทสูงถึง ๒๐ - ๖๐% หรืออาจพบในลักษณะของ  
"ยางกัญชา" (Hashish) เป็นยางแห้งที่ได้จากใบและยอดช่อดอกกัญชา ซึ่งโดยทั่วไปจะมีฤทธิ์แรงกว่ากัญชาสด และมี
ปริมาณสารออกฤทธิ์ต่อจิตประสาทประมาณ ๔ – ๘ %  

ฤทธิ์ในทางเสพติด  
ออกฤทธิ์ผสมผสานทั้งกระตุ้น กดและหลอนประสาท มีอาการเสพติดทางจิตใจ ไม่มีอาการขาดยาทาง

ร่างกาย  
อาการผู้เสพ  
อารมณ์อ่อนไหวเปลี่ยนแปลงง่าย ความคิดเลื่อนลอยสับสน ควบคุมตัวเองไม่ได้  ไม่สนใจสิ่งแวดล้อม 

ความจ าเสื่อม กล้ามเนื้อลีบ หัวใจเต้นเร็ว หูแว่ว  
 ๖. โคเคอีน เป็นยากดประสาท มีฤทธิ์ระงับอาการปวดและอาการไอ 
 ปัจจุบันมีการใช้ยาแก้ไอที่มีส่วนผสมโคเคอีนมาดื่มเพ่ือความสนุกสนาน ยาแก้ไอประเภทนี้จัดเป็นยาเสพติด
ให้โทษ  ประเภทที่ ๓ แต่น ามาลักลอบขายกัน โดยนิยมผสมกับเครื่องดื่มประเภทน้ าอัดลม ยาแก้ไอที่ผสมโคเคอีน 
จัดเป็นยาเสพติดประเภทเดียวกับฝิ่น เมื่อใช้ไปนาน ๆ ก็จะเกิดการเสพติดได้เช่นเดียวกัน มีภาวะดื้อยาต้องใช้
ปริมาณมากข้ึน ถ้าหยุดก็จะมีอาการขาดยาได้ หงุดหงิด กระวนกระวาย นอนไม่หลับ ขนลุก ปวดตามตัวตามกระดูก 
เป็นต้น ถ้ากินเข้าไปมาก ๆ ในครั้งเดียวก็จะเกิดภาวะพิษเฉียบพลันได้ ท าให้หัวใจเต้นช้าหมดสติ  ระบบการ
หมุนเวียนโลหิตล้มเหลว การหายใจช้าลงจนหยุดและถึงแก่ชีวิต  
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

๒๓๙ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๒๔๐ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
สาเหตุของการติดสารเสพติด 
 สาเหตุของการใช้สารเสพติดปัจจัยที่เก่ียวกับการใช้สารเสพติดมีอยู่ ๓ ปัจจัย คือ 
 ๑. สารเสพติด โดยตัวของสารเสพติดจะมีฤทธิ์ Reinforcing effect ซึ่งหมายถึงฤทธิ์เสพติด หรือฤทธิ์ที่
กระตุ้นให้คนอยากกลับไปใช้ใหม่อีกเรื่อย ๆ ซึ่งเป็นฤทธิ์ต่อสมองและจิตใจ โดยสารเสพติดจะไปกระตุ้นสมอง
บางส่วนท าให้เกิดความพอใจ และน าไปสู่ความอยากใช้  (Craving) สารเสพติดในแต่ละตัวจะออกฤทธิ์ในสมอง    
แต่ละส่วนที่ต่างกัน แต่โดยรวมแล้วไปกระตุ้นในส่วนที่เรียกว่า Brain Reward System ซึ่งเป็นสมองส่วนที่ควบคุม
ความพอใจ อยากจะท า อยากจะใช้อยู่เรื่อย ๆ  
 ๒. ผู้เสพ  เกิดความสงสัย อยากลอง ซึ่งพบในกลุ่มเด็กและเยาวชนผู้มีอายุน้อยมีความกระตือรือร้น อยาก   
ท้าทาย อยากทดลอง ทัศนคติที่มีต่อสารเสพติด ถ้ามองว่าเป็นสิ่งที่เลวก็จะไม่อยากลอง แต่ถ้ามีทัศนคติที่ไม่น่ากลัว   
ก็อาจจะท าให้อยากลองยา ความรู้เกี่ยวกับสารเสพติด หากผู้ที่มีความรู้เกี่ยวกับสารเสพติดที่ดี ก็จะมองยาในทางลบ
และไม่คิดที่จะลองเสพยาเสพติด  

๓. สิ่งแวดล้อม  
- ความหายาก หาง่าย ภายในสภาพแวดล้อม ถ้าหายาได้ง่ายก็จะท าให้เกิดการลองใช้ยาได้มากข้ึน แต่ในทาง

กลับกันถ้าไม่สามารถหายาได้หรือหายายากก็จะท าให้ไม่มีโอกาสในการทดลองยา 
- ราคาของที่ถูกหรือแพง ก็จะท าให้เกิดโอกาสในการทดลองยาใช้ยา ที่แตกต่างกันในกรณีของยาที่ราคาถูก

ก็จะท าให้มีความสามารถในการซื้อหามาลองได้ 
- กลุ่มหรือเพ่ือน ซึ่งจะมีอิทธิพลต่อการเสพยา ถ้าอยู่ในกลุ่มที่ใช้ยาก็จะเกิดการชักชวนให้ทดลอง หรือใน

บางกรณี วัยรุ่นมักจะมีความรู้สึกว่าถ้าจะเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่มได้จะต้องเหมือน ๆ กับกลุ่ม 
- วัฒนธรรม หรือศาสนา เช่น ประเทศในตะวันออกกลางนับถือศาสนาอิสลามที่มีข้อบังคับห้ามดื่มสุรา    

จึงต้องหันมาใช้ยาเสพติดชนิดอื่น เช่น ฝิ่น หรือบนดอยมีการปลูกฝิ่นกันอย่างแพร่หลายและมีประเพณีการใช้กัน
มานานจนรู้สึกเป็นเรื่องธรรมดา จึงมีการใช้ฝิ่นมาตลอด   
 
การป้องกันตนเองจากภัยของสารเสพติด ที่เกิดจากความอยากรู้อยากลอง และความรู้เท่าไม่ถึงการณ์ 
 ๑. รู้จักป้องกันตนเองโดยการศึกษาหาความรู้เกี่ยวกับสารเสพติดชนิดต่าง ๆ เพ่ือไม่ให้ตกเป็นเหยื่อของ 
สารเสพติดโดยรู้เท่าไม่ถึงการณ์ 
 ๒. อย่าหลงเชื่อค าชักชวนให้เสพสารเสพติด ไม่ว่าจะเป็นสารเสพติดชนิดใด อย่าคิดว่าลองเสพครั้งเดียว    
คงไม่เป็นไร ระลึกอยู่เสมอว่าสารเสพติดทุกชนิดมีแต่โทษและพิษภัย ไม่มีคุณประโยชน์ใด ๆ เลย 
 ๓. อย่าแก้ปัญหาโดยหันเข้าหาสารเสพติด เพราะสารเสพติดไม่ช่วยแก้ปัญหา มีแต่จะสร้างปัญหาเพ่ิมขึ้น  
เมื่อมีปัญหาเกิดขึ้นควรคิดหาวิธีแก้ไขโดยใช้เหตุผลควรปรึกษาและขอความช่วยเหลือจากพ่อแม่ ผู้ปกครอง 
หรือคร ู
 ๔. รู้จักเลือกคบเพ่ือน ไม่ควรคบเพ่ือนที่ชักจูงเข้าไปเกี่ยวข้องกับยาเสพติด หรือสิ่งไม่ดีอ่ืน ๆ  
 ๕. ไม่มั่วสุ่มกับเพ่ือน โดยเฉพาะการมั่วสุมในสถานเริงรมย์ต่าง ๆ เพราะอาจเสพหรือเข้าไปเกี่ยวข้องกับ   
สารเสพติดโดยไม่รู้ตัว 
 ๖. รู้จักใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ท ากิจกรรมที่เป็นประโยชน์ต่อตนเอง ครอบครัว และสังคม  เช่น     
เล่นกีฬา เข้าร่วมกิจกรรมสาธารณะประโยชน์ เป็นต้น 
 
 
 

๒๔๐ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๒๔๑ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
สาเหตุของการติดสารเสพติด 
 สาเหตุของการใช้สารเสพติดปัจจัยที่เก่ียวกับการใช้สารเสพติดมีอยู่ ๓ ปัจจัย คือ 
 ๑. สารเสพติด โดยตัวของสารเสพติดจะมีฤทธิ์ Reinforcing effect ซึ่งหมายถึงฤทธิ์เสพติด หรือฤทธิ์ที่
กระตุ้นให้คนอยากกลับไปใช้ใหม่อีกเรื่อย ๆ ซึ่งเป็นฤทธิ์ต่อสมองและจิตใจ โดยสารเสพติดจะไปกระตุ้นสมอง
บางส่วนท าให้เกิดความพอใจ และน าไปสู่ความอยากใช้  (Craving) สารเสพติดในแต่ละตัวจะออกฤทธิ์ในสมอง    
แต่ละส่วนที่ต่างกัน แต่โดยรวมแล้วไปกระตุ้นในส่วนที่เรียกว่า Brain Reward System ซึ่งเป็นสมองส่วนที่ควบคุม
ความพอใจ อยากจะท า อยากจะใช้อยู่เรื่อย ๆ  
 ๒. ผู้เสพ  เกิดความสงสัย อยากลอง ซึ่งพบในกลุ่มเด็กและเยาวชนผู้มีอายุน้อยมีความกระตือรือร้น อยาก   
ท้าทาย อยากทดลอง ทัศนคติที่มีต่อสารเสพติด ถ้ามองว่าเป็นสิ่งที่เลวก็จะไม่อยากลอง แต่ถ้ามีทัศนคติที่ไม่น่ากลัว   
ก็อาจจะท าให้อยากลองยา ความรู้เกี่ยวกับสารเสพติด หากผู้ที่มีความรู้เกี่ยวกับสารเสพติดที่ดี ก็จะมองยาในทางลบ
และไม่คิดที่จะลองเสพยาเสพติด  

๓. สิ่งแวดล้อม  
- ความหายาก หาง่าย ภายในสภาพแวดล้อม ถ้าหายาได้ง่ายก็จะท าให้เกิดการลองใช้ยาได้มากข้ึน แต่ในทาง

กลับกันถ้าไม่สามารถหายาได้หรือหายายากก็จะท าให้ไม่มีโอกาสในการทดลองยา 
- ราคาของที่ถูกหรือแพง ก็จะท าให้เกิดโอกาสในการทดลองยาใช้ยา ที่แตกต่างกันในกรณีของยาที่ราคาถูก

ก็จะท าให้มีความสามารถในการซื้อหามาลองได้ 
- กลุ่มหรือเพ่ือน ซึ่งจะมีอิทธิพลต่อการเสพยา ถ้าอยู่ในกลุ่มที่ใช้ยาก็จะเกิดการชักชวนให้ทดลอง หรือใน

บางกรณี วัยรุ่นมักจะมีความรู้สึกว่าถ้าจะเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่มได้จะต้องเหมือน ๆ กับกลุ่ม 
- วัฒนธรรม หรือศาสนา เช่น ประเทศในตะวันออกกลางนับถือศาสนาอิสลามที่มีข้อบังคับห้ามดื่มสุรา    

จึงต้องหันมาใช้ยาเสพติดชนิดอื่น เช่น ฝิ่น หรือบนดอยมีการปลูกฝิ่นกันอย่างแพร่หลายและมีประเพณีการใช้กัน
มานานจนรู้สึกเป็นเรื่องธรรมดา จึงมีการใช้ฝิ่นมาตลอด   
 
การป้องกันตนเองจากภัยของสารเสพติด ที่เกิดจากความอยากรู้อยากลอง และความรู้เท่าไม่ถึงการณ์ 
 ๑. รู้จักป้องกันตนเองโดยการศึกษาหาความรู้เกี่ยวกับสารเสพติดชนิดต่าง ๆ เพ่ือไม่ให้ตกเป็นเหยื่อของ 
สารเสพติดโดยรู้เท่าไม่ถึงการณ์ 
 ๒. อย่าหลงเชื่อค าชักชวนให้เสพสารเสพติด ไม่ว่าจะเป็นสารเสพติดชนิดใด อย่าคิดว่าลองเสพคร้ังเดียว    
คงไม่เป็นไร ระลึกอยู่เสมอว่าสารเสพติดทุกชนิดมีแต่โทษและพิษภัย ไม่มีคุณประโยชน์ใด ๆ เลย 
 ๓. อย่าแก้ปัญหาโดยหันเข้าหาสารเสพติด เพราะสารเสพติดไม่ช่วยแก้ปัญหา มีแต่จะสร้างปัญหาเพ่ิมขึ้น  
เมื่อมีปัญหาเกิดขึ้นควรคิดหาวิธีแก้ไขโดยใช้เหตุผลควรปรึกษาและขอความช่วยเหลือจากพ่อแม่ ผู้ปกครอง 
หรือคร ู
 ๔. รู้จักเลือกคบเพ่ือน ไม่ควรคบเพ่ือนที่ชักจูงเข้าไปเกี่ยวข้องกับยาเสพติด หรือสิ่งไม่ดีอ่ืน ๆ  
 ๕. ไม่มั่วสุ่มกับเพ่ือน โดยเฉพาะการมั่วสุมในสถานเริงรมย์ต่าง ๆ เพราะอาจเสพหรือเข้าไปเกี่ยวข้องกับ   
สารเสพติดโดยไม่รู้ตัว 
 ๖. รู้จักใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ท ากิจกรรมที่เป็นประโยชน์ต่อตนเอง ครอบครัว และสังคม  เช่น     
เล่นกีฬา เข้าร่วมกิจกรรมสาธารณะประโยชน์ เป็นต้น 
 
 
 

๒๔๐ 

 
 ๗. สร้างสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว โดยการปฏิบัติตนเป็นลูกที่ดีของพ่อแม่ ผู้ปกครองท าหน้าที่ของตนเอง
ให้ดีที่สุด และช่วยเหลือการงานของครอบครัวเท่าท่ีจะสามารถท าได้ 
 การปฏิบัติตนดังกล่าวข้างต้น จะช่วยป้องกันตนเองให้พ้นภัยจากสารเสพติด และใช้ชีวิตประจ าวันในช่วง
วัยรุ่นอย่างมีความสุข ซึ่งนอกจากจะส่งผลที่ดีต่อตนเองแล้วยังท าให้ครอบครัวมีความสุขด้วย 
 
โทษของผู้ท่ีติดสารเสพติด 
 ๑. โทษต่อตัวผู้เสพ  
 สุขภาพของผู้เสพ มักจะทรุดโทรม มีร่างกายผ่ายผอม ซูบซีด ผิวคล้ า สมองเสื่อม ป่วยเป็นโรคระบบต่าง ๆ 
เช่น โรคทางเดินอาหาร โรคปอด โรคหัวใจ โรคตับ โรคไต และต่อมาผู้เสพจะกลายเป็นบุคคลไร้สมรรถภาพทั้งทาง
ร่างกายและจิตใจ บุคลิกภาพเสีย เกียจคร้าน เฉื่อยชา ไม่สนใจตนเอง ขาดความเป็นระเบียบเรียบร้อย ท าให้ไม่อาจ
ท างานหรือเรียนหนังสือได้ และในการเสพยาเสพติดในปัจจุบัน การใช้เข็มฉีดยาร่วมกันเป็นสาเหตุส าคัญในการ
น าไปสู่การติดเชื้อเอดส์ 
 ๒. ต่อครอบครัว   
 ท าให้เสื่อมเสียชื่อเสียงต่อวงศ์ตระกูล และยังไม่มีความรับผิดชอบต่อครอบครัว บางคนกลายเป็นภาระของ
ครอบครัว ท าให้ครอบครัวแตกแยก ทะเลาะวิวาท ฯลฯ 
 ๓. โทษต่อสังคม  
 เป็นสาเหตุของการก่ออาชญากรรม เช่น การลักทรัพย์ ชิงทรัพย์ ปล้นทรัพย์ ฯลฯ และเป็นสาเหตุของการ
เสียหายแห่งชีวิตและทรัพย์สินของผู้อ่ืน เช่น การเกิดอุบัติเหตุบนท้องถนน และผู้ติดยาเสพติดยังเป็นที่รังเกียจของสังคม 
หรือเข้าสังคมไม่ได้ด้วย  
 ๔. โทษต่อประเทศชาติ  
 ผู้ติดยาเสพติดยังเป็นผู้บ่อนท าลายเศรษฐกิจและความมั่นคงของชาติอีกด้วย เพราะท าให้รัฐต้องสูญเสีย
ค่าใช้จ่ายในการป้องกัน ปราบปราม และบ าบัดรักษา และยิ่งไปกว่านั้นคือ การสูญเสียทรัพยากรบุคคลที่มีคุณภาพ
ไปอย่างสิ้นเชิง หากผู้เสพเป็นเยาวชนด้วยแล้วย่อมเป็นการสูญเสียพละก าลังที่เป็นอนาคตของชาตินั้นก็หมายความว่า

 ความมั่นคงของชาติย่อมกระทบกระเทือนอย่างแน่นอน 
 ๕. โทษตามกฎหมายยาเสพติด 
      ๑. ผลิต น าเข้า ส่งออก จ าหน่าย มีไว้ในครอบครองเพ่ือจ าหน่าย ซึ่งยาเสพติดให้โทษประเภท ๑  
(เฮโรอีน แอมเฟตามีน ยาบ้า ฯลฯ) ต้องระวางโทษประหารชีวิต หรือจ าคุกตลอดชีวิตแล้วแต่กรณี 
       ๒. ผลิต น าเข้า จ าหน่าย มีไว้ในครอบครองเพ่ือจ าหน่าย ซึ่งยาเสพติดให้โทษประเภท ๒ (มอร์ฟีน ฝิ่น 
โคเคอีน ฯลฯ) ต้องระวางโทษจ าคุกตั้งแต่สามปีถึงยี่สิบปี และปรับตั้งแต่สามหมื่นบาทถึงสองแสนบาท แล้วแต่
กรณ ี

 
 
 

๒๔๑ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๒๔๒ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
วิธีสังเกตอาการผู้ติดยาเสพติด  
           จะสังเกตว่าผู้ใดใช้หรือเสพยาเสพติด ให้สังเกตจากอาการและการเปลี่ยนแปลงทั้งทางร่างกาย และจิตใจ 
ดังต่อไปนี้  
 ๑. การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย  จะสังเกตได้จาก  
     - สุขภาพร่างกายทรุดโทรม ซูบผอม ไม่มีแรง อ่อนเพลีย  
              - ริมฝีปากเขียวคล้ า แห้ง และแตก  
     - ร่างกายสกปรก เหงื่อออกมาก กลิ่นตัวแรงเพราะไม่ชอบอาบน้ า  
     - ผวิหนังหยาบกร้าน เป็นแผลพุพอง อาจมีหนองหรือน้ าเหลืองคล้ายโรคผิวหนัง  
     - มีรอยกรีดด้วยของมีคม เป็นรอยแผลเป็นปรากฏที่บริเวณแขน และ/หรือ ท้องแขน  
     - ชอบใส่เสื้อแขนยาว กางเกงขายาว และสวมแว่นตาด าเพ่ือปิดบังม่านตาที่ขยาย  
 ๒. การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ  ความประพฤติและบุคลิกภาพ  สังเกตได้จาก  
     - เป็นคนเจ้าอารมณ์ หงุดหงิดง่าย เอาแต่ใจตนเอง ขาดเหตุผล  
     - ขาดความรับผิดชอบต่อหน้าที่  
     - ขาดความเชื่อม่ันในตนเอง  
     - พูดจาก้าวร้าว แม้แต่บิดามารดา ครู อาจารย์ ของตนเอง  
     - ชอบแยกตัวอยู่คนเดียว ไม่เข้าหน้าผู้อื่น  ท าตัวลึกลับ  
     - ชอบเข้าห้องน้ านาน ๆ  
     - ใช้เงินเปลืองผิดปกติ ทรัพย์สินในบ้านสูญหายบ่อย  
     - พบอุปกรณ์เกี่ยวกับยาเสพติด เช่น หลอดฉีดยา เข็มฉีดยา กระดาษตะกั่ว  
     - มั่วสุมกับคนที่มีพฤติกรรมเก่ียวกับยาเสพติด  
     - ไม่สนใจความเป็นอยู่ของตนเอง แต่งกายสกปรก ไม่เรียบร้อย ไม่ค่อยอาบน้ า  
     - ชอบออกนอกบ้านเสมอ ๆ  และกลับบ้านผิดเวลา  
     - ไม่ชอบท างาน เกียจคร้าน ชอบนอนตื่นสาย  
     - มีอาการวิตกกังวล เศร้าซึม สีหน้าหมองคล้ า  
 ๓. การสังเกตอาการขาดยา ดังต่อไปนี้  
     - น้ ามูก น้ าตาไหล หาวบ่อย  
     - กระสับกระส่าย กระวนกระวาย หายใจถี่ ปวดท้อง คลื่นไส้ อาเจียน เบื่ออาหาร  น้ าหนักลด อาจมี   
อุจาระเป็นเลือด  
     - ขนลุก เหงื่อออกมากผิดปกติ  
     - ปวดเมื่อยตามร่างกาย ปวดเสียวในกระดูก  
     - ม่านตาขยายโตขึ้น ตาพร่าไม่สู้แดด  
     - มีอาการสั่น ชัก เกร็ง ไข้ขึ้นสูง ความดันโลหิตสูง  
     - เป็นตะคริว  
     - นอนไม่หลับ  
     - เพ้อ คลุ้มคลั่ง อาละวาด ควบคุมตนเองไม่ได้ 

 
 
 
  

๒๔๒ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๒๔๓ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
วิธีสังเกตอาการผู้ติดยาเสพติด  
           จะสังเกตว่าผู้ใดใช้หรือเสพยาเสพติด ให้สังเกตจากอาการและการเปลี่ยนแปลงทั้งทางร่างกาย และจิตใจ 
ดังต่อไปนี้  
 ๑. การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย  จะสังเกตได้จาก  
     - สุขภาพร่างกายทรุดโทรม ซูบผอม ไม่มีแรง อ่อนเพลีย  
              - ริมฝีปากเขียวคล้ า แห้ง และแตก  
     - ร่างกายสกปรก เหงื่อออกมาก กลิ่นตัวแรงเพราะไม่ชอบอาบน้ า  
     - ผวิหนังหยาบกร้าน เป็นแผลพุพอง อาจมีหนองหรือน้ าเหลืองคล้ายโรคผิวหนัง  
     - มีรอยกรีดด้วยของมีคม เป็นรอยแผลเป็นปรากฏที่บริเวณแขน และ/หรือ ท้องแขน  
     - ชอบใส่เสื้อแขนยาว กางเกงขายาว และสวมแว่นตาด าเพ่ือปิดบังม่านตาที่ขยาย  
 ๒. การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ  ความประพฤติและบุคลิกภาพ  สังเกตได้จาก  
     - เป็นคนเจ้าอารมณ์ หงุดหงิดง่าย เอาแต่ใจตนเอง ขาดเหตุผล  
     - ขาดความรับผิดชอบต่อหน้าที่  
     - ขาดความเชื่อม่ันในตนเอง  
     - พูดจาก้าวร้าว แม้แต่บิดามารดา ครู อาจารย์ ของตนเอง  
     - ชอบแยกตัวอยู่คนเดียว ไม่เข้าหน้าผู้อื่น  ท าตัวลึกลับ  
     - ชอบเข้าห้องน้ านาน ๆ  
     - ใช้เงินเปลืองผิดปกติ ทรัพย์สินในบ้านสูญหายบ่อย  
     - พบอุปกรณ์เกี่ยวกับยาเสพติด เช่น หลอดฉีดยา เข็มฉีดยา กระดาษตะกั่ว  
     - มั่วสุมกับคนที่มีพฤติกรรมเก่ียวกับยาเสพติด  
     - ไม่สนใจความเป็นอยู่ของตนเอง แต่งกายสกปรก ไม่เรียบร้อย ไม่ค่อยอาบน้ า  
     - ชอบออกนอกบ้านเสมอ ๆ  และกลับบ้านผิดเวลา  
     - ไม่ชอบท างาน เกียจคร้าน ชอบนอนตื่นสาย  
     - มีอาการวิตกกังวล เศร้าซึม สีหน้าหมองคล้ า  
 ๓. การสังเกตอาการขาดยา ดังต่อไปนี้  
     - น้ ามูก น้ าตาไหล หาวบ่อย  
     - กระสับกระส่าย กระวนกระวาย หายใจถี่ ปวดท้อง คลื่นไส้ อาเจียน เบื่ออาหาร  น้ าหนักลด อาจมี   
อุจาระเป็นเลือด  
     - ขนลุก เหงื่อออกมากผิดปกติ  
     - ปวดเมื่อยตามร่างกาย ปวดเสียวในกระดูก  
     - ม่านตาขยายโตขึ้น ตาพร่าไม่สู้แดด  
     - มีอาการสั่น ชัก เกร็ง ไข้ขึ้นสูง ความดันโลหิตสูง  
     - เป็นตะคริว  
     - นอนไม่หลับ  
     - เพ้อ คลุ้มคลั่ง อาละวาด ควบคุมตนเองไม่ได้ 

 
 
 
  

๒๔๒ 

ใบความรู้ที่ ๒  
เร่ือง  การใช้ยา 

 
การที่จะใช้ยาให้เกิดประโยชน์สูงสุด  ผู้ใช้ยาควรท าความเข้าใจในเรื่องพ้ืนฐานต่อไปนี้ ซึ่งเป็นเรื่องที่

เข้าใจผิดกันบ่อยเสียก่อน  
          ๑. มีความเข้าใจผิดมากมายในการซื้อยามากินเอง  โดยไม่ปรึกษาแพทย์หรือเภสัชกรก่อน เช่น การซื้อตาม
ค าบอกเล่าหรือการได้ยินมา ผู้ป่วยควรจะปรึกษาเภสัชกรก่อนที่จะซื้อยา เพราะผู้ป่วยอาจจะเข้าใจว่ายาตัวนั้นช่วย
รักษาอาการที่เป็นอยู่ได้  ตัวอย่างเช่น  มีอาการคันแล้วน าตัวอย่างยาที่เพ่ือนบ้านเคยใช้ยานี้ทาแก้คันแล้วหายมาขอ
ซื้อ ซึ่งตัวยาที่น ามาซื้อเป็นยาแก้คันที่เกิดจากอาการแพ้ผื่นคัน ส าหรับตัวเองนั้นมีอาการคันจากเชื้อรา ดังนั้น ยาที่
ซื้อไปใช้ระงับอาการคันจึงไม่สามารถรักษาโรคเชื้อราได้  
          ๒. ผู้ป่วยแต่ละรายมีความจ าเป็นต้องใช้ขนาดยาในการรักษาต่างกัน เช่น ผู้ใหญ่ต้องกินยามากกว่าเด็ก 
เป็นต้น นอกจากน้ี คนท่ีมีโรคประจ าตัว คนท่ีมีการท างานของตับหรือไตบกพร่อง คนท่ีต้องกินยาหลายตัว
รวมกัน อาจจะต้องมีการปรับขนาดยาให้เหมาะสมในแต่ละราย เนื่องจากการใช้ยามากหรือน้อยเกินไปอาจท าให้
ร่างกายผิดปกติได ้ดังนั้น ควรปฏิบัติตามค าแนะน าบนฉลากยา หรือที่แพทย์และเภสัชกรแนะน าอย่างเคร่งครัด  
          ๓. ความหมายของขนาดยา ๑ ช้อนชา  ๑ ช้อนโต๊ะ  ที่ถูกต้อง ๑ ช้อนชา  จะหมายถึง ๕ ซีซี หรือ ๕ 
มิลลิลิตร  ส่วน ๑ ช้อนโต๊ะ จะเท่ากับ ๑๕ ซีซี แต่ส าหรับช้อนกาแฟที่เราใช้คนกาแฟนั้น มีความจุประมาณ ๒ - ๓ 

 ซีซี  เท่านั้น 
          ดังนั้น ๑ ช้อนชามาตรฐาน จึงประมาณ เท่ากับ ๒ ช้อนกาแฟ ส่วนช้อนกินข้าวที่เราใช้คู่กับช้อนส้อมนั้น 
มีความจุประมาณ ๗.๕ ซีซี  ดังน้ัน ๑ ช้อนโต๊ะมาตรฐานจึงเท่ากับ ๒ ช้อนกินข้าว  ดังน้ัน เวลาเราไปซ้ือยาตามร้านยา 
ควรขอช้อนตวงมาตรฐานจากทางร้านด้วย และทางที่ดีควรมีถ้วยตวงยาที่มีมาตรฐานไว้ที่บ้าน  จะได้มั่นใจว่าทุกครั้ง
ที่รินยากินนั้นจะได้รับยาครบตามขนาดที่ต้องการจริง ๆ  
          ๔. จ านวนครั้งของยาแต่ละชนิดที่ให้ในวันหนึ่ง ๆ จะไม่เท่ากันและยาบางชนิดต้องกินอย่างต่อเนื่อง ๕ - ๗ 
วัน บางครั้งอาจถึง ๑๐ วัน เช่น ยาปฏิชีวนะหรือยาแก้อักเสบ ตัวอย่างเช่น อะม็อกซีซิลลิน ซึ่งเป็นยาปฏิชีวนะ    
ถ้าหากรับประทานยาไม่ครบตามเวลาที่ก าหนดอาจจะท าให้เชื้อโรคเกิดการดื้อยาได้   เนื่องจากยาไม่สามารถฆ่าเชื้อ
ได้หมด 
          ๕. เวลาที่กิน เช่น ก่อนอาหาร หลังอาหาร ที่ถูกต้องเป็นอย่างไร  
                ๕.๑ รับประทานยาก่อนอาหาร หมายถึง กินยาก่อนอาหารประมาณครึ่งชั่วโมง โดยส่วนใหญ่ยาที่กิน
ก่อนอาหารมักเป็นยาที่ทนกรดในกระเพาะอาหารไม่ได้ กล่าวคือ ยาจะสูญเสียประสิทธิภาพเมื่อถูกกรดท าลาย  
บางคนกินยาเสร็จแล้วกินอาหารตามทันที ซ่ึงไม่ถูกต้องกลายเป็นกินยาพร้อมอาหาร กินยาก่อนอาหารท่ีถูกต้อง คือ 
กินก่อนอาหาร ๓๐ นาที - ๑ ชั่วโมง เพราะยาพวกนี้ดูดซึมได้ดีขณะท้องว่าง ไม่ถูกขัดขวางโดยอาหารหรือถูกท าลาย
โดยกรดในกระเพาะอาหาร 
                ๕.๒ รับประทานยาหลังอาหาร คือ กินยาหลังอาหาร ๑๕ - ๓๐ นาที เพราะยาถูกดูดซึมได้ดี อาหาร
ไม่รบกวนการดูดซึมยา ยาที่กินพร้อมอาหารหรือหลังอาหารทันที  เป็นยาที่มีฤทธิ์ระคายเคืองต่อเยื่อบุกระเพาะ
อาหาร เช่น แอสไพริน ยาแก้ปวดข้อกระดูก ยาสเตียรอยด์ (สามารถกินพร้อมอาหารหรือกินหลังอาหารทันที) 
หากกินขณะท้องว่างจะท าให้ปวดท้อง คลื่นไส้ อาเจียนได้  
 
 
 
 

๒๔๓ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๒๔๔ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
          ๖. ยามีรูปแบบแตกต่างกัน แต่ละชนิดมีวิธีการใช้ยาที่แตกต่างกัน จึงจ าเป็นต้องรู้วิธีและใช้ให้ถูกต้อง ยาเม็ด
หรือแคปซูลต้องกลืนยาทั้งเม็ดหรือทั้งแคปซูลพร้อมน้ า ไม่ควรเคี้ยวเม็ดยาหรือแกะยา  ออกจากแคปซูล แต่ส าหรับ
ยาที่เขียนว่า “เคี้ยวก่อนกลืน” เช่น ยาลดกรดหรือขับลมชนิดเม็ด ต้องเคี้ยวให้ละเอียดก่อนกลืนพร้อมกับน้ า เพ่ือให้
ยาออกฤทธิ์ได้ดีรวดเร็ว ยาเม็ดหรือแคปซูลที่ออกฤทธิ์เนิ่นนาน กินวันละ ๑ หรือ ๒ ครั้ง ส่วนใหญ่จะห้ามหักแบ่งครึ่ง
ยา เพราะจะท าให้ยาเสียคุณสมบัติในการออกฤทธิ์เนิ่นนาน และอาจท าให้ยาถูกดูดซึมเร็วจนท าให้ได้รับยาเกินขนาด
มีบางชนิดเท่านั้นที่สามารถหักแบ่งครึ่งได้ แต่ทุกชนิดห้ามเคี้ยวหรือบดยาโดยเด็ดขาด  
          ยาผงชนิดรับประทาน  ถ้าเป็นชนิดที่ต้องละลายน้ าก่อนต้องละลายน้ าก่อน ยาบางอย่างจะพองตัวเมื่อถูกน้ำ

 ท าให้เกิดการอุดตันที่หลอดอาหารได้  
          ยาครีมหรือเจล  เป็นยาทาที่ผิวหนัง ควรทาบาง ๆ ไม่ต้องถูนวด เพราะอาจท าให้เกิดการระคายเคืองได้

 ยาแก้ปวดข้อ กล้ามเนื้ออักเสบชนิดครีมหรือเจล ไม่ต้องถูนวดเพราะการถูนวดจะยิ่งท าให้เกิดอาการอักเสบมากขึ้น
ส าหรับยาที่ระบุให้ถูนวด เช่น ยาหม่อง เคาเตอร์เพน ควรถูนวดเพ่ือเร่งการดูดซึมยาให้ออกฤทธิ์ดีขึ้น  
         ยาอม  หมายถึง ยาที่ให้อมไว้เฉย ๆ ไม่ควรเคี้ยวยา กลืนยาหรือกลืนน้ าลายขณะอมยา 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

๒๔๔ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๒๔๕ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

 
          ๖. ยามีรูปแบบแตกต่างกัน แต่ละชนิดมีวิธีการใช้ยาที่แตกต่างกัน จึงจ าเป็นต้องรู้วิธีและใช้ให้ถูกต้อง ยาเม็ด
หรือแคปซูลต้องกลืนยาทั้งเม็ดหรือทั้งแคปซูลพร้อมน้ า ไม่ควรเคี้ยวเม็ดยาหรือแกะยา  ออกจากแคปซูล แต่ส าหรับ
ยาที่เขียนว่า “เคี้ยวก่อนกลืน” เช่น ยาลดกรดหรือขับลมชนิดเม็ด ต้องเคี้ยวให้ละเอียดก่อนกลืนพร้อมกับน้ า เพ่ือให้
ยาออกฤทธิ์ได้ดีรวดเร็ว ยาเม็ดหรือแคปซูลที่ออกฤทธิ์เนิ่นนาน กินวันละ ๑ หรือ ๒ ครั้ง ส่วนใหญ่จะห้ามหักแบ่งครึ่ง
ยา เพราะจะท าให้ยาเสียคุณสมบัติในการออกฤทธิ์เนิ่นนาน และอาจท าให้ยาถูกดูดซึมเร็วจนท าให้ได้รับยาเกินขนาด
มีบางชนิดเท่านั้นที่สามารถหักแบ่งครึ่งได้ แต่ทุกชนิดห้ามเคี้ยวหรือบดยาโดยเด็ดขาด  
          ยาผงชนิดรับประทาน  ถ้าเป็นชนิดที่ต้องละลายน้ าก่อนต้องละลายน้ าก่อน ยาบางอย่างจะพองตัวเมื่อถูกน้ำ

 ท าให้เกิดการอุดตันที่หลอดอาหารได้  
          ยาครีมหรือเจล  เป็นยาทาที่ผิวหนัง ควรทาบาง ๆ ไม่ต้องถูนวด เพราะอาจท าให้เกิดการระคายเคืองได้

 ยาแก้ปวดข้อ กล้ามเนื้ออักเสบชนิดครีมหรือเจล ไม่ต้องถูนวดเพราะการถูนวดจะยิ่งท าให้เกิดอาการอักเสบมากขึ้น
ส าหรับยาที่ระบุให้ถูนวด เช่น ยาหม่อง เคาเตอร์เพน ควรถูนวดเพ่ือเร่งการดูดซึมยาให้ออกฤทธิ์ดีขึ้น  
         ยาอม  หมายถึง ยาที่ให้อมไว้เฉย ๆ ไม่ควรเคี้ยวยา กลืนยาหรือกลืนน้ าลายขณะอมยา 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

๒๔๔ 

แบบทดสอบหลังเรียน   ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 
หน่วยย่อยที่  ๓  สุขภาพดีมีสุข 

 
 

ค าชี้แจง    ให้นักเรียนท าเครื่องหมาย    ทับตัวอักษรหน้าค าตอบที่ถูกท่ีสุด 
๑. โรคติดต่อหมายถึงข้อใด 
    ก. โรคที่ไม่สามารถป้องกันได้ 
    ข. โรคที่มีอันตรายต่อร่างกายเล็กน้อย 
    ค. โรคที่สามารถรักษาด้วยยาแผนปัจจุบัน 
    ง. โรคที่สามารถแพร่กระจายไปสู่ผู้อื่นได้ 
๒. สุขบัญญัติแห่งชาติ มีประโยชน์ในด้านใดมากท่ีสุด 
    ก. การประหยัดเงิน        
    ข. การดูแลสุขภาพ 
    ค. การพัฒนาชุมชน       
    ง. การส่งเสริมเศรษฐกิจ 
๓. ท าไมเราต้องสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
    ก. เพื่อให้สมองท างานมากขึ้น   
    ข. เพ่ือความแข็งแรงของร่างกาย 
    ค. เพ่ือให้มีก าลังในการท างาน 
    ง. เพ่ือให้เพ่ือนชื่นชมยินดี 
๔. ผลิตภัณฑ์ที่มีลักษณะตามข้อใด  ปลอดภัย 
    ในการบริโภคมากท่ีสุด 
    ก. ผลิตภัณฑ์ที่ใส่สารกันบูด 
    ข. ผลิตภัณฑ์ที่ผลิตในประเทศไทย 
    ค. ผลิตภัณฑ์ที่มีสัญลักษณ์รับรองคุณภาพ 
    ง. ผลิตภัณฑ์ที่บรรจุอยู่ในหีบห่อที่มิดชิดสวยงาม 
๕. ใครที่มีโอกาสได้รับเชื้อโรคมากที่สุด 
    ก. คนที่รับประทานอาหารไม่ถูกส่วน  
    ข. คนที่สัญจรในห้างสรรพสินค้า 
    ค. คนที่ไม่ออกก าลังกายประจ า  
    ง. คนที่มีสภาพร่างกายอ่อนแอ 
 

๖. ข้อใดเป็นวิธีป้องกันการเกิดโรคผดผื่นคัน 
    ก. อาบน้ าทุกวัน 
    ข. แปรงฟันทุกวัน 
    ค. ทาแป้งเย็นหลังอาบน้ า 
    ง. ใส่เสื้อผ้าที่ซื้อใหม่อยู่เสมอ 
๗. ผลกระทบที่เกิดจากการเสพสารเสพติด  
    คืออะไร 
    ก. ท าให้กินอาหารได้มาก 
    ข. ท าให้ขยันท างานไม่เหนื่อย 
    ค. ท าให้สติปัญญาเสื่อม 
   ง. ท าให้ร่างกายสดชื่นแข็งแรง 
๘. การติดตามข่าวสารสุขภาพมีผลดีอย่างไร 
    ก. ท าให้เด่นกว่าคนอ่ืน 
    ข. ท าให้เพื่อนๆ ยกย่อง 
    ค. ชว่ยเพิ่มความรู้รอบตัว 
    ง. ป้องกันตนเองจากโรคได้ 
๙. ข้อใดเป็นอันตรายต่อผู้เล่น 
    ก. ตีลังกาบนถนน 
    ข. ม้วนหน้าบนเบาะ 
    ค. เตะฟุตบอลในสนาม 
    ง. เตะตะกร้อบนลานปูนซีเมนต์ 
๑๐.การทาสีบ้านเป็นเวลานาน ๆ มีผลเสียอย่างไร 
     ต่อผู้ทาสี 
     ก. เกิดอาการแพ้ 
     ข. เกิดอาการติดสีทาบ้าน 
     ค. ท าให้เกิดผดผื่นคันตามร่างกาย 
     ง. ท าให้ร่างกายเปื้อนสีจนล้างไม่ออก 
  
 
 

 
 
 
 

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

 

๒๔๕ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๒๔๖ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน    
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕ 

หน่วยย่อยที่  ๓  สุขภาพดีมีสุข  

ข๎อ ค าตอบ 
๑ ง 
๒ ข 
๓ ข 
๔ ค 
๕ ง 
๖ ก 
๗ ค 
๘ ง 
๙ ก 
๑๐ ข 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แบบประเมินผลงาน 

วิชา .............................................................................. ....................... ชั้น ……………………….... 

ค าชี้แจง :  ให๎ผู๎สอนสังเกตพฤติกรรมผู๎เรียน  แล๎วให๎ระดับคะแนนลงในตารางที่ตรงกับความสามารถ 
             ของผู๎เรียน 

  ระดับคะแนน     ๓ = ดีเยี่ยม   ๒ = พอใช๎   ๑ = ควรปรับปรุง 

เลขที่ ชื่อ - สกุล 

รายการประเมิน สรุปผล 
การประเมิน 

คว
าม

สม
บรู

ณ์แ
ละ

ถูก
ต๎อ

งข
อง

เนื้อ
หา

 

คว
าม

นํา
สน

ใจใ
นก

าร
น า

เสน
อ 

คว
าม

คิด
รเิร

ิม่ส
ร๎า

งส
รร

ค ์

ท า
งาน

เสร
็จภ

าย
ใน

เวล
าท

ี่ก า
หน

ด 

รวม
คะแนน 

๑๒ 
คะแนน 

ผ่าน 
 

ไม่ผ่าน 
 

๑         
๒         
๓         
๔         
๕         
๖         
๗         

เกณฑ์การประเมิน    นักเรียน  ได๎คะแนน  ๘   คะแนนขึ้นไป ถือวํา ผํานเกณฑ์ประเมิน 
 

           ลงชื่อ .................................................... ผู๎ประเมิน 
                 ............./............................./............. 

 

รายละเอียดการให้คะแนน 

รายการประเมิน ระดับคุณภาพ / ร           ะ  ระดับคุณภาพ/ระดับคะแนนคะแนนระitร 
ดีเยี่ยม (๓) พอใช้ (๒) ควรปรับปรุง (๑) 

๑. ความสมบูรณ์และ
ถูกต๎องของเนื้อหา 

เนื้อหาถูกต๎อง สมบูรณ์
ตามที่ก าหนด 

มีความบกพรํองของเนื้อหา
บ๎างเล็กน๎อย 

มีความบกพรํองของเนื้อหา
บางสํวนท่ีควรปรับปรุง 

๒. ความนําสนใจ 
ในการน าเสนอ 

ออกแบบงานน าเสนอ 
ในระดับด ี 

ออกแบบงานน าเสนอ    
ได๎เรียบงําย  

ออกแบบงานน าเสนอได๎   
ยังไมํดีพอ 

๓. ความคิดริเริ่ม
สร๎างสรรค ์

งานมีความแปลกใหมํ 
สวยงามและแตกตํางจาก
ผู๎อื่นอยํางโดดเดํน 

งานมีความสวยงาม 
คํอนข๎างสมบูรณ ์

งานราบเรียบ ยังไมสํวย 
และมีซ้ า ๆ กับงานอ่ืน 
ที่เคยพบเจอ 

๔. ท างานเสร็จภายใน
เวลาที่ก าหนด 

สํงงานกํอนเวลาที่ก าหนด 
หรือภายในเวลา 

สํงงานช๎าไป ๕ นาที 
หรืออาจจะช๎าไป ๑ วัน 

สํงงานช๎าเกิน ๑ วัน หรือ  
ไมํสํงงาน 

..



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๒๔๗ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน    
ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๕ 

หน่วยย่อยที่  ๓  สุขภาพดีมีสุข  

ข๎อ ค าตอบ 
๑ ง 
๒ ข 
๓ ข 
๔ ค 
๕ ง 
๖ ก 
๗ ค 
๘ ง 
๙ ก 
๑๐ ข 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แบบประเมินผลงาน 

วิชา .............................................................................. ....................... ชั้น ……………………….... 

ค าชี้แจง :  ให๎ผู๎สอนสังเกตพฤติกรรมผู๎เรียน  แล๎วให๎ระดับคะแนนลงในตารางที่ตรงกับความสามารถ 
             ของผู๎เรียน 

  ระดับคะแนน     ๓ = ดีเยี่ยม   ๒ = พอใช๎   ๑ = ควรปรับปรุง 

เลขที่ ชื่อ - สกุล 

รายการประเมิน สรุปผล 
การประเมิน 

คว
าม

สม
บรู

ณ์แ
ละ

ถูก
ต๎อ

งข
อง

เนื้อ
หา

 

คว
าม

นํา
สน

ใจใ
นก

าร
น า

เสน
อ 

คว
าม

คิด
รเิร

ิม่ส
ร๎า

งส
รร

ค ์

ท า
งาน

เสร
็จภ

าย
ใน

เวล
าท

ี่ก า
หน

ด 

รวม
คะแนน 

๑๒ 
คะแนน 

ผ่าน 
 

ไม่ผ่าน 
 

๑         
๒         
๓         
๔         
๕         
๖         
๗         

เกณฑ์การประเมิน    นักเรียน  ได๎คะแนน  ๘   คะแนนขึ้นไป ถือวํา ผํานเกณฑ์ประเมิน 
 

           ลงชื่อ .................................................... ผู๎ประเมิน 
                 ............./............................./............. 

 

รายละเอียดการให้คะแนน 

รายการประเมิน ระดับคุณภาพ / ร           ะ  ระดับคุณภาพ/ระดับคะแนนคะแนนระitร 
ดีเยี่ยม (๓) พอใช้ (๒) ควรปรับปรุง (๑) 

๑. ความสมบูรณ์และ
ถูกต๎องของเนื้อหา 

เนื้อหาถูกต๎อง สมบูรณ์
ตามที่ก าหนด 

มีความบกพรํองของเนื้อหา
บ๎างเล็กน๎อย 

มีความบกพรํองของเนื้อหา
บางสํวนท่ีควรปรับปรุง 

๒. ความนําสนใจ 
ในการน าเสนอ 

ออกแบบงานน าเสนอ 
ในระดับด ี 

ออกแบบงานน าเสนอ    
ได๎เรียบงําย  

ออกแบบงานน าเสนอได๎   
ยังไมํดีพอ 

๓. ความคิดริเริ่ม
สร๎างสรรค ์

งานมีความแปลกใหมํ 
สวยงามและแตกตํางจาก
ผู๎อื่นอยํางโดดเดํน 

งานมีความสวยงาม 
คํอนข๎างสมบูรณ ์

งานราบเรียบ ยังไมสํวย 
และมีซ้ า ๆ กับงานอ่ืน 
ที่เคยพบเจอ 

๔. ท างานเสร็จภายใน
เวลาที่ก าหนด 

สํงงานกํอนเวลาที่ก าหนด 
หรือภายในเวลา 

สํงงานช๎าไป ๕ นาที 
หรืออาจจะช๎าไป ๑ วัน 

สํงงานช๎าเกิน ๑ วัน หรือ  
ไมํสํงงาน 

..



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๒๔๘ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบสังเกตพฤตกิรรม 
วิชา .......................................................................................... ชั้น ………...................………….... 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ............... เรื่อง ………………............................/ใบงาน………………………......... 

 

ค าชี้แจง :  ให้ผู้สอนสังเกตพฤติกรรมผู้เรียน แล้วให้ระดับคะแนนลงในตารางที่ตรงกับความสามารถ 
             ของผู้เรียน 
การให้คะแนน   ๓ = ดีเยี่ยม              ๒ = พอใช้    ๑ = ควรปรับปรุง 

 

เลขที ่ ชื่อ – สกุล 

รายการประเมิน สรุปผล 
การประเมิน 

กา
รป

ฏิบ
ัตติ

นเพ
ื่อค

วา
มป

ลอ
ดภ

ัย
จา

กก
าร

ใช้ย
า 

กา
รป

ฏิบ
ัตติ

นเพ
ื่อค

วา
มป

ลอ
ดภ

ัย
จา

กก
าร

ใช้ส
าร

เสพ
ตดิ

 

กา
รให

้เห
ตผุ

ล 

กา
รน

 าค
วา

มร
ู้ไป

ใช้ 

รวม 
คะแนน  

๑๒ 
คะแนน 

ผ่าน ไม่ผ่าน 

๑         
๒         
๓         
๔         
๕         
๖         
๗         
๘         
๙         

๑๐         
๑๑         
๑๒         
๑๓         
๑๔         
๑๕         

 
สรุปผลการประเมิน     ได้คะแนน  ๘  คะแนน ขึ้นไป    ถือว่า   ผ่านเกณฑ์ประเมิน 
  
        ลงชื่อ................................................ผู้ประเมิน 

               .........../............................/............ 
 
 

๒๔๘ 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๒๔๙ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

แบบสังเกตพฤตกิรรม 
วิชา .......................................................................................... ชั้น ………...................………….... 
หน่วยการเรียนรู้ที่ ............... เรื่อง ………………............................/ใบงาน………………………......... 

 

ค าชี้แจง :  ให้ผู้สอนสังเกตพฤติกรรมผู้เรียน แล้วให้ระดับคะแนนลงในตารางที่ตรงกับความสามารถ 
             ของผู้เรียน 
การให้คะแนน   ๓ = ดีเยี่ยม              ๒ = พอใช้    ๑ = ควรปรับปรุง 

 

เลขที ่ ชื่อ – สกุล 

รายการประเมิน สรุปผล 
การประเมิน 

กา
รป

ฏิบ
ัตติ

นเพ
ื่อค

วา
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ลอ
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ัย
จา
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 าค
วา

มร
ู้ไป

ใช้ 

รวม 
คะแนน  

๑๒ 
คะแนน 

ผ่าน ไม่ผ่าน 

๑         
๒         
๓         
๔         
๕         
๖         
๗         
๘         
๙         

๑๐         
๑๑         
๑๒         
๑๓         
๑๔         
๑๕         

 
สรุปผลการประเมิน     ได้คะแนน  ๘  คะแนน ขึ้นไป    ถือว่า   ผ่านเกณฑ์ประเมิน 
  
        ลงชื่อ................................................ผู้ประเมิน 

               .........../............................/............ 
 
 

๒๔๘ 
แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

วิชา .......................................................................................................... ชั้น………......…………………. 
หนํวยการเรียนรู๎ที่ .................................................เรื่อง ……………….……………………………………………. 
ค าชี้แจง :  ให๎ผู๎สอนสังเกตพฤติกรรมผู๎เรียน แล๎วให๎ระดับคะแนนลงในตารางที่ตรงกับความสามารถ 
               ของผู๎เรียน 

เลขที่ ชื่อ - สกุล 

พฤติกรรมด้านความมีวินัย สรุปผล 
การประเมิน 

  ป
ฏิบ
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ิตป
ระ

จ า
วัน

 แล
ะร

ับผ
ดิช

อบ
ใน

กา
รท

 างา
น 

รวม
คะแนน 

๖ 
คะแนน 

ค่า 
เฉลี่ย ผ่าน ไม่ผ่าน 

๑        
๒        
๓        
๔        
๕        
๖        
๗        
๘        
๙        

๑๐        
๑๑        
๑๒        

 
เกณฑ์การประเมิน  ระดับ ๓  ดีเยี่ยม      หมายถึง  ปฏิบัติตามข๎อตกลง ปฏิบัติด๎วยความเต็มใจ แนะน าเพื่อนปฏิบัติ 
      ระดับ  ๒  ดี            หมายถึง  ปฏิบัติตามข๎อตกลง ปฏิบัติด๎วยความเตม็ใจ  
                            ระดับ ๑  ผํานเกณฑ์  หมายถึง  ปฏิบัตติามค าสั่ง หรือปฏิบตัิตํอหน๎าครู 
                            ระดับ ๐  ไมํผาํน      หมายถึง  ปฏิบัติน๎อยมาก หรือไมํปฏิบัตเิลย 

 
                                     ลงชื่อ ......................................................... ผู๎ประเมิน 
                                                   ………. / ………………….. / ………… 



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๒๕๐ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

คณะผูจัดทํา

ที่ปรึกษามูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม ในพระบรมราชูปถัมภ
พลเอก ดาวพงษ   รัตนสุวรรณ ประธานกรรมการบริหารมูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม

 ในพระบรมราชูปถัมภ

รศ.นราพร   จันทรโอชา  รองประธานกรรมการบริหารมูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม

 ในพระบรมราชูปถัมภ

นายอนุสรณ   ฟูเจริญ ผูชวยเลขาธิการมูลนิธิการศึกษาทางไกลผานดาวเทียม

 ในพระบรมราชูปถัมภ

ที่ปรึกษาสํานักงานโครงการสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ
นายสมเกียรติ  ชอบผล ที่ปรึกษาสํานักงานโครงการสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ

นายสุชาติ  วงศสุวรรณ ขาราชการบํานาญ อดีตผูตรวจราชการกระทรวงศึกษาธิการ

ที่ปรึกษาสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน
นายบุญรักษ  ยอดเพชร เลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน

นายณรงค   แผวพลสง รองเลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน

นางสาวอุษณีย   ธโนศวรรย รองเลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน

นางสุกัญญา   งามบรรจง รองเลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน

นายอัมพร   พินะสา ผูชวยเลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน

นายสนิท   แยมเกษร ผูชวยเลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน

ที่ปรึกษากลุมสาระการเรียนรูบูรณาการ
นายอรรถสิทธิ์   รัตนแคลว ผูอํานวยการสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษาพังงา

นายเทวรัฐ   โตไทยะ ผูอํานวยการสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษา

 สกลนคร เขต ๑

นายจุฬา   ชิณวงศ ผูอํานวยการสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษา

 สกลนคร เขต ๓

นายสมัย   ธนะศรี ผูอํานวยการสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษา

 นาน เขต ๒

นายโกวิท   เพลินจิตต ผูอํานวยการสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษา

 อุบลราชธานี เขต ๑

ผูรับผิดชอบโครงการ
นางนิรมล  ตูจินดา ผูเชี่ยวชาญดานพัฒนาหลักสูตรและการเรียนรู

นางฉวี   ณ ตะกั่วทุง ขาราชการบํานาญ สพป.พังงา



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ ๒๕๑ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่  ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

คณะทํางาน 

 ๑. นางฉวี   ณ ตะกั่วทุง ขาราชการบํานาญ ประธาน

 ๒. นายปรีชา  เดือนนิล ขาราชการบํานาญ สพป.สกลนคร เขต ๓

 ๓. นางสาวจงรักษ  รัตนวิฑูรย ขาราชการบํานาญ สพป.นาน เขต ๒

 ๔. นางอุไร   เปยงใจ ขาราชการบํานาญ สพป.นาน เขต ๒

 ๕. นางประภัสสร  โกศัลวัฒน ขาราชการบํานาญ      สพป.สกลนคร เขต ๑

 ๖. นางยุวดี   ชุมปญญา ศึกษานิเทศก สพป.สกลนคร เขต ๓

 ๗. นางนิติพร  ศรีโนนยาง ศึกษานิเทศก สพป.สกลนคร เขต ๓

 ๘. นายศักดิ์พงษ   วรรณวาส ศึกษานิเทศก สพป.สกลนคร เขต ๓

 ๙. นายปริญญา   อุปลา ศึกษานิเทศก สพป.สกลนคร เขต ๓

 ๑๐. นางสาวพลอยนภัส   ทัศนพงษ ศึกษานิเทศก สพป.สกลนคร เขต ๓

 ๑๑. นางสาวสุรัชดา  ภูรับพา ผูอํานวยการโรงเรียนบานพุทธรักษา สพป.สกลนคร เขต ๓

 ๑๒. นางรัตนาภรณ  คําฝุย ครูโรงเรียนนาจานกลวยนอย สพป.สกลนคร เขต ๓

 ๑๓. นางสาวปาริชาต  บุษบงค ครูโรงเรียนบานหวยหินลาด สพป.สกลนคร เขต ๓

 ๑๔. นางสาวยุวะธิดา   ไตรธรรม ครูโรงเรียนบานหวยหินลาด สพป.สกลนคร เขต ๓

 ๑๕. นางวานิตย  ธานี   ครูโรงเรียนบานหนองฮีหนองแคน  สพป.อุบลราชธานี เขต ๑

 ๑๖. นางสาวนันทพัชร   ศุภธีรารักษ  ครูโรงเรียนบานโนนบอหวายดินดํา สพป.อุบลราชธานี เขต ๑

 ๑๗. นางสาวเรือนเพชร  กิตติพิมานชัย    ครูโรงเรียนดอนมดแดง (บานดงบัง)        สพป.อุบลราชธานี เขต ๑

 ๑๘.  นายศิริ  ไชยชอฟา   ครูโรงเรียนแสนทองวิทยา สพป.นาน เขต ๒

๑๙. นางจินตนา ไชยชอฟา  ครูโรงเรียนบานปางปุก สพป.นาน เขต ๒

๒๐. นางสาวพรพิมล  ยอดแกว  ครูโรงเรียนบานปางกอม สพป.นาน เขต ๒

๒๑. นายจําลอง  ไชยยา  ศึกษานิเทศก สพป.นาน เขต ๒

๒๒. นางเพียงจิต สุวรรณพงศ  ครูโรงเรียนบานหัวคํา  สพป.อุบลราชธานี เขต ๑

๒๓. นางวิภาพร  แกนอวน   ครูโรงเรียนอุบลวิทยาคม  สพป.อุบลราชธานี เขต ๒

๒๔. นางวิภาดา  ขุนนิตย     ผูอํานวยการโรงเรียนบานบางกัน สพป.พังงา

๒๕. นางสาวมณีรัตน  บุญเต็ม ผูอํานวยการโรงเรียนบานถํ้าทองหลาง    สพป.พังงา  

๒๖. นางสาวอุทัยวรรณ  ทับทิมทองสุข  รองผูอํานวยการโรงเรียนวัดนิโครธาราม   สพป.พังงา  

๒๗. นางสาวปญจนี   อุยเฉง ผูอํานวยการโรงเรียนวัดนิโครธคุณากร   สพป.พังงา  

๒๘. นางสาววนิดา  หินนอย ผูอํานวยการโรงเรียนบานยานสะบา  สพป.พังงา  

๒๙. นางสาววินัสรา ณ ตะกั่วทุง ผูอํานวยการโรงเรียนบานบางจัน    สพป.พังงา  

๓๐. นางลัดดา  สุขศรี                       ครูโรงเรียนบานโคกเจริญ    สพป.พังงา  

๓๑. นายสมชาย   นาวีวอง ครูโรงเรียนบานคลองดินเหนียว   สพป.พังงา  

๓๒. นายอิสรานันท  ชนะภัย ครูโรงเรียนบานคลองดินเหนียว   สพป.พังงา  

๓๓. นายภูริทัต  ลิ่มจูหมอ ครูโรงเรียนบานทุงเจดีย    สพป.พังงา  

๓๔. นางสาวเสาวณี  โบบทอง ครูโรงเรียนอนุบาลพังงา   สพป.พังงา  



กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ กิจกรรมการเรียนรูกลุมบูรณาการ (สำหรับครูผูสอน) ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕๒๕๒ ชุดการจัดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับครูผูสอน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ (ฉบับปรับปรุง) 

๓๕. นายเบญจพล  ติ๊บขัน ผูอํานวยการโรงเรียนบานนํ้าหิน  สพป.นาน เขต ๒

๓๖. นางสายรุง ติ๊บขัน   ครูโรงเรียนบานดอน(ศรีเสริมกสิกร)  สพป.นาน เขต ๒

๓๗. นายสมศักดิ์  สุทธการ  ครูโรงเรียนชุมชนรัชดาภิเษกที่ ๑๑๕  สพป.นาน เขต ๒

๓๘. นางเทียมจิต  หาญยุทธ   ครูโรงเรียนชุมชนศิลาเพชร สพป.นาน เขต ๒

๓๙. นายนันตชัย  แอบู      ผูอํานวยการโรงเรียนบานคลองดินเหนียว   สพป.พังงา 

๔๐. นางฉัตรชนก  พึ่งถิ่น  ผูอํานวยการโรงเรียนบานนํ้าจืด    สพป.พังงา

๔๑. นายอนันต  หาญจิตร                    ผูอํานวยการโรงเรียนบานยาหมี    สพป.พังงา

๔๒. นายเจษฎา  อนันตศรี ผูอํานวยการโรงเรียนบานทาเขา    สพป.พังงา

๔๓. นายไกรศร  ไชยเทพ ผูอํานวยการโรงเรียนบานปกปุย   สพป.พังงา

๔๔. นางสาวสุทิศา  พูพัฒนศิลป ผูอํานวยการโรงเรียนบานสามชอง    สพป.พังงา

๔๕. นายนพรัตน  ทองอยู                   ครูโรงเรียนบานคลองบอน     สพป.พังงา

๔๖. นางอรุณี  นพฤทธิ์      ครูโรงเรียนกะปง   สพป.พังงา

๔๗. นางสาวจิราภรณ  เพชรเรือง ครูโรงเรียนบานอาวมะมวง    สพป.พังงา

๔๘. นายสุนทร  หนูอินทร ผูอํานวยการโรงเรียนนายอวัฒนา สพป.สกลนคร เขต ๑

๔๙. นางนาตญา สัตถาผล ครูโรงเรียนบานหลุบเลา สพป.สกลนคร เขต ๑

๕๐. นางวารุณีย  กุลธรวิโรจน ครูโรงเรียนอนุบาลสกลนคร สพป.สกลนคร เขต ๑

๕๑. นางสาวดารุณี  มุงคุณ  ครูโรงเรียนบานชมภูพาน สพป.สกลนคร เขต ๑

๕๒. นายพิพัฒน  สอนสมนึก ครูโรงเรียนศรีบุญเรืองวิทยาคาร สพป.สกลนคร เขต ๑

๕๓. นางจินดา  กอบุญ ครูโรงเรียนบานบะนกทา สพป.สกลนคร เขต ๓

๕๔. นางสาววราภรณ  เขตโสภา ครูโรงเรียนบานกุดเรือคํา สพป.สกลนคร เขต ๓

๕๕. นางทิพยสุดา  ธิศรี ครูโรงเรียนบอแกวดงมะไฟมิตรภาพที่ ๘๑  สพป.สกลนคร เขต ๓

   (พระเทพญาณวิศิษฏ “ชัยทวี” อุปถัมภ)

๕๖. นางปยาภรณ  พละศักดิ์ ครูโรงเรียนบอแกวดงมะไฟมิตรภาพที่ ๘๑ สพป.สกลนคร เขต ๓

     (พระเทพญาณวิศิษฏ “ชัยทวี” อุปถัมภ)

๕๗. นายวิสูตร สวนไผ  ผูอํานวยการโรงเรียนบานชมภูพาน  สพป.สกลนคร เขต ๑

๕๘. นางสุจินต  สวนไผ  ครูโรงเรียนบานชมภูพาน สพป.สกลนคร เขต ๑

๕๙. นายเกียรติภูมิ มะแสงสม   ครูโรงเรียนบานตอนราษฎรดํารงวิทย  สพป.สกลนคร เขต ๑

๖๐. นายอดุลยศักดิ์  ศรีวิชัย ศึกษานิเทศก สพป.อุบลราชธานี เขต ๑       เลขานุการ

๖๑. นายบรรพต  แสนสุวรรณ ศึกษานิเทศก สพป.สกลนคร เขต ๑         ผูชวยเลขานุการ

๖๒. นางสาวสุพรรณิการ  สุทธหลวง ศึกษานิเทศก สพป.นาน เขต ๒ ผูชวยเลขานุการ




