


ชุดเอกสารสื่อ ๖๐ พรรษา สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ สยามบรมราชกุมารี

ลิขสิทธิ์ของ สํานักงานโครงการสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ สยามบรมราชกุมารี

 สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ

 สถาบันสงเสริมการสอนวิทยาศาสตร และเทคโนโลยี

สงวนลิขสิทธิ์ตามพระราชบัญญัติลิขสิทธิ์

พิมพครั้งที่ ๑ พ.ศ. ๒๕๖๑  จํานวน ๒๒,๐๐๐ ชุด

จัดพิมพโดย องคการคาของ สกสค.



สารบัญ

เรื่อง  หนา

สารบัญ

หนวยการเรียนรูบูรณาการหนวยที่ ๑  เศรษฐีนอย ๑

หนวยยอยที่ ๑ ชีวิตพอเพียง ๓

หนวยยอยที่ ๒ ออมไวไมขัดสน ๓๗

หนวยการเรียนรูบูรณาการหนวยที่ ๒  สุขภาพดีชีวีเปนสุข ๖๗

หนวยยอยที่ ๑ รักตัวเราเทาฟา ๖๙

หนวยยอยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา ๙๕

หนวยยอยที่ ๓ สุขภาพดีมีสุข ๑๐๗



ชุดการเรียนรูหนวยบูรณาการ

ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕

หนวยที่ ๒ : สุขภาพดีชีวีเปนสุข



หนวยที่ ๒ : หนวยยอยที่ ๑

รักตัวเราเทาฟา



๗๑ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

แบบทดสอบก่อนเรียน  ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 
หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า 

 
 

 

ค าช้ีแจง    ให้กาเคร่ืองหมาย    ทับตัวอักษรหน้าค าตอบที่ถูกท่ีสุด 
 
 1. เพราะเหตุใด ต่อมเหงื่อจึงขับของเสียที่ปนอยู่ใน        

กระแสเลือดออกมา 
  ก. รักษาภาวะสมดุลภายในร่างกาย 
  ข. ควบคุมอุณหภูมิในร่างกายให้เป็นปกติ 
  ค. ดูดซึมน้ าไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกาย 
  ง. ถ่ายเทของเสียไปยังส่วนต่างๆ ของร่างกาย 
 2. อวัยวะส่วนใดใช้ในระบบการขับถ่ายแก๊สคาร์บอน

ได ออกไซด์มากท่ีสุด 
  ก. ล าไส้ ข. หัวใจ 
  ค. ไต ง. ปอด 
 3. ถ้าต้องการให้ระบบขับถ่ายเหงื่อท างานตามปกติ           

ควรปฏิบัติอย่างไร 
  ก. สวมใส่เสื้อผ้าหลวมๆ 
  ข. กินอาหารประเภทผักและผลไม้มากๆ 
  ค. อาบน้ าอย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง 
  ง. ทาแป้งบริเวณที่มีเหงื่อออก 
 4. ไตเป็นอวัยวะที่ส าคัญที่สุดในระบบขับถ่าย

ปัสสาวะอย่างไร 
  ก. ขับถ่ายของเสียและก าจัดน้ าส่วนเกิน 
  ข. กรองเอาเกลือและสารพิษเก็บไว้ 
  ค. สามารถกลั้นปัสสาวะไว้ได้นาน 
  ง. สะสมของเสียไว้ในร่างกาย 
 5. ระบบขับถ่ายมีความส าคัญต่อการด ารงชีวิต

อย่างไร  
  ก. เตือนให้ร่างกายรู้ว่ามีปริมาณของเสียสะสมอยู่

มาก 
  ข. ขับของเสียที่ไม่ต้องการออกจากร่างกาย 
  ค. เปลี่ยนของเสียเป็นพลังงานในการเผาผลาญ

อาหาร 
  ง. เปลี่ยนของเสียให้เป็นสารอาหารที่ร่างกาย

น ามาใช้ได้ 

 6. อวัยวะใดส าคัญที่สุดในระบบย่อยอาหาร 
  ก. ตับ 
  ข. ล าไส้เล็ก 
  ค. หลอดอาหาร 
  ง. กระเพาะอาหาร 
๗.  อิทธิพลของครอบครัวที่ท าให้เกิดพฤติกรรม

ทางเพศที่เหมาะสมตรงกับข้อใด    
      ก. พ่อแม่หย่าร้าง      
      ข. พ่อแม่เป็นแบบอย่างที่ดี 

   
     ค. พ่อแม่เล่นการพนัน             

        ง. พ่อแม่มีระดับการศึกษาน้อย 

๘. วัฒนธรรมที่ท าให้เกิดพฤติกรรมทางเพศที่ไม่
เหมาะสมตรงกับข้อใด 

         ก. วัฒนธรรมตะวันตกที่มาจากนักท่องเที่ย  
       ข. วัฒนธรรมไทย 

         ค. วัฒนธรรมพื้นบ้าน   
        ง. การหมั้น  การแต่งงาน 

๙. ความขัดแย้งระหว่างพ่อแม่กับลูกมีสาเหตุมาจาก
เรื่องใดมากที่สุด 

        ก. พ่อกับแม่ท างานนอกบ้านทั้งคู่   
        ข. พ่อกับแม่อายุห่างกับลูกมาก 
        ค. พ่อกับแม่มีความคิดเห็นต่างกัน   
        ง. พ่อกับแม่ไม่เข้าใจลูก 
๑๐.  ปัญหาความขัดแย้งในครอบครัวเป็นหน้าที่ของ

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

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

เที่ยว

ไดออกไซดมากที่สุด

 
 

แบบทดสอบก่อนเรียน  ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 
หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า 

 
 

 

ค าช้ีแจง    ให้กาเคร่ืองหมาย    ทับตัวอักษรหน้าค าตอบที่ถูกท่ีสุด 
 
 1. เพราะเหตุใด ต่อมเหงื่อจึงขับของเสียที่ปนอยู่ใน        

กระแสเลือดออกมา 
  ก. รักษาภาวะสมดุลภายในร่างกาย 
  ข. ควบคุมอุณหภูมิในร่างกายให้เป็นปกติ 
  ค. ดูดซึมน้ าไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกาย 
  ง. ถ่ายเทของเสียไปยังส่วนต่างๆ ของร่างกาย 
 2. อวัยวะส่วนใดใช้ในระบบการขับถ่ายแก๊สคาร์บอน

ได ออกไซด์มากท่ีสุด 
  ก. ล าไส้ ข. หัวใจ 
  ค. ไต ง. ปอด 
 3. ถ้าต้องการให้ระบบขับถ่ายเหงื่อท างานตามปกติ           

ควรปฏิบัติอย่างไร 
  ก. สวมใส่เสื้อผ้าหลวมๆ 
  ข. กินอาหารประเภทผักและผลไม้มากๆ 
  ค. อาบน้ าอย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง 
  ง. ทาแป้งบริเวณที่มีเหงื่อออก 
 4. ไตเป็นอวัยวะที่ส าคัญที่สุดในระบบขับถ่าย

ปัสสาวะอย่างไร 
  ก. ขับถ่ายของเสียและก าจัดน้ าส่วนเกิน 
  ข. กรองเอาเกลือและสารพิษเก็บไว้ 
  ค. สามารถกลั้นปัสสาวะไว้ได้นาน 
  ง. สะสมของเสียไว้ในร่างกาย 
 5. ระบบขับถ่ายมีความส าคัญต่อการด ารงชีวิต

อย่างไร  
  ก. เตือนให้ร่างกายรู้ว่ามีปริมาณของเสียสะสมอยู่

มาก 
  ข. ขับของเสียที่ไม่ต้องการออกจากร่างกาย 
  ค. เปลี่ยนของเสียเป็นพลังงานในการเผาผลาญ

อาหาร 
  ง. เปลี่ยนของเสียให้เป็นสารอาหารที่ร่างกาย

น ามาใช้ได้ 

 6. อวัยวะใดส าคัญที่สุดในระบบย่อยอาหาร 
  ก. ตับ 
  ข. ล าไส้เล็ก 
  ค. หลอดอาหาร 
  ง. กระเพาะอาหาร 
๗.  อิทธิพลของครอบครัวที่ท าให้เกิดพฤติกรรม

ทางเพศที่เหมาะสมตรงกับข้อใด    
      ก. พ่อแม่หย่าร้าง      
      ข. พ่อแม่เป็นแบบอย่างที่ดี 

   
     ค. พ่อแม่เล่นการพนัน             

        ง. พ่อแม่มีระดับการศึกษาน้อย 

๘. วัฒนธรรมที่ท าให้เกิดพฤติกรรมทางเพศที่ไม่
เหมาะสมตรงกับข้อใด 

         ก. วัฒนธรรมตะวันตกที่มาจากนักท่องเที่ย  
       ข. วัฒนธรรมไทย 

         ค. วัฒนธรรมพื้นบ้าน   
        ง. การหมั้น  การแต่งงาน 

๙. ความขัดแย้งระหว่างพ่อแม่กับลูกมีสาเหตุมาจาก
เรื่องใดมากที่สุด 

        ก. พ่อกับแม่ท างานนอกบ้านทั้งคู่   
        ข. พ่อกับแม่อายุห่างกับลูกมาก 
        ค. พ่อกับแม่มีความคิดเห็นต่างกัน   
        ง. พ่อกับแม่ไม่เข้าใจลูก 
๑๐.  ปัญหาความขัดแย้งในครอบครัวเป็นหน้าที่ของ

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

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



๗๒ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

 

บ ๒.๑/ผ ๑-๐๑  
                                                       ใบงานที่ ๐๑ 

                 เร่ือง  ความส าคัญของระบบย่อยอาหาร และระบบขับถ่าย  
........................................................................................... 

ค าช้ีแจง    
๑.  ให้นักเรียนอ่านใบความรู้ที่ ๑  เรื่อง ระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่าย   

 ๒. นักเรียนร่วมกันแลกเปลี่ยนความรู้วิเคราะห์กระบวนการย่อยอาหาร  
 ๓. นักเรียนดูภาพอวัยวะที่ก าหนดให้ แล้วเขียนตอบค าถามต่อไปนี้ 
๑)  

 

 

อวัยวะนี้คือ...................... 
อยู่ในระบบ...................... 
มีหน้าที่............................ 

 
 

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).............................................................................................................................................................  
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

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

★★★★★ บ ๒.๑/ผ ๑-๐๑



๗๓ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (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................... 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 
 
 
 



๗๔ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
ใบความรู้ที่ ๑ 

เร่ือง  ความส าคัญของระบบย่อยอาหาร และระบบขับถ่าย 
ระบบย่อยอาหาร 

ร่างกายมนุษย์ประกอบด้วยอวัยวะต่าง ๆ  ซึ่งอวัยวะต่าง ๆ จะท างานสัมพันธ์กันอย่างเป็นระบบ  จึงท าให้
ร่างกายแข็งแรงและมีสุขภาพดี 
 ระบบย่อยอาหาร  หมายถึง  กลไกการแปรสภาพอาหารจากอณูใหญ่ให้เป็นอณูเล็กลงจนสามารถน าเข้าสู่
เซลล์ได้  สารอาหารที่คนเรารับประทานเข้าไป  ประเภทคาร์โบไฮเดรต  โปรตีน  ไขมัน  มักมีขนาดใหญ่เกินกว่าจะ
ล าเลียงเข้าเซลล์ได้  จึงต้องผ่านกระบวนการย่อยเสียก่อน ส่วนสารอาหารประเภทวิตามิน  เกลือแร่  น้ ามีอณูเล็ก
จะถูกล าเลียงเข้าสู่เซลล์โดยไม่ต้องผ่านการย่อยสลาย 
อวัยวะที่เกี่ยวข้องในระบบการย่อยอาหาร   
  ปาก ฟัน เป็นอวัยวะที่แข็งที่สุดของร่างกาย  มีหน้าที่บดเคี้ยวอาหาร  มีลักษณะคล้ายกระดูก แต่ไม่ใช่
กระดูก   มี ๒ ชุด  

- ชุดแรก เรียกว่า ฟันน้ านม  มี ๒๐ ซี่ เกิดในระยะของวัยทารกอายุประมาณ ๖ ปี จะหลุดร่วงหมด         
- ชุดที่สอง เรียกว่า ฟันแท้  มี ๓๒ ซี่ ขึ้นมาแทน  

           ล้ิน ท าหน้าที่ชิมรส กระตุ้นต่อมน้ าลายให้ขับน้ าลายออกมาย่อยอาหารและตวัดอาหารลงหลอดอาหาร  
ในปากมีต่อมน้ าลาย  ๓  คู่ ต่อมใต้ลิ้น ใต้ขากรรไกรล่าง ใต้กกหูแห่งละ ๑ คู่ คอยขบัน้ าลายออกมาละลายอาหาร
และหล่อลื่นอาหารด้วยน้ าเมือกให้กลืนได้สะดวก 

คอหอย เป็นท่อที่มีช่องเปิดติดต่อกับอวัยวะหลายแห่ง เช่น จมูก ปาก หลอดลม หลอดอาหาร และช่องหู
ตอนกลาง คอหอยเป็นท่อต่อจากปากคล้ายกรวยยาว ๑ นิ้ว มีหน้าที่เป็นทางผ่านของอากาศจากจมูกไปยัง      
กล่องเสียง เป็นทางผ่านของอาหารจากปากไปยังหลอดอาหาร 

หลอดอาหาร เป็นหลอดที่ต่อจากคอหอยไปกระเพาะอาหาร ยาวประมาณ  ๒๕  เซนติเมตร ไม่มีต่อม
สร้างน้ าย่อย ไม่พบการดูดซึมอาหาร เพราะมีเมือกเคลือบหนาและอาหารผ่านไปอย่างรวดเร็ว 
          กระเพาะอาหาร เป็นส่วนทางเดินอาหารที่ต่อจากหลอดอาหาร รูปร่างคล้ายตัว  J  มีกล้ามเนื้อหูรูด  ทั้ง
ด้านบนและด้านล่าง  มีกรดเกลือท าหน้าที่ควบคุมหูรูดให้ท างานเป็นปกติ ฆ่าเชื้อโรคที่มากับอาหาร ละลายเกลือแร่
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ส่งอาหารลงไปย่อยที่ล าไส้เล็กต่อไป 
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ระบบยอยอาหาร



๗๕ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

ตอนที่ ๒ ภายในล าไส้เล็กมีกล้ามเนื้ออยู่  ๒ ชั้น ช่วยให้ล าไส้บีบตัวเป็นคลื่นให้อาหารจากกระเพาะเข้าสู่
ล าไส้ท่อนบน ท่อนกลาง ท่อนปลายหรือไอเลียม ซึ่งเป็นแหล่งสุดท้ายของล าไส้ที่จะสั่งถ่ายอาหารที่ย่อยแล้วให้ดูด
ซึมเข้าสู่กระแสเลือดด้วยวิธีออสโมซิส (Osmosis ) ต่อไป การย่อยอาหารในล าไส้เล็กท้ังหมดต้องอาศัยสารและ
น้ าย่อยจาก ๓ แหล่ง  คือ น้ าดีจากตับเพ่ือท าให้ไขมันแตกตัวง่ายต่อการย่อย น้ าย่อยจากตับอ่อน และจากต่อมใน
ล าไส้เล็กช่วยย่อยโปรตีน แป้ง และไขมัน 
 ตอนที่ ๓ อาหารที่เหลือจากล าไส้เล็กจะถูกสั่งผ่านหูรูดเข้าสู่ล าไส้ใหญ่ น้ าจะถูกดูดซึมไปสู่เนื้อเยื่อเหลือแต่
กากอาหารทิ้งไว้ที่ล าไส้ตรง (กระเพาะอุจจาระ ) เพื่อรอก าจัดออกทางช่องทวารหนักต่อไป  
ระบบขับถ่าย 
 ร่างกายของเราต้องใช้พลังงานจึงจะท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ  ถ้าเปรียบเทียบโรงไฟฟ้า   ขนาดใหญ่  
ที่ต้องใช้น้ ามันเชื้อเพลิงแล้วเปลี่ยนให้เป็นพลังงาน  อาหารเป็นเชื้อเพลิงหลักที่มีการเผาผลาญ    เพ่ือสร้างพลังงาน
ให้ร่างกาย  การเผาผลาญอาหารให้เกิดพลังงานจ าเป็นต้องอาศัยสภาวะต่าง ๆ ภายในร่างกาย เช่น  ระดับอุณหภูมิ  
ระดับปริมาณน้ า  และสารเคมีต่าง ๆ มีค่าคงท่ีเสมอ ร่างกายจึงต้องก าจัดของเสียต่าง ๆ ออกจากร่างกาย 
 ของเสีย คือ สารที่เกิดจากกระบวนการหมุนเวียนเปลี่ยนแปลงทางชีวเคมีซึ่งเกิดในร่างกายสิ่งมีชีวิต อวัยวะ
ที่ท าหน้าที่ก าจัดของเสียออกจากร่างกาย  เรียกว่า  อวัยวะขับถ่ายที่ส าคัญ  ได้แก่ 

ปอด ท าหน้าที่รับก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์จากเลือด  และน าออกสู่ภายนอกร่างกายทางลมหายใจออก 
ผิวหนัง ท าหน้าที่ก าจัดของเสียพวกยูเรีย และเกลือ ออกจากเลือด ในรูปของเหงื่อ 
ล าไส้ใหญ่ตอนท้าย คือล าไส้ตรง ออกทางทวารหนัก ในรูปของอุจจาระ 
ไต ท าหน้าที่กรองของเสียออกจากเลือดในรูปของปัสสาวะ  

 การขับถ่ายของเสียจากไต 
 ไต  มี ๒ อัน รูปร่างคล้ายเมล็ดถั่วด า อยู่สองข้างของกระดูกสันหลังตรงบริเวณสะเอว เมื่อเส้นโลหิตแดง
เลี้ยง ไตน าเอาสิ่งที่ร่างกายไม่ต้องการ  ได้แก่  น้ า เกลือ ยูเรีย และกรดยูริก  มาให้ไตสกัดออกของเสียดังกล่าวจะ
ไหลเข้าสู่กรวยไตออกไปตามหลอดไต แล้วไปเก็บไว้ที่กระเพาะปัสสาวะรอถ่ายออก  ในวันหนึ่ง ๆ คนเราจะถ่าย
ปัสสาวะประมาณ  ๑ – ๑.๕  ลิตร ซึ่งเป็นน้ าเสีย ๙๕ % อีก ๕ % จะเป็นยูเรีย เกลือ สารอื่น ๆ  ถ้าร่างกายปกติ 
น้ าปัสสาวะจะใสหรือสีเหลืองอ่อน ๆ แต่ถ้าขุ่นหรือมีสีแดง แสดงว่าผิดปกติ ถ้าโรคเบาหวานจะมีน้ าตาลกลูโคสเจือ
ปนออกมาด้วย เนื่องจากโรคเบาหวานเกิดจากร่างกายขาดอินซูลินจากตับอ่อน  ท าให้ท่อของหน่วยไตไม่สามารถ
ดูดซึมกลูโคสกลับคืนได้  ถ้าไตพิการหรือท างานได้ไม่เต็มที่เนื้อเยื่อ ในร่างกายจะเต็มไปด้วยของเสียและจะไม่
สามารถดูดอาหารและออกซิเจนจากเลือด  โดยเริ่มต้นจะมีเกลือแร่สะสมอยู่ในเนื้อเยื่อมากข้ึน ๆ น้ าก็จะซึมเข้าสู่
เนื้อเยื่อมากขึ้น เป็นผลท าให้เกิดการบวมทั้งตัวที่สุดก็ตาย น้ าปัสสาวะประกอบด้วยน้ า ยูเรีย กรดยูริก โซเดียม คลอ
ไรด์  ซัลเฟต 
 ความผิดปกติของไต     
 โรคไตเกิดจากความบกพร่องของการท างานของไต โดยมีสาเหตุหลายสาเหตุ เช่น 
  - โรคเบาหวานที่ไม่ได้รับการรักษาเรื้อรังนาน ๆ    
                 - โรคความดันเลือดสูงที่ไม่ได้รับการรักษาเรื้อรังนาน ๆ 
  - โรคไตอักเสบจากสาเหตุต่าง ๆ เช่น การติดเชื้อ เป็นต้น    
                 - โรคนิ่วในไต 
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 โรคไตเกิดจากความบกพร่องของการท างานของไต โดยมีสาเหตุหลายสาเหตุ เช่น 
  - โรคเบาหวานที่ไม่ได้รับการรักษาเรื้อรังนาน ๆ    
                 - โรคความดันเลือดสูงที่ไม่ได้รับการรักษาเรื้อรังนาน ๆ 
  - โรคไตอักเสบจากสาเหตุต่าง ๆ เช่น การติดเชื้อ เป็นต้น    
                 - โรคนิ่วในไต 

 
 

 

ความผิดปกติของไต

เนื้อเยื่อมากขึ้น เปนผลทําใหเกิดการบวมทั้งตัว ที่สุดก็ตาย นํ้าปสสาวะ ประกอบดวย นํ้า ยูเรีย กรดยูริก โซเดียม 
คลอไรด  ซัลเฟต

๙๕% อีก ๕% จะเปนยูเรีย เกลือ สารอื่น ๆ  ถารางกายปกติ

(กระเพาะอุจจาระ) เพื่อรอกําจัดออกทางชองทวารหนักตอไป

ลําไสทอนบน ทอนกลาง ทอนปลายหรือไอเลียม ซึ่งเปนแหลงสุดทายของลําไสที่จะสั่งถายอาหารที่ยอยแลวให
ดูดซึมเขาสูกระแสเลือดดวยวิธีออสโมซิส (Osmosis) ตอไป การยอยอาหารในลําไสเล็กทั้งหมดตองอาศัยสารและ

 รางกายของเราตองใชพลังงานจึงจะทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ถาเปรียบเทียบโรงไฟฟาขนาดใหญ
ที่ตองใชนํ้ามันเชื้อเพลิงแลวเปลี่ยนใหเปนพลังงาน  อาหารเปนเชื้อเพลิงหลักที่มีการเผาผลาญเพื่อสรางพลังงาน

เนื้อเยื่อในรางกายจะเต็มไปดวยของเสียและจะไม



๗๖ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

ผู้ป่วยโรคไตหากมีความผิดปกติของไตข้างเดียวก็ยังสามารถด ารงชีวิตอยู่ได้ แต่หากมีความผิดปกติของไตทั้งสอง
ข้าง ก็จะท าให้ไม่สามารถขับถ่ายของเสีย น้ า และเกลือออกได้ ท าให้มีของเสีย น้ า และเกลือ  คั่งค้างในร่างกายท า
ให้ตายได้ ปัจจุบันเทคโนโลยีทางการแพทย์มีความทันสมัย จึงท าให้ผู้ป่วยไตพิการทั้งสองข้างสามารถมีชีวิตอยู่ได้
โดย ผ่าตัดเปลี่ยนไต หรือใช้เครื่องไตเทียมฟอกแทนไต 
 การขับของเสียจากผิวหนัง   
 ผิวหนังมีหน้าที่ส าคัญในการช่วยขับของเสียคือขับน้ า เกลือ และยูเรีย ออกมาในรูปของเหงื่อปกติ  เหงื่อจะ
ถูกขับออกมาประมาณ 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 อ่ืน ๆ  อีก  ๑ %  ในชั้นหนังแท้จะมีต่อมเหงื่อ       ขด
อยู่เป็นกลุ่ม และมีเส้นเลือดฝอยมาเลี้ยง  ของเสียในเส้นเลือดฝอยจะแพร่เข้าสู่ต่อมเหงื่อ จากต่อมเหงื่อจะผ่านไปตามท่อ
เหงื่อซึ่งมีรูเปิดที่ชั้นผิวหนังก าพร้า เรียกว่า  รูเหงื่อ  
 การขับเหงื่อถูกควบคุมโดยระบบอัตโนมัติดังนั้นเมื่ออารมณ์เครียด  ตื่นเต้น ตกใจ  กลัว ฯลฯ  อาจมีเหงื่อออก
มากกว่าปกติได้ เหงื่อยังช่วยระบายความร้อนออกจากร่างกายได้ประมาณ  ๘๗.๕  % 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เหงื่อประกอบดวย นํ้า  ๙๙%  ยูเรีย  เกลือ แอมโมเนีย อื่น ๆ อีก  ๑%  ในชั้นหนังแทจะมีตอมเหงื่อ

ขดอยูเปนกลุม และมีเสนเลือดฝอยมาเลี้ยง ของเสียในเสนเลือดฝอยจะแพรเขาสูตอมเหงื่อ จากตอมเหงื่อจะผานไป

ตามทอเหงื่อซึ่งมีรูเปดที่ชั้นผิวหนังกําพรา เรียกวา  รูเหงื่อ 

การขับเหงื่อถูกควบคุมโดยระบบอัตโนมัติ ดังนั้นเมื่ออารมณเครียด  ตื่นเตน ตกใจ  กลัว ฯลฯ  อาจมี

เหงื่อออกมากกวาปกติได เหงื่อยังชวยระบายความรอนออกจากรางกายไดประมาณ  ๘๗.๕%

และทางเหงื่อ การขับเหงื่อ

ขาง ก็จะทําใหไมสามารถขับถายของเสีย นํ้า และเกลือออกได ทําใหมีของเสีย นํ้า และเกลือคั่งคางในรางกาย

ทําใหตายได ปจจุบันเทคโนโลยีทางการแพทยมีความทันสมัย จึงไดทําใหผูปวยไตพิการทั้งสองขางสามารถมีชีวิตอยูได

โดยผาตัดเปลี่ยนไต หรือใชเครื่องไตเทียมฟอกแทนไต



๗๗ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

ใบงานที่ ๐๑   
เร่ือง  สุขภาพดีขับถ่ายเป็นเวลา 

....................................................................................... 
 
ค าช้ีแจง   ให้นักเรียนตอบค าถามต่อไปนี้ 
 

๑. นักเรียนมีวิธีการปฏิบัติตนเพ่ือเป็นการดูแลระบบขับถ่ายอุจจาระอย่างไร 
............................................................................................................................. ........................................... 
.................................................................................................................................................... .................... 
.............................................................................................................. .......................................................... 
............................................................................................................................. ........................................... 
......................................................................................................................................................... ............... 
................................................................................................................... ..................................................... 
๒. ให้นักเรียนเสนอแนวทางในการดูแลระบบขับถ่ายอุจจาระอย่างไร 
............................................................................................................................. ........................................... 
......................................................................................................................................................... ............... 
................................................................................................................... ..................................................... 
............................................................................................................................. ........................................... 
.............................................................................................................................................................. .......... 
........................................................................................................................ ................................................ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

 

บ ๒.๑/ผ ๒-๐๑ 

★★★★★ บ ๒.๑/ผ ๒-๐๑



๗๘ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

ใบความรู้ที่ ๑ 
เร่ือง  วิธีดูแลระบบย่อยอาหาร  และระบบขับถ่าย 

............................................................................ 
ท้องผูก..ได้อย่างไรนะ  
         สาเหตุของอาการท้องผูกที่พบบ่อย ได้แก่ การขาดการออกก าลังกาย ดื่มน้ าน้อย กินผักผลไม้น้อย หรือดื่ม
ชา กาแฟ ซึ่งมีสารท าให้ท้องผูก บางคนมีความวิตกกังวลสูง หรือเศร้าซึมเป็นอาจินต์ ก็มักมีอาการท้องผูกด้วย
นอกจากนั้นโรคของระบบทางเดินอาหาร เช่น มะเร็งล าไส้ใหญ่ ริดสีดวงทวาร หรือแผลแตกบริเวณปากทวารหนักก็
ท าให้เกิดอาการท้องผูกได้เช่นเดียวกัน 
มะเร็ง..ก็ท าให้ท้องผูก 
         โรคระบบทางเดินอาหารที่น่ากลัว และท าให้เกิดอาการท้องผูกได้ คือ มะเร็งล าไส้ใหญ่ ซึ่งมักพบในผู้ที่มีอายุ
มากกว่า 50 ปีขึ้นไป และมีอาการอ่ืนร่วมด้วย เช่น ท้องผูกสลับกับท้องเดินเป็นระยะๆ และเรื้อรัง ถ่ายเป็นเลือด 
น้ าหนักตัวลดลงอย่างรวดเร็ว เบื่ออาหาร หรือคล าพบก้อนบริเวณท้อง ซึ่งถ้าใครมีอาการแบบนี้ควรปรึกษาแพทย์
โดยด่วน ริดสีดวงทวารเป็นตัวการหนึ่งของท้องผูก 
         ส่วนโรคระบบทางเดินอาหารที่ไม่น่ากลัวและพบมากในปัจจุบัน ได้แก่ ริดสีดวงทวาร ซึ่งอาจเป็นผลของ
อาการท้องผูก และกลายเป็นเหตุของอาการท้องผูกตามมา เรียกว่าเป็นวงจรก็ได้ ส่วนใหญ่แล้วผู้ป่วยมักจะกลัวการ
ถ่ายอุจจาระ เพราะเจ็บเวลาถ่าย จึงมักกลั้นอุจจาระไว้ นานๆ เข้าก็เกิดอาการท้องผูกตามมา จึงควรแก้ปัญหาที่
ต้นเหตุ คือ นั่นคือรักษาโรคริดสีดวงทวารเสีย 
วิธีเพื่อความโล่งสบายคลายทุกข์ 
1.ออกก าลังกาย..หนึ่งสอง..หนึ่งสอง 
         การออกก าลังกายท าให้ส่วนต่างๆ ของร่างกายได้เคลื่อนไหว รวมทั้งท างานได้ดีขึ้น เช่น หัวใจสามารถสูบฉีด
โลหิตได้เร็วและแรงมากข้ึน กระเพาะอาหารและล าไส้ขยับเคลื่อนไหวได้ดีขึ้น ท าให้อาหารที่เรากินสามารถส่งผ่าน
ไปได้ง่ายและสะดวก ผู้ที่ออกก าลังกายเป็นประจ ามักจะถ่ายปกติ ตรงข้ามกับผู้ที่นั่งท างานทั้งวัน ล าไส้ก็ลอยอยู่นิ่ง
ไปด้วย กากอาหารก็จะค้างและจับตัวเป็นก้อนแข็งได้ง่าย อาการท้องผูกก็จะตามมา 
2.ผักผลไม้..อย่าให้ขาด  
          อาหารที่มีกากใยสูง เช่น ผัก ผลไม้ จะช่วยกระตุ้นให้ล าไส้บีบตัวได้ดี กากอาหารสามารถขับถ่ายออกมาได้
ง่ายและสม่ าเสมอ เพราะมีกากใยเป็นตัวกระตุ้น ผู้ที่มีอาการท้องผูก จึงควรทานผักผลไม้ที่มีกากใยสูง เช่น ฝรั่ง 
มะละกอ ผักต่างๆ แต่ที่น่ากังขา ได้แก่ น้ าผลไม้คั้นต่างๆ ที่โฆษณาว่าสามารถรักษาอาการท้องผูกได้ เพราะมีแต่น้ า
แต่ไม่มีกากใย หรือมีก็น้อยมาก จะไปรักษาได้อย่างไร? 
3.ดื่มน้ ามาก..กากอาหารอ่อนตัว 
          การดื่มน้ าน้อยเกินไป ท าให้กากอาหารในล าไส้ใหญ่แข็งตัว และจับกันเป็นก้อน จึงขับถ่ายออกได้ยากกว่า
ปกติ เราควรดื่มน้ าอย่างน้อยวันละ 8 แก้ว และในผู้ที่ท้องผูกอยู่แล้ว ควรเพิ่มปริมาณน้ าดื่มให้มากกว่าปกติ จะช่วย
ให้กากอาหารอ่อนตัวลงได้ สิ่งที่ควรงดดื่ม คือ น้ าชา กาแฟ เพราะมีสารที่ท าให้ล าไส้บีบตัวน้อยลง จึงท าให้เกิด
อาการท้องผูก 
4.ฝึกขับถ่ายให้เป็นนิสัย 
          หากไม่อยากมีท้องผูกเป็นแขกไม่ได้รับเชิญ ควรเริ่มฝึกถ่ายให้เป็นนิสัย  
5.น้ า 1 แก้วเพื่อความคล่องสบาย  
          ตื่นเช้าก่อนเข้าห้องน้ าถ่าย ควรดื่มน้ าก่อน 1 แก้ว เพ่ือกระตุ้นให้ล าไส้บีบตัวจะได้ถ่ายสะดวกขึ้น  
พร้อมทั้งยังช่วยให้เกิดความสดชื่น 

๑. ออกกําลังกาย..หนึ่งสอง..หนึ่งสอง

๒. ผักผลไม..อยาใหขาด 

๓. ดื่มนํ้ามาก..กากอาหารออนตัว

๔. ฝกขับถายใหเปนนิสัย

๕. นํ้า ๑ แกวเพื่อความคลองสบาย 



๗๙ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

 
ใบงานที่ ๐๑ 

เร่ือง  ฉันเปลี่ยนแปลงอยา่งไร 
  

ค าช้ีแจง   ใหน้กัเรยีนสงัเกตการเปลีย่นแปลงทางเพศของตนเองในดา้นต่างๆ แลว้บนัทกึขอ้มลู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

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

 

บ ๒.๑/ผ ๓-๐๑ 

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



๘๐ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

  
ใบงานที่ ๐๒ 

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

ค าช้ีแจง     ให้นักเรียนอา่นข้อความสถานการณ์ต่อไปนี้  แล้วตอบค าถาม 
   “วันนี้เป็นวันวิสาขบูชา เพื่อนๆ ชวนแก้วตาไปเวียนเทียนท่ีวัด แก้วตาเห็นว่าวัดอยู่ใกล้บ้าน 

เธอจึงใส่เส้ือกล้ามและกางเกงขาสั้นไปเวียนเทียน” 
 
 

ถ้านักเรียนเป็นแก้วตา  เมื่อมีปัญหาที่เกี่ยวกับการวางตัวที่เหมาะสมกับเพศ  
                             นักเรียนจะมีวิธีแก้ปัญหานั้นอย่างไร 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

 

บ ๒.๑/ผ ๓-๐๒ 

 
 

  
ใบงานที่ ๐๒ 

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

ค าช้ีแจง     ให้นักเรียนอา่นข้อความสถานการณ์ต่อไปนี้  แล้วตอบค าถาม 
   “วันนี้เป็นวันวิสาขบูชา เพื่อนๆ ชวนแก้วตาไปเวียนเทียนท่ีวัด แก้วตาเห็นว่าวัดอยู่ใกล้บ้าน 

เธอจึงใส่เส้ือกล้ามและกางเกงขาสั้นไปเวียนเทียน” 
 
 

ถ้านักเรียนเป็นแก้วตา  เมื่อมีปัญหาที่เกี่ยวกับการวางตัวที่เหมาะสมกับเพศ  
                             นักเรียนจะมีวิธีแก้ปัญหานั้นอย่างไร 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

 

บ ๒.๑/ผ ๓-๐๒ 

 
 

  
ใบงานที่ ๐๒ 

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

ค าช้ีแจง     ให้นักเรียนอา่นข้อความสถานการณ์ต่อไปนี้  แล้วตอบค าถาม 
   “วันนี้เป็นวันวิสาขบูชา เพื่อนๆ ชวนแก้วตาไปเวียนเทียนท่ีวัด แก้วตาเห็นว่าวัดอยู่ใกล้บ้าน 

เธอจึงใส่เส้ือกล้ามและกางเกงขาสั้นไปเวียนเทียน” 
 
 

ถ้านักเรียนเป็นแก้วตา  เมื่อมีปัญหาที่เกี่ยวกับการวางตัวที่เหมาะสมกับเพศ  
                             นักเรียนจะมีวิธีแก้ปัญหานั้นอย่างไร 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

 

บ ๒.๑/ผ ๓-๐๒ 

★★★★★ บ ๒.๑/ผ ๓-๐๒

ใหนักเรียนอานขอความสถานการณตอไปนี้  แลวตอบคําถาม



๘๑ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

ใบความรู้ที่ ๑  
เร่ือง  การเปลี่ยนแปลงทางเพศ 

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

ธรรมชาติและพัฒนาการของมนุษย์ จะเป็นไปตามวัย ตามล าดับขั้นตอน ท าให้เห็นการเปลี่ยนแปลงที่
เกิดขึ้นกับร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศได้อย่างชัดเจน เราจึงต้องรู้จักและเข้าใจตนเองอย่าง
ถูกต้อง พร้อมที่จะยอมรับการเปล่ียนแปลง และพัฒนาตนเองให้มีความสมบูรณ์ เกิดความพร้อมในทุ กด้าน 
         วัยรุ่นเป็นวัยส าคัญของการเปลี่ยนแปลงหลายๆด้านพร้อมกัน ได้แก่ การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ซ่ึงจะมีการพัฒนาตามวัยที่สังเกตได้อย่างชัดเจนเมื่ออายุประมาณ 12-13 ปี 
และจะเจริญเติบโตขึ้นเรื่อยๆ จนเป็นวัยรุ่นเต็มที่ เมื่ออายุประมาณ 19 ปี ผู้หญิงจะเข้าสู่วัยรุ่นเร็วกว่าผู้ชาย
ประมาณ 2 ปี (ผู้หญิงเข้าสู้วัยรุ่นเมื่อ 13 - 15 ปี ผู้ชายเข้าสู่วัยรุ่นเมื่ออายุประมาณ 15 - 17 ปี) 

 
 
 
 

ผู้หญิง 
ด้านร่างกาย  
 1. หน้าอกขยาย  สะโพกผายออก เอวคอด เสียง

แหลมเล็ก  มีสิว กลิ่นตัว ขนขึ้นที่ลับ  
 2. รังไข่-ผลิตไข่  มีประเดือน(โปรเจสเตอโรน)  
ด้านสติปัญญา  
1. สนใจการเรียนชอบจดจ า ท่องบทเรียน  
2. ชอบเรียนรู้ภาษา ศิลปะ ความงาม จินตนาการ 

คิดมาก  
ด้านอารมณ์  
1. อารมณ์อ่อนไหวไม่คงที่ อ่อนโยน ขี้อาย ชอบวิตก

กังกล อิจฉาริษยา  
2. สนใจเพศตรงข้าม มีความรู้สึกทางเพศแต่เก็บ

ความรู้สึก  
ด้านสังคม  
1. ให้ความส าคัญกับเพ่ือน  ครอบครัว ติดเพื่อน  
 

ผู้ชาย 
ด้านร่างกาย  
 1. กล้ามเนื้อใหญ่ มีหนวดเครา อกผาย มีสิวกลิ่นตัว 

มีขนขึ้นที่ดับ  
 2. อัณฑะ  ผลิตอสุจิ  ฝันเปียก (เทสโทสเตอโรน)  
ด้านสติปัญญา  
1. อยากรู้อยากเห็น ชอบค้นคว้าทดลอง  
2. ชอบการคิดค านวณ คาดคะเนคิดวิเคราะห์เป็นเหตุ

เป็นผล  
ด้านอารมณ์  
1. อารมณ์ร้อน รุนแรง เปลี่ยนแปลงง่าย รักอิสระ 

 ดื้อรัน  
2. สนใจเพศตรงข้าม มีความรู้สึกทางเพศ แสดงออก

เปิดเผย  
ด้านสังคม  
1. รักเพ่ือนต้องการให้เพ่ือนยอมรับอยู่ในกลุ่ม  
2. ชอบคล้อยตามเพ่ือน เสี่ยงการติดยาเสพติด และ

โรคทางเพศสัมพันธ์ 

 
 
 

ธรรมชาติและพัฒนาการของมนุษย  จะเปนไปตามวัย  ตามลําดับขั้นตอน  ทําใหเห็นการเปลี่ยนแปลงที่

ดานสติปญญา

วัยรุนเปนวัยสําคัญของการเปลี่ยนแปลงหลาย ๆ ดานพรอมกัน ไดแก การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย

(โปรเจสเตอโรน)

ชอบการคิดคํานวณ คาดคะเน คิดวิเคราะห เปนเหตุ

 
 

  
ใบงานที่ ๐๒ 

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

ค าช้ีแจง     ให้นักเรียนอา่นข้อความสถานการณ์ต่อไปนี้  แล้วตอบค าถาม 
   “วันนี้เป็นวันวิสาขบูชา เพื่อนๆ ชวนแก้วตาไปเวียนเทียนท่ีวัด แก้วตาเห็นว่าวัดอยู่ใกล้บ้าน 

เธอจึงใส่เส้ือกล้ามและกางเกงขาสั้นไปเวียนเทียน” 
 
 

ถ้านักเรียนเป็นแก้วตา  เมื่อมีปัญหาที่เกี่ยวกับการวางตัวที่เหมาะสมกับเพศ  
                             นักเรียนจะมีวิธีแก้ปัญหานั้นอย่างไร 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

 

บ ๒.๑/ผ ๓-๐๒ 



๘๒ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

การยอมรับและการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศ 
1.  ท าความเข้าใจเกี่ยวกับผลของฮอร์โมนที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย เช่น การมีประจ าเดือน    

การหลั่งน้ าอสุจิ การเกิดสิว 
2. ท าความเข้าใจให้ถูกต้องเกี่ยวกับพัฒนาการของอวัยวะเพศทั้งภายในและภายนอก และดูแลรักษาความ

สะอาดอย่างสม่ าเสมอ 
3. รับผิดชอบต่อบทบาท หน้าที่ของตนเองอย่างเหมาะสมกับเพศและวัย โดยไม่ท าให้ตนเองและผู้อ่ืน

เดือดร้อน 
4. ดูแลรักษาความสะอาดของร่างกายและแต่งกายให้
5. ปฏิบัติตนอยู่ในขนบธรรมเนียม ประเพณี และวัฒนธรรมไทย 
6. สร้างความเข้าใจเกี่ยวกับอารมณ์ทางเพศ การปรับตัว และระบายอารมณ์ทางเพศอย่างเหมาะสม 
7. หลีกเลี่ยง ป้องกัน การมีเพศสัมพันธ์ และการตั้งครรภ์โดยไม่พึงประสงค์  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เหมาะสมกับเพศและวัยของตนเอง

รับผิดชอบตอบทบาทหนาที่ของตนเองอยางเหมาะสมกับเพศและวัย  โดยไมทําใหตนเองและผูอื่น

หลีกเลี่ยง ปองกันการมีเพศสัมพันธ และการตั้งครรภโดยไมพึงประสงค

ทําความเขาใจเกี่ยวกับผลของฮอรโมนที่มีตอการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย  เชน  การมีประจําเดือน



๘๓ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

 
ใบงานที่ ๐๑ 

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

 ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนเขียนอธิบายลักษณะครอบครัวของตนเอง และแนะน าสมาชิกในครอบครัว  
                  พร้อมกับวาดภาพประกอบ 

 
(วาดภาพ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ลักษณะของครอบครัว 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…………….. 

  สมาชิกในครอบครัว  
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…………….. 

 
 ความประทับใจที่เกิดขึ้นในครอบครัว  
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…………….. 
 
 
 
 

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

 

บ ๒.๑/ผ ๑-๐๑ 
★★★★★ บ ๒.๑/ผ ๔-๐๑



๘๔ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

★★★★★ บ ๒.๑/ผ ๔-๐๒ 
 

ใบงานที่ ๐๑ 
เร่ือง  วิถีชีวิตครอบครัวทีอ่บอุ่น    

...................................................................... 
 ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนเขียนบอกแนวทางในการเสริมสร้างครอบครัวให้อบอุ่นตามวัฒนธรรมไทย 
     แล้วตกแต่งผลงานให้สวยงาม 

 

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

 

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

 

บ ๒.๑/ผ ๑-๐๒ 

๐๒



๘๕ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

ใบความรู้ที่ ๑   
เร่ือง  ลักษณะของครอบครัวที่อบอุ่นตามวฒันธรรมไทย 

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

 
ครอบครัวที่อบอุ่น 

 
 

ครอบครัวที่อบอุ่นสามารถสร้างสมาชิกที่ประสบความส าเร็จในหน้าที่การงาน มีบุคลิกภาพที่มีคุณลักษณะ 
ที่ดีเป็นที่พึงประสงค์ของสังคมให้เกิดขึ้นได้  ดังนี้ 
            ๑.  การอบรมเลี้ยงดูท าให้ได้รับการปลูกฝังลักษณะนิสัยที่ดีงาม ท าให้มีจริยธรรมและคุณธรรม มีจิตส านึก
และเห็นคุณค่าของวัฒนธรรมและขนบธรรมเนียมประเพณีของสังคมที่ตนเองอาศัยอยู่   ท าให้เป็นคนมีความสุขใน
การด าเนินชีวิต 
            ๒.  จากการเลียนแบบอย่างที่ดีของครอบครัว  ท าให้เกิดการเรียนรู้และการปรับตัวตั้งแต่ยังเด็ก  รู้จัก
บทบาทและการวางตัว  ท าให้มีพฤติกรรมการแสดงออกที่เหมาะสม  เมื่อโตขึ้นจึงมีพฤติกรรมที่ดีเป็นที่ชื่นชอบใน
สังคม 
            ๓.  การส่งเสริมให้มีการพัฒนาการได้อย่างเหมาะสมตามวัย  ท าให้มีความพร้อมทั้งทางร่างกายและทาง
จิตใจ  เป็นสมาชิกที่มีคุณภาพของสังคม 
            ๔.  ความรักความเอาใจใส่  รวมทั้งความเข้าใจที่ได้รับจากครอบครัวที่มีการเลี้ยงดูอย่างรักใคร่
ใกล้ชิด   พ่อแม่ผู้ปกครองมีความอดทนสม่ าเสมอ  เปิดโอกาสให้ได้คิดและแสดงออกอย่างเหมาะสม  สร้างความ
อบอุ่นทางใจ  ท าให้เกิดความเชื่อม่ันในตนเอง  จึงประสบความสุขและความส าเร็จในอนาคต 
            ๕.  การได้ฝึกความรับผิดชอบ  เข้าใจระเบียบ  มีวินัยในตนเอง  ภายใต้การแนะน าที่ถูกต้องเพ่ือให้อยู่ใน
กฎเกณฑ์ของสังคมได้  เมื่อโตขึ้นจึงเป็นผู้ที่มีจิตส านึกท่ีดี  รู้จักกาลเทศะ  มีสัมมาคารวะและมีศีลธรรม รู้หน้าที่และ
บทบาทของตน  เป็นพลเมืองที่ดีของประเทศต่อไป 
            ๖.  การได้รับการส่งเสริมให้รู้จักพ่ึงตนเอง  มีความรับผิดชอบ  ได้ฝึกเรื่องของกระบวนการคิด  มีความคิด
ริเริ่มสร้างสรรค์  สามารถปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อมได้  อันเป็นผลให้เกิดความส าเร็จในงานที่ท า  เมื่อโตขึ้นจึง
จะประสบความก้าวหน้าในชีวิตการงานและครอบครัว 



๘๖ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

 

            ปัจจุบันบุคคลที่ประสบความส าเร็จ  คือ  ผู้ที่มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง  มีพ้ืนฐานทางจิตใจมั่นคง  มีความ
เชื่อมั่นในตัวเอง  รู้จักกาลเทศะ  มีวินัย  รู้จักหน้าที่และความรับผิดชอบ  และมีส่วนร่วมต่อสังคม  การมี
คุณลักษณะเหล่านี้ได้จากพ้ืนฐานการอบรมเลี้ยงดูมาตั้งแต่เล็กๆ  และพัฒนาขึ้นตามวัย  เพราะบทบาทต่างๆ ใน
ครอบครัวเป็นบทบาทที่จ าลองจากสังคมใหญ่  พ่อแม่ที่แนะน าลูกด้วยความรักและความผูกพัน  มีความเข้าใจ
กัน  เด็กๆ  ก็จะโตขึ้นอย่างมีคุณภาพ  ครอบครัวจึงเป็นสถาบันเล็กๆ  แต่มีความส าคัญอย่างยิ่งที่จะสร้างคนที่มี
คุณภาพให้เกิดขึ้น  และในเมื่อสังคมประกอบด้วยครอบครัวจ านวนมาก  แต่ไม่ได้มีทุกครอบครัวที่อบอุ่น  เราจึง
ต้องท าความเข้าใจกับบทบาทและหน้าที่ของแต่ละคนเพ่ือเพ่ิมปริมาณครอบ ครัวที่อบอุ่นให้มากขึ้น  ทั้งนี้ก็เพ่ือให้
สังคมสืบเนื่องไปถึงประเทศ  เป็นสังคมที่เจริญก้าวหน้าและมีแต่ความสงบสุข 
บทบาทในการปฏิบัติตนเป็นลูกที่ดี 

 

             
 

 
 

ตองทําความเขาใจกับบทบาทและหนาที่ของแตละคนเพื่อเพิ่มปริมาณครอบครัวที่อบอุนใหมากขึ้น  ทั้งนี้ก็เพื่อให

บทบาทในการปฏิบัติตนเปนลูกที่ดี



๘๗ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

 
ลูกที่ดีควรจะช่วยท าให้พ่อแม่มีพลังและก าลังใจต่อสู้ชีวิตต่อไป  เพราะกว่าจะโตพอที่จะรับภาระต่อจากพ่อ

แม่  (ผู้ปกครอง)  ได้ก็ยังต้องใช้เวลาอีกนาน  ลูกที่ดีจึงต้องปฏิบัติต่อพ่อแม่ผู้ปกครองตั้งแต่วัยเด็ก  เช่น 
            ๑.  แสดงความกตัญญูต่อพ่อแม่  (ผู้ปกครอง)  โดยการปรนนิบัติรับใช้อย่างเต็มใจทุกโอกาสที่ท า
ได ้ รับผิดชอบงานส่วนตัว  นอกจากนั้นควรอาสาช่วยงานของครอบครัวเท่าที่สามารถจะท าได้  เพ่ือให้พ่อแม่สบาย
ใจว่าต่อไปข้างหน้าลูกจะช่วยเหลือตนเองได้  การปฏิบัติเหล่านี้ผู้ใดที่พบเห็นย่อมมีความชื่นชม  พ่อแม่ผู้ปกครอง
ย่อมภูมิใจที่มีลูกหลานดี  ท าให้มีความสุข 
            ๒.  ควรรู้ว่าพ่อแม่  (ผู้ปกครอง)  ต้องท างานด้วยความเหนื่อยยาก  ไม่ควรเรียกร้องและต้องการสิ่งใดที่
เกินความจ าเป็น  เพราะจะท าให้พ่อแม่เป็นทุกข ์
            ๓.  จะต้องปฏิบัติตนให้ห่างไกลจากเรื่องที่จะท าให้พ่อแม่   (ผู้ปกครอง)  เดือดร้อนและเกิดความ
เสียหาย  โดยปฏิบัติดังนี้ 

 

                  ๓.๑  คบเพ่ือนที่ดี  ชักชวนกันท าในสิ่งที่ความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ในทางที่ดี มีศีลธรรม 
                  ๓.๒  กระตือรือร้นในการเรียน  สนใจใฝ่หาความรู้ด้วยการอ่านหนังสือต่างๆ  และติดตาม
ข่าวสาร  รวมทั้งค้นคว้าจากสื่ออ่ืนๆ  เช่น  อินเทอร์เน็ต  เป็นต้น  ด้วยความขยันหมั่นเพียรสม่ าเสมอ  เพ่ือท าให้พ่อ
แม่ (ผู้ปกครอง)  ภูมิใจในตัวลูกหลาน 
                  ๓.๓  ต้องเชื่อฟังค าสั่งสอนของพ่อแม่  (ผู้ปกครอง)  ด้วยความรักและเคารพ  เพราะเข้าใจในความ
ปรารถนาดี มุ่งหวังให้ลูกหลานน าไปปฏิบัติเพื่อความส าเร็จในอนาคต 
                  ๓.๔  ควรมีพฤติกรรมการแสดงออกกับพ่อแม่  (ผู้ปกครอง)  ด้วยความอ่อนน้อมท้ังในด้านการใช้
ภาษาและมีกิริยามารยาทตามระเบียบประเพณีไทยให้พ่อแม่  (ผู้ปกครอง)  ได้ชื่นใจ 
                  ๓.๕  ควรมีระเบียบวินัย  ปฏิบัติตามกฎระเบียบที่พ่อแม่  (ผู้ปกครอง)  ได้สั่งสอนอบรม  ซึ่งจะท าให้
พ่อแม่ (ผู้ปกครอง) วางใจได้ว่าลูกหลานจะมีความประพฤติดีและเป็นที่ยอมรับของสังคมในอนาคต 
                  ๓.๖  ลูกหลานที่ดีจะต้องเห็นความสงบสุขในครอบครัวเป็นสิ่งส าคัญ  ลูกๆ  จะต้องไว้วางใจกัน   ไม่
เอาเปรียบกัน  และต่างช่วยเหลือกันและกัน  พ่ีท าหน้าที่ดูแลน้อง  ส่วนน้องก็ต้องเคารพและเชื่อฟังพ่ี  มีความ
สามัคคีในหมู่พ่ีน้อง  มีความรักความผูกพันกัน  พ่อแม่ผู้ปกครองก็จะสบายใจ  โรคภัยไข้เจ็บที่เกิดจากความเครียด
ความกังวลก็หายไป  ท าให้มีอายุยืนได้อยู่ดูความส าเร็จของลูกหลานได้อีกนาน 
            
 

ลูกท่ีดีควรจะชวยทําใหพอแมมีพลังและกําลังใจตอสูชีวิตตอไป  เพราะกวาจะโตพอท่ีจะรับภาระตอจากพอแม
(ผูปกครอง)  ไดก็ยังตองใชเวลาอีกนาน  ลูกที่ดีจึงตองปฏิบัติตอพอแม ผูปกครอง ตั้งแตวัยเด็ก  เชน

๑. แสดงความกตัญูตอพอแม  (ผูปกครอง)  โดยการปรนนิบัติรับใชอยางเต็มใจทุกโอกาสที่ทําได
รับผิดชอบงานสวนตัว  นอกจากนั้นควรอาสาชวยงานของครอบครัวเทาที่สามารถจะทําได  เพื่อใหพอแมสบายใจ
วาตอไปขางหนาลูกจะชวยเหลือตนเองได  การปฏิบัติเหลานี้ผูใดที่พบเห็นยอมมีความชื่นชม  พอแม ผูปกครอง
ยอมภูมิใจที่มีลูกหลานดี  ทําใหมีความสุข

๒. ควรรูวาพอแม  (ผูปกครอง)  ตองทํางานดวยความเหนื่อยยาก  ไมควรเรียกรองและตองการสิ่งใดที่
เกินความจําเปน  เพราะจะทําใหพอแมเปนทุกข

๓. จะตองปฏิบัติตนใหหางไกลจากเรื่องที่จะทําใหพอแม  (ผูปกครอง)  เดือดรอนและเกิดความเสียหาย  
โดยปฏิบัติดังนี้

๓.๑ คบเพื่อนที่ดี  ชักชวนกันทําในสิ่งที่ความคิดริเริ่มสรางสรรคในทางที่ดี มีศีลธรรม
๓.๒ กระตือรือรนในการเรียน  สนใจใฝหาความรูดวยการอานหนังสือตางๆ  และติดตามขาวสาร  

รวมทั้งคนควาจากสื่ออื่นๆ  เชน  อินเทอรเน็ต  เปนตน  ดวยความขยันหมั่นเพียรสมํ่าเสมอ  เพื่อทําใหพอแม
(ผูปกครอง)  ภูมิใจในตัวลูกหลาน

๓.๓ ตองเชื่อฟงคําสั่งสอนของพอแม  (ผูปกครอง)  ดวยความรักและเคารพ  เพราะเขาใจในความ
ปรารถนาดี มุงหวังใหลูกหลานนําไปปฏิบัติเพื่อความสําเร็จในอนาคต

๓.๔ ควรมีพฤติกรรมการแสดงออกกับพอแม  (ผูปกครอง)  ดวยความออนนอม ทั้งในดานการใช
ภาษาและมีกิริยามารยาทตามระเบียบประเพณีไทยใหพอแม  (ผูปกครอง)  ไดชื่นใจ

๓.๕ ควรมีระเบียบวินัย  ปฏิบัติตามกฎระเบียบที่พอแม  (ผูปกครอง)  ไดสั่งสอนอบรม  ซึ่งจะทําให
พอแม (ผูปกครอง) วางใจไดวาลูกหลานจะมีความประพฤติดีและเปนที่ยอมรับของสังคมในอนาคต

๓.๖ ลูกหลานที่ดีจะตองเห็นความสงบสุขในครอบครัวเปนสิ่งสําคัญ  ลูกๆ  จะตองไววางใจกัน   ไม
เอาเปรียบกัน  และตางชวยเหลือกันและกัน  พี่ทําหนาที่ดูแลนอง  สวนนองก็ตองเคารพและเชื่อฟงพี่  มีความ
สามัคคีในหมูพี่นอง  มีความรักความผูกพันกัน  พอแม ผูปกครอง ก็จะสบายใจ  โรคภัยไขเจ็บที่เกิดจากความเครียด
ความกังวลก็หายไป  ทําใหมีอายุยืนไดอยูดูความสําเร็จของลูกหลานไดอีกนาน



๘๘ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 

เมื่อครอบครัวประกอบด้วยสมาชิกที่มีความรักความผูกพันกัน  ต่างก็ห่วงใยซึ่งกันและกัน  ครอบครัวนั้นก็
จะมีแต่ความสุข เป็นครอบครัวที่อบอุ่น  ท าให้สังคมมีแต่ความสงบสุขและความเจริญ 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ครอบครัวถือเป็นหน่วยที่ส าคัญ ที่สุดของสังคมในการท าหน้าที่กล่อมเกลาและปลูกฝังค่านิยมที่ถูกต้องให้ 
สมาชิกในครอบครัว รวมถึงการสร้างความรักความผูกพันและความสมานฉันท์ให้เกิดข้ึนมีวิธีการสร้าง ความอบอุ่น
ให้กับครอบครัว 

1. หมั่นรดน้ าพรวนดิน-ทนุถนอมความรัก เพราะเมื่อตัดสินใจอย่างรอบคอบแล้วว่าเขาหรือเธอคนนี้คือคนที่
เรารักและ พร้อมจะร่วมทุกข์ร่วมสุขกันไปตลอด ดังนั้นเมื่อแต่งงานแล้วควรมีความเสมอต้นเสมอปลายของการ
แสดงความรัก รู้จักเอ้ืออาทร ใส่ใจกันตั้งแต่เรื่องเล็กไปจนถึงเรื่องใหญ่ และรู้จักให้อภัยและอยู่กับปัจจุบัน 
          2.  เป็นตัวของตัวเองและยอมรับในสิ่งที่เขาเป็น ตลอดจนพยายามปรับตัวเข้าหากันให้ได้ และควรยึดหลัก 
ยกย่อง ยินยอม ยืดหยุ่น แยกแยะและยืนหยัดในสิ่งดีด้วยจิตใจดี จะท าให้เกิดก าลังใจในการใช้ชีวิตร่วมกัน 
          3. ให้เวลาแก่กัน การใช้เวลาร่วมกันเพื่อครอบครัว เพ่ือคนที่เรารักเป็นสิ่งส าคัญ เมื่อใดที่คู่สมรสรู้จักใช้เวลา
ร่วมกันอย่างลงตัว รู้จักแสดงออกซ่ึงความรักท่ีมีต่อกันอย่างสม่ าเสมอ และเสมอต้นเสมอปลาย ครอบครัวและชีวิตคู่
ย่อมอบอุ่นและมีความสุขจวบจนวันสุดท้ายของชีวิต 



๘๙ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

          4. ร่วมแบ่งปันสุขทุกข์ การรับรู้ความสุขทุกข์ของแต่ละฝ่ายนั้นด้วยความเข้าใจ เห็นอกเห็นใจและแบ่งปัน 
จะช่วยให้สมาชิกครอบครัวมีความผูกพันกันมากยิ่งข้ึน 
          5. การจัดการกับปัญหาและความขัดแย้งในครอบครัว เป็นธรรมดาที่ครอบครัวมักจะมีความขัดแย้งหรือไม่
ลงรอยกัน แต่ถ้าสมาชิกในครอบครัวมองปัญหาอย่างเป็นกลาง ใช้เหตุผลมากกว่าอารมณ์ก็จะช่วยให้ปัญหาที่
เกิดข้ึนคลี่คลายได้ 
          6. และประการสุดท้ายคือการสื่อสารภาษารักด้วยกายและใจ เช่น การจับมือ หรือโอบกอด ฯลฯ เพราะ
การแสดงออกถึงความรักใคร่ ความผูกพัน เอ้ืออาทร ห่วงใยและเห็นใจกันเป็นสิ่งส าคัญที่จะช่วยสร้างครอบครัวให้
อบอุน่และเข้ม แข็ง 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 

อบอุนและเขมแข็ง



๙๐ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

 
ใบงานที่ ๐๑ 

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

 

    ค าช้ีแจง    ๑. ให้นักเรียนอ่านใบความรู้ท่ี ๑ เร่ือง  ปัญหาความขัดแย้งในครอบครัว  
  ๒. เขียนแผนผังความคิดสรุปองค์ความรู้ท่ีได้จากการศึกษาค้นคว้า 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พฤติกรรมที่เป็นสาเหต ุ
 

แนวทางแก้ไขความขัดแย้ง 
 

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

 

บ ๒.๑/ผ ๕-๐๑ 
★★★★★ บ ๒.๑/ผ ๕-๐๑



๙๑ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

 
ใบงานที่ ๐๒ 

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

 

    ค าช้ีแจง    ๑. ให้นักเรียนอ่านใบความรู้ท่ี ๒ เร่ือง  พฤติกรรมท่ีพึงประสงค์และไม่พึงประสงค ์
                       ในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้งในกลุ่มเพื่อน  
  ๒. เขียนแผนผังความคิดสรุปองค์ความรู้  และตอบค าถาม  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 นักเรียน   มีความรู้สึกอย่างไร เมื่อมีความขัดแย้งกับเพื่อน 
 

         นักเรียน   มีวิธีการแก้ไขปัญหาความขัดแย้งอย่างไร  
...................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 

 
 
 
 
 

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

 

บ ๒.๑/ผ ๕-๐๒ 

พฤติกรรมความขัดแย้งกับเพื่อนพฤติกรรมความขัดแย้งกับเพื่อน 

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

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

★★★★★ บ ๒.๑/ผ ๕-๐๒



๙๒ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

ใบความรูที่ ๑
เรื่อง  ปญหาความขัดแยงในครอบครัวสงผลตอสมาชิกในครอบครัว

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

ภาระอันยิ่งใหญอยางหนึ่งของคนเราก็คือการสรางครอบครัวใหมีความสุข มั่นคงและยืนนาน  เมื่อ
ครอบครัวดี สังคมก็ดี ประเทศชาติก็เจริญรุงเรืองตามไปดวย การที่จะสรางครอบครัวใหมีความสุขสมบูรณ
ไดน้ัน พอ-แมมีบทบาทสําคัญ  โดยเปนผูกําหนดบทบาทของทุกคนในครอบครัวใหดําเนินชีวิตไปตามขอบเขต
ของครอบครัว

ปญหาอยางหนึ่งที่มีความสําคัญตอการสรางความสุขในครอบครัว คือความขัดแขงระหวางสามี
ภรรยา ซึ่งสงผลกระทบตอสมาชิกทุกคนในครอบครัว ดังนั้นทุกครอบครัวตองตระหนักและรวมกันหาวิธี
จัดการกับความขัดแยงนั้นใหลดนอยลง ความขัดแยงตางๆ ที่เกิดขึ้น มักมีสาเหตุมาจากปจจัยดังตอไปนี้ 
๑. นิสัยและความเคยชินสวนตัวของแตละฝาย

ซึ่งเปนสิ่งที่เปลี่ยนแปลงยากมาก เพราะเปนนิสัยที่ปลูกฝงติดตัวมานาน ถึงแมจะเปลี่ยนไดแตก็เปน
เพียงแคชั่วระยะหนึ่งเทานั้น ฉะนั้นคูสามีภรรยาจะตองยอมรับซึ่งกันละกัน แลวพยายามปรับตัวเขาหากัน
๒. ขาดความตระหนักในบทบาทและหนาที่ของตัวเอง

สมัยกอนสามีมีบทบาทเปนผูนําหาเงินมาเล้ียงครอบครัว ปจจุบันภรรยามีบทบาทในการทํางาน หาเงิน
มาเลี้ยงดูครอบครัวเชนกัน และยังตองรับผิดชอบงานในบาน รวมทั้งอบรมสั่งสอนบุตรธิดาอีก จึงทําให
บางครั้งภรรยารูสึกหงุดหงิดและจุกจิกจูจี้ไปบาง ทําใหเกิดความขัดแยงได หนาที่อบรมเลี้ยงดูบุตรเปน
หนาที่โดยตรงของทั้งพอและแม รวมทั้งหนาที่รับผิดชอบภาระในบานก็ตองแบงเบาซึ่งกันและกัน
๓. การไมมีเวลาใหกันและกัน

เน่ืองจากตางฝายตางก็มีภาระตองทํางาน บางทีก็แยกกันอยู ทําใหไมมีเวลาพูดคุยรับรู สารทุกขสุกดิบ
ของกันและกัน ดังนั้น ครอบครัวจึงควรมีวันแหงครอบครัวสัปดาหละ ๑ วัน เพื่อที่จะมีเวลาอยูพรอมหนากัน
พอ แม ลูก ทํากิจกรรมรวมกัน เพื่อสรางสัมพันธภาพที่ดีตอกัน ซึ่งเปนการสรางเกราะทางจิตใจของกัน
และกันใหแข็งแรงขึ้น
๔. การใชความรุนแรงตัดสินปญหาในครอบครัว

ไดแก การทะเลาะ ดุดา ขมขู ลงมือตบตีกัน ซึ่งสวนใหญเกิดจากการพูดยั่วยุของภรรยา ทําใหสามี
โกรธจนทนไมได แนวทางแกไขคือ หยุดพฤติกรรมพูดยั่วยุ และควรตั้งกติกาครอบครัวเอาไว  
๕. การนอกใจกันของสามีหรือภรรยา 

สาเหตุมาจากเรื่องทางเพศ ซึ่งเปนเรื่องธรรมดาของชีวิตคู แตทั้งสองฝายตองมีความเขาใจและ
รวมมือรวมใจกัน เพื่อฝาฟนอุปสรรคนั้นไปดวยกันใหได บอยครั้งความไมเขาใจกันทําใหเกิดความระแวง 
สงสัยไมไววางใจกันและกัน แสดงตนเปนเจาเขาเจาของจูจี้ขี้บนมากเกินไป  จนกลายเปนปญหาใหญโต 

แนวทางแกไขคือใหแตละฝายยึดหลัก ๓ ไม  ๔ มี ดังนี้
- ๓ ไม คือ ไมจุกจิกจูจี้ ไมเปนเจาของหัวใจ ไมตําหนิติเตียน
- ๔ มี  คือ ยกยองใหเกียรติ เอาอกเอาใจ เจ็บปวยตองดูแล วาจาสุภาพออนโยน  มีความเขาใจ

เร่ืองเพศท่ีแตกตาง หากครอบครัวมีปญหาความขัดแยงเกิดข้ึน ไมควรปลอยใหเปนปญหาเร้ือรัง การหันหนา
พูดจากัน หาวิธีแกไขปญหารวมกัน ไมผลักภาระความรับผิดชอบใหฝายใดฝายหนึ่ง สื่อสารกันดวยวาจา
สุภาพออนโยน ไมใชอารมณในการแกปญหา เชื่อวาความขัดแยงตางๆ จะคลี่คลายไปในทางที่ดีขึ้นอยาง
แนนอน

 
 

ใบความรู้ที่ ๒  
เร่ือง  พฤติกรรมที่พึงประสงค์และไม่พึงประสงค์ในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้ง 

ในกลุ่มเพ่ือน 
............................................................................ 

 พฤติกรรมที่พึงประสงค์ในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้งในกลุ่มเพ่ือน  
๑. การแก้ไขปัญหาความขัดแย้งโดยไม่ใช้ความรุนแรง 

๑) มีเหตุผลและรู้จักยอมรับฟังเหตุผลของผู้อื่น  โดยไม่เอาอารมณ์ของตนเป็นใหญ่ 
๒) ไม่ใช้ก าลังหรือความรุนแรงตัดสินปัญหา และรู้จักให้อภัยผู้อ่ืน 
๓) มีความอดทนอดกลั้น และรู้จักควบคุมอารมณ์ของตนเอง 

๒. การสื่อสารที่สร้างสรรค์ 
๑) ใช้ค าพูดที่สุภาพ  ไม่หยาบคายและไม่ก้าวร้าวในการให้เหตุผลหรือชี้แจงความจริง 
๒) ไม่พูดยั่วให้อีกฝ่ายโกรธ และไม่ล้อเลียน หรือท าร้ายจิตใจอีกฝ่ายให้เกิดความอับอาย หรือ

เสียใจ 
๓. การแสดงออกในการยอมรับความคิดเห็นของผู้อื่น 

๑) ผู้น าครอบครัวหรือผู้น ากลุ่มไม่ใช้อ านาจในการตัดสินปัญหา เปิดโอกาสให้ผู้อื่นได้แสดงความ
คิดเห็นหรือชี้แจงเหตุผลอย่างเท่าเทียมกัน 

๒) ใช้หลักประชาธิปไตยในการตัดสินปัญหาเพื่อความยุติธรรม 
๓) ไม่แสดงท่าทางไม่พอใจเมื่อผู้อ่ืนมีความคิดเห็นไม่ตรงกับตนเอง 

 การแก้ไขปัญหาความขัดแย้งโดยไม่ใช้ความรุนแรงใช้เหตุผลชี้แจง  ยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้อ่ืน  
จะท าให้ใช้ชีวิตร่วมกับสมาชิกในครอบครัวและเพ่ือนได้อย่างสันติสุข 
 พฤติกรรมไม่น่าคบหา ที่คุณอาจท าโดยไม่รู้ตัว 
 ไม่ว่าใครต่างก็ต้องการเป็นที่รักใคร่กันทั้งนั้น เป็นคนจิตใจดีและอ่อนโยนต่อคนอ่ืนๆ แต่ใช่ว่าจะเป็นกันได้
ทุกคน เพราะบางครั้งเรากลับมี “พฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์” ที่ท าให้เรากลายเป็นคนไม่น่าคบหา กลายเป็นคนน่า
ร าคาญ และไม่มีใครอยากเข้าใกล้ ลองมาเช็คตัวเองดูกันดีกว่าครับว่า คุณมีพฤติกรรมดังต่อไปนี้หรือไม่ หากมีก็เลิก
ท าแล้วปรับปรุงตนเอง  

1. พูดถึงแต่เรื่องของตัวเอง     
2. สนใจแต่ภายนอก ละเลยสิ่งที่อยู่ภายใน    
3. ชอบแข่งขันอยู่ตลอดเวลา  
4. มองมิตรเป็นศัตรู      
5. คอยทวงถามแต่ความส าคัญของตัวเอง     
6. ชอบออกค าสั่ง 
7. ไม่ซ่ือสัตย์  
8. หยาบคาย        
9. เป็นคนพ่ึงพาไม่ได้ แต่กลับขอความช่วยเหลืออยู่เสมอ  

10. มองโลกในแง่ร้ายเสมอ 
 

 



๙๓ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

ใบความรู้ที่ ๒  
เร่ือง  พฤติกรรมที่พึงประสงค์และไม่พึงประสงค์ในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้ง 

ในกลุ่มเพ่ือน 
............................................................................ 

 พฤติกรรมที่พึงประสงค์ในการแก้ไขปัญหาความขัดแย้งในกลุ่มเพ่ือน  
๑. การแก้ไขปัญหาความขัดแย้งโดยไม่ใช้ความรุนแรง 

๑) มีเหตุผลและรู้จักยอมรับฟังเหตุผลของผู้อื่น  โดยไม่เอาอารมณ์ของตนเป็นใหญ่ 
๒) ไม่ใช้ก าลังหรือความรุนแรงตัดสินปัญหา และรู้จักให้อภัยผู้อ่ืน 
๓) มีความอดทนอดกลั้น และรู้จักควบคุมอารมณ์ของตนเอง 

๒. การสื่อสารที่สร้างสรรค์ 
๑) ใช้ค าพูดที่สุภาพ  ไม่หยาบคายและไม่ก้าวร้าวในการให้เหตุผลหรือชี้แจงความจริง 
๒) ไม่พูดยั่วให้อีกฝ่ายโกรธ และไม่ล้อเลียน หรือท าร้ายจิตใจอีกฝ่ายให้เกิดความอับอาย หรือ

เสียใจ 
๓. การแสดงออกในการยอมรับความคิดเห็นของผู้อื่น 

๑) ผู้น าครอบครัวหรือผู้น ากลุ่มไม่ใช้อ านาจในการตัดสินปัญหา เปิดโอกาสให้ผู้อื่นได้แสดงความ
คิดเห็นหรือชี้แจงเหตุผลอย่างเท่าเทียมกัน 

๒) ใช้หลักประชาธิปไตยในการตัดสินปัญหาเพื่อความยุติธรรม 
๓) ไม่แสดงท่าทางไม่พอใจเมื่อผู้อ่ืนมีความคิดเห็นไม่ตรงกับตนเอง 

 การแก้ไขปัญหาความขัดแย้งโดยไม่ใช้ความรุนแรงใช้เหตุผลชี้แจง  ยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้อ่ืน  
จะท าให้ใช้ชีวิตร่วมกับสมาชิกในครอบครัวและเพ่ือนได้อย่างสันติสุข 
 พฤติกรรมไม่น่าคบหา ที่คุณอาจท าโดยไม่รู้ตัว 
 ไม่ว่าใครต่างก็ต้องการเป็นที่รักใคร่กันทั้งนั้น เป็นคนจิตใจดีและอ่อนโยนต่อคนอ่ืนๆ แต่ใช่ว่าจะเป็นกันได้
ทุกคน เพราะบางครั้งเรากลับมี “พฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์” ที่ท าให้เรากลายเป็นคนไม่น่าคบหา กลายเป็นคนน่า
ร าคาญ และไม่มีใครอยากเข้าใกล้ ลองมาเช็คตัวเองดูกันดีกว่าครับว่า คุณมีพฤติกรรมดังต่อไปนี้หรือไม่ หากมีก็เลิก
ท าแล้วปรับปรุงตนเอง  

1. พูดถึงแต่เรื่องของตัวเอง     
2. สนใจแต่ภายนอก ละเลยสิ่งที่อยู่ภายใน    
3. ชอบแข่งขันอยู่ตลอดเวลา  
4. มองมิตรเป็นศัตรู      
5. คอยทวงถามแต่ความส าคัญของตัวเอง     
6. ชอบออกค าสั่ง 
7. ไม่ซ่ือสัตย์  
8. หยาบคาย        
9. เป็นคนพ่ึงพาไม่ได้ แต่กลับขอความช่วยเหลืออยู่เสมอ  

10. มองโลกในแง่ร้ายเสมอ 
 

 



๙๔ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

แบบทดสอบหลังเรียน  ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๕ 
หน่วยย่อยที่ ๑ รักตัวเราเท่าฟ้า 

 
 

 

ค าช้ีแจง    ให้กาเคร่ืองหมาย    ทับตัวอักษรหน้าค าตอบที่ถูกท่ีสุด 
 
 1. เพราะเหตุใด ต่อมเหงื่อจึงขับของเสียที่ปนอยู่ใน        

กระแสเลือดออกมา 
  ก. รักษาภาวะสมดุลภายในร่างกาย 
  ข. ควบคุมอุณหภูมิในร่างกายให้เป็นปกติ 
  ค. ดูดซึมน้ าไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกาย 
  ง. ถ่ายเทของเสียไปยังส่วนต่างๆ ของร่างกาย 
 2. อวัยวะส่วนใดใช้ในระบบการขับถ่ายแก๊สคาร์บอน

ได ออกไซด์มากท่ีสุด 
  ก. ล าไส้ ข. หัวใจ 
  ค. ไต ง. ปอด 
 3. ถ้าต้องการให้ระบบขับถ่ายเหงื่อท างานตามปกติ           

ควรปฏิบัติอย่างไร 
  ก. สวมใส่เสื้อผ้าหลวมๆ 
  ข. กินอาหารประเภทผักและผลไม้มากๆ 
  ค. อาบน้ าอย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง 
  ง. ทาแป้งบริเวณที่มีเหงื่อออก 
 4. ไตเป็นอวัยวะที่ส าคัญที่สุดในระบบขับถ่าย

ปัสสาวะอย่างไร 
  ก. ขับถ่ายของเสียและก าจัดน้ าส่วนเกิน 
  ข. กรองเอาเกลือและสารพิษเก็บไว้ 
  ค. สามารถกลั้นปัสสาวะไว้ได้นาน 
  ง. สะสมของเสียไว้ในร่างกาย 
 5. ระบบขับถ่ายมีความส าคัญต่อการด ารงชีวิต

อย่างไร  
  ก. เตือนให้ร่างกายรู้ว่ามีปริมาณของเสียสะสมอยู่

มาก 
  ข. ขับของเสียที่ไม่ต้องการออกจากร่างกาย 
  ค. เปลี่ยนของเสียเป็นพลังงานในการเผาผลาญ

อาหาร 
  ง. เปลี่ยนของเสียให้เป็นสารอาหารที่ร่างกาย

น ามาใช้ได้ 

 6. อวัยวะใดส าคัญที่สุดในระบบย่อยอาหาร 
  ก. ตับ 
  ข. ล าไส้เล็ก 
  ค. หลอดอาหาร 
  ง. กระเพาะอาหาร 
๗.  อิทธิพลของครอบครัวที่ท าให้เกิดพฤติกรรม

ทางเพศที่เหมาะสมตรงกับข้อใด  
  

      ก.พ่อแม่หย่าร้าง      
      ข. พ่อแม่เป็นแบบอย่างที่ดี 
        ค.พ่อแม่เล่นการพนัน               
      ง. พ่อแม่มีระดับการศึกษาน้อย 
๘. วัฒนธรรมที่ท าให้เกิดพฤติกรรมทางเพศที่ไม่

เหมาะสมตรงกับข้อใด 
         ก. วัฒนธรรมตะวันตกที่มาจากนักท่องเที่ย  
       ข. วัฒนธรรมไทย 
         ค. วัฒนธรรมพื้นบ้าน    
        ง. การหมั้น  การแต่งงาน 
๙. ความขัดแย้งระหว่างพ่อแม่กับลูกมีสาเหตุมาจาก

เรื่องใดมากที่สุด 
        ก. พ่อกับแม่ท างานนอกบ้านทั้งคู่   
        ข. พ่อกับแม่อายุห่างกับลูกมาก 
        ค. พ่อกับแม่มีความคิดเห็นต่างกัน   
        ง. พ่อกับแม่ไม่เข้าใจลูก 
๑๐.  ปัญหาความขัดแย้งในครอบครัวเป็นหน้าที่ของ

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

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

ไดออกไซดมากที่สุด

๖. อวัยวะใดสําคัญที่สุดในระบบยอยอาหาร
ก. ตับ
ข. ลําไสเล็ก
ค. หลอดอาหาร
ง. กระเพาะอาหาร

๗.  อิทธิพลของครอบครัวที่ทําใหเกิดพฤติกรรมทาง
เพศที่เหมาะสมตรงกับขอใด
ก. พอแมหยาราง
ข. พอแมเปนแบบอยางที่ดี
ค. พอแมเลนการพนัน
ง. พอแมมีระดับการศึกษานอย

๘.  วัฒนธรรมที่ทําใหเกิดพฤติกรรมทางเพศที่ไม
เหมาะสมตรงกับขอใด
ก. วัฒนธรรมตะวันตกที่มาจากนักทองเที่ยว
ข. วัฒนธรรมไทย
ค. วัฒนธรรมพื้นบาน
ง. การหมั้น  การแตงงาน

๙.  ความขัดแยงระหวางพอแมกับลูกมีสาเหตุมาจาก
เรื่องใดมากที่สุด
ก. พอกับแมทํางานนอกบานทั้งคู
ข. พอกับแมอายุหางกับลูกมาก
ค. พอกับแมมีความคิดเห็นตางกัน
ง. พอกับแมไมเขาใจลูก

๑๐.  ปญหาความขัดแยงในครอบครัวเปนหนาที่ของ  
ผูใดที่จะตองหาทางแกไข
ก. พอ
ข. แม
ค. พี่นอง
ง. ทุกคน



หนวยที่ ๒ : หนวยยอยที่ ๒

สนุกกับเกมกีฬา



๙๗ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

แบบทดสอบก่อนเรียน  
หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา ชั้นประถมศกึษาปีที่ ๕ 

 
ค าช้ีแจง ให้นักเรียนกาเคร่ืองหมาย  ทับข้อท่ีถูกที่สุดเพียงข้อเดียว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑.  การขว้างส่งลูกบอลให้เพ่ือน ต้องใช้ทักษะเคลื่อนไหว 
     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.  ล าตัว 
๕. การเล่นตะกร้อ ใช้ทักษะในข้อใดมากที่สุด 
      ก.  ศีรษะ 
      ข.  หลังเท้า 
      ค.  ข้างเท้าด้านนอก 
      ง.  ข้างเท้าด้านใน 
 

๖. กีฬาเซปักตะกร้อจัดเป็นกีฬาที่เป็นพ้ืนฐานแนวทาง 
    ที่น าไปสู่การเล่นกีฬาชนิดใดได้ดีที่สุด 
    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. ว่ายน้ า , กระโดดเชือก 
      ง. กระโดดเชื่อง , แอโรบิคแดนซ์ 
๑๐.  สิ่งใดส าคัญที่สุดในการท าท่ากายบริหารประกอบ 
    จังหวะ 

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

 
 

 
 

แบบทดสอบก่อนเรียน  
หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา ชั้นประถมศกึษาปีที่ ๕ 

 
ค าช้ีแจง ให้นักเรียนกาเคร่ืองหมาย  ทับข้อท่ีถูกที่สุดเพียงข้อเดียว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑.  การขว้างส่งลูกบอลให้เพ่ือน ต้องใช้ทักษะเคลื่อนไหว 
     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.  ล าตัว 
๕. การเล่นตะกร้อ ใช้ทักษะในข้อใดมากที่สุด 
      ก.  ศีรษะ 
      ข.  หลังเท้า 
      ค.  ข้างเท้าด้านนอก 
      ง.  ข้างเท้าด้านใน 
 

๖. กีฬาเซปักตะกร้อจัดเป็นกีฬาที่เป็นพ้ืนฐานแนวทาง 
    ที่น าไปสู่การเล่นกีฬาชนิดใดได้ดีที่สุด 
    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. ว่ายน้ า , กระโดดเชือก 
      ง. กระโดดเชื่อง , แอโรบิคแดนซ์ 
๑๐.  สิ่งใดส าคัญที่สุดในการท าท่ากายบริหารประกอบ 
    จังหวะ 

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

 
 

ตองใชทักษะเคลื่อนไหว ๖.  กีฬาเซปกตะกรอจัดเปนกีฬาที่เปนพื้นฐานแนวทาง
ที่นําไปสูการเลนกีฬาชนิดใดไดดีที่สุด
ก. วอลเลยบอล
ข. แบดมินตัน
ค. แฮนดบอล
ง. ฟุตบอล

๗. ในการเตะลูกขางเทาดานใน  เราจะยกเทาอยางไร
ก. ยกเทาขึ้นเตะตะกรอใหถูกบริเวณโคนนิ้ว
ข. ยกเทาบิดไปขางๆ แลวเตะลูกใหถูกขางเทา
ค. ยกเทาพับขึ้นขางๆ แลวเตะลูกใหถูกขางเทา
 บริเวณตาตุม
ง. ยกเทาบิดไปขางๆ แลวเตะลูกใหถูกบริเวณ
 ตาตุม

๘. การเลนตะกรอ ขอใดที่กอใหเกิดประโยชนมากที่สุด
ก. เกิดความสามัคคี
ข. สนุกสนานเพลิดเพลิน
ค. พลานามัยสมบูรณ แข็งแรง 
ง. ตัดสินใจรวดเร็ว สุขุม รอบคอบ เยือกเย็น 
 ปฏิภาณไหวพริบดี 

๙.  การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายในการเลนกีฬา
เซปกตะกรอ ควรเลือกกิจกรรมใด
ก. วิ่ง, กระโดดเชือก
ข. วิ่ง, ฝกกายบริหาร
ค. วายนํ้า, กระโดดเชือก
ง. กระโดดเชือก, แอโรบิคแดนซ

๑๐. สิ่งใดสําคัญที่สุดในการทําทากายบริหารประกอบ
 จังหวะ

ก. การแสดงทาตรงตามจังหวะ
ข. ความสวยงาม
ค. ความเปนระเบียบ
ง. ทาทาง

 
 

แบบทดสอบก่อนเรียน  
หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา ชั้นประถมศกึษาปีที่ ๕ 

 
ค าช้ีแจง ให้นักเรียนกาเคร่ืองหมาย  ทับข้อท่ีถูกที่สุดเพียงข้อเดียว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑.  การขว้างส่งลูกบอลให้เพ่ือน ต้องใช้ทักษะเคลื่อนไหว 
     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.  ล าตัว 
๕. การเล่นตะกร้อ ใช้ทักษะในข้อใดมากที่สุด 
      ก.  ศีรษะ 
      ข.  หลังเท้า 
      ค.  ข้างเท้าด้านนอก 
      ง.  ข้างเท้าด้านใน 
 

๖. กีฬาเซปักตะกร้อจัดเป็นกีฬาที่เป็นพ้ืนฐานแนวทาง 
    ที่น าไปสู่การเล่นกีฬาชนิดใดได้ดีที่สุด 
    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. ว่ายน้ า , กระโดดเชือก 
      ง. กระโดดเชื่อง , แอโรบิคแดนซ์ 
๑๐.  สิ่งใดส าคัญที่สุดในการท าท่ากายบริหารประกอบ 
    จังหวะ 

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

 
 

 
 

แบบทดสอบก่อนเรียน  
หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา ชั้นประถมศกึษาปีที่ ๕ 

 
ค าช้ีแจง ให้นักเรียนกาเคร่ืองหมาย  ทับข้อท่ีถูกที่สุดเพียงข้อเดียว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑.  การขว้างส่งลูกบอลให้เพ่ือน ต้องใช้ทักษะเคลื่อนไหว 
     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.  ล าตัว 
๕. การเล่นตะกร้อ ใช้ทักษะในข้อใดมากที่สุด 
      ก.  ศีรษะ 
      ข.  หลังเท้า 
      ค.  ข้างเท้าด้านนอก 
      ง.  ข้างเท้าด้านใน 
 

๖. กีฬาเซปักตะกร้อจัดเป็นกีฬาที่เป็นพ้ืนฐานแนวทาง 
    ที่น าไปสู่การเล่นกีฬาชนิดใดได้ดีที่สุด 
    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. ว่ายน้ า , กระโดดเชือก 
      ง. กระโดดเชื่อง , แอโรบิคแดนซ์ 
๑๐.  สิ่งใดส าคัญที่สุดในการท าท่ากายบริหารประกอบ 
    จังหวะ 

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

 
 

มากที่สุด



๙๘ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

 
                                          ใบงานที่ ๐๑ 
                                                    เร่ือง การบริหารร่างกายประกอบเพลง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

 
 
 
 
 

 

 
 

 

บ ๒.๒/ผ ๑ – ๐๑ 

ค าชี้แจง   ให้นักเรียนวาดภาพการเคลื่อนไหวแบบผสมผสานและข้ันตอนการเคลื่อนไหว 
              พร้อมบอกเหตุผลที่ชอบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

★★★★★ บ ๒.๒/ผ ๑-๐๑



๙๙ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

                       
 

                                        ใบงานที่ ๐๑ 
เร่ือง  เกม 

  

************************************************* 
                                                                      
     ค าช้ีแจง ให้นักเรียนเลือกวิธีการฝึกปฏิบัติท่ีน าไปสู่การเล่นกีฬามา ๑ วิธี พร้อมท้ังบอก ชื่อ

กีฬาท่ีสอดคล้องกับแบบฝึกปฏิบัติ   
 

     ๑. ชื่อชนิดของกีฬา 
 

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

............................................................................................................................. .............................................................. 
    ๒. วิธีฝึกปฏิบัติที่น าไปสู่การเล่นกีฬา 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

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

 
 น ๒.๒/ผ ๓ - ๐๑ 

       วิธีฝึกปฏิบัติที่น าไปสู่การ
เล่นกีฬา 

 

 

 

 

 
 

 

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

วิธีการฝกปฏิบัติที่นําไปสูการ

เลนกีฬา

๑. ชื่อชนิดของกีฬา

๒. วิธีฝกปฏิบัติที่นําไปสูการเลนกีฬา

★★★★★ บ ๒.๒/ผ ๒-๐๑



๑๐๐ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

ใบความรูที่ ๑ (สําหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ ๕)
เรื่อง เกม

*******************************
การเลนเกม

การเลนเกมมีหลายประเภท เชน เกมเบ็ดเตล็ด เกมนําสูกีฬา เกมมูลฐาน เปนตน เกมมูลฐานเปนเกมการ
เลนอีกชนิดหนึ่งที่ทําใหเกิดความสนุกสนาน มีกติกาการเลนงาย นอกจากนี้ผูที่เลนเกมมูลฐานอยางสมํ่าเสมอ จะ
ทําใหมีสุขภาพแข็งแรง และจิตใจแจมใส รวมทั้งเปนการสรางความสามัคคีในหมูคณะ
เกมพื้นฐานการเลนเกมนําไปสูกีฬา

เกมนําไปสูกีฬาเปนเกมท่ีมีกฎกติกามากกวาเกมมูลฐาน เกมนําไปสูกีฬาชวยฝกการเคลื่อนไหว ความ
คลองตัว ความแข็งแรง และการทํางานของกลามเนื้อใหประสานกันไดดี ซ่ึงเปนทักษะเบื้องตนของการเลนกีฬา
ประเภทตาง ๆ ตอไป
เกมขึ้นเขาลงหวย

มีวิธีเลนดังนี้
๑)  ใหแตละหมูเขาแถวตอนลึก ระยะระหวางหมู ๓ กาว ระยะตอ ๕ กาว ใหคนสุดทายรองนายหมูยืนตรง 

คนตอมายืนกมหลัง คนถัดไปยืนถางขา (สลับเรื่อยๆ ไปจนถึงหัวแถว)
๒)  เมื่อสัญญาณเริ่ม ใหรองนายหมูเปนผูวิ่ง ขามคนที่อยูขางหนา แลวมุดคนที่อยูถัดไป เมื่อไปถึงหัวแถว

ก็ยกมือขึ้นใหสัญญาณ คนทายแถวจะเปนผูวิ่ง จะมุดหรือกระโดดกอน สุดแตคนที่อยูขางหนาจะยืนใน
ทาใด

๓) การตัดสิน  หมูใดหมดกอน และนั่งลงกอนจะชนะ
เกมสี่เหลี่ยมหลบบอล

มีวิธีเลนดังนี้
๑) แบงผูเลนออกเปน ๒ กลุม กลุมละเทา ๆ กัน
๒)  เริ่มเลนโดยใหผูเลนของกลุมที่สงบอลกอนสงบอลใหกลุมเดียวกัน เพื่อใชขวางไปใหถูกกลุมตรงขาม

ถาถูกผูเลนคนใดคนนั้นตองออกจากการเลน
๓) ใหผูเลนแตละกลุมผลัดกันใชบอลขวางใหถูกกลุมตรงขาม กลุมใดเหลือผูเลนมากกวาเปนฝายชนะ

เกมเชลยบอล
มีวิธีเลนดังนี้
๑) แบงผูเลนออกเปน ๒ กลุม กลุมละเทา ๆ กัน 
๒)  ใหแตละกลุมยืนอยูในเขตแดนของตน เริ่มเลนโดยกลุมที่สงบอลกอนปาบอลใหถูกกลุมตรงขาม แลว 

กลุมตรงขามพยายามหลบบอลอยูในแดนของตนโดยไมใหออกนอกสนาม
๓) ถาผูเลนคนใดถูกบอลที่ปามาถูก ตองไปเปนเชลยของกลุมตรงขาม
๔) ถาบอลอยูที่กลุมใด ใหกลุมนั้นเปนผูปาบอลตอ เมื่อหมดเวลา กลุมใดมีเชลยมากกวาเปนฝายชนะ

เกมกบกระโดด
วิธีเลนเกมปฏิบัติ ดังตอไปนี้
๑) ใหแตละกลุมเขาแถวตอน โดยมีระยะหางกันสองชวงแขน
๒) ใหทุกคนนั่งลงในทากบ เตรียมพรอมที่จะกระโดด
๓)  เมื่อไดยินสัญญาณเริ่มเลน ใหคนสุดทายของแถวกระโดดขามคนที่อยูขางหนาขึ้นมาเรื่อยๆ จนขามมา  

อยูขางหนาสุด แลวใหหยุดเวนระยะหางสองชวงแขน แลวนั่งทากบเหมือนเดิม
๔)  คนสุดทายก็กระโดดขามมาเหมือนคนแรก แลวนั่งลงทากบระยะหางเหมือนเดิม กลุมใดกระโดดครบ

หมดทุกคนกอนเปนฝายชนะ



๑๐๑ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

 

                                            
ใบงานที่  ๐๑ 

เร่ือง  การเล่นกีฬา 
ชื่อ..........................................................................ชั้นประถมศกึษาปีที่ ............ 

 
ค าช้ีแจง ให้นักเรียนตอบค าถามต่อไปนี้ 
 
 
๑. ทักษะเบื้องต้นในการเล่นตะกร้อที่นักเรียนชอบปฏิบัติ คือ 
    ............................................................................................................................. ............................................ 
    .......................................................................................................................................................................... . 
    ............................................................................................................................. .............................................. 
    ............................................................................................................................. .............................................. 
๒. การฝึกทักษะเบื้องต้นในการเล่นตะกร้อมีปัญหาอะไรบ้าง 
    ............................................................................................................................. .............................................. 
    ................................................................................................................................................... ........................ 
    ...................................................................................................... ..................................................................... 
    ............................................................................................................................. .............................................. 
 

๓. นักเรียนมีวิธีการแก้ไขอย่างไร 
    ............................................................................................................................. ............................................. 
    ......................................................................................................................................................................... .. 
    ............................................................................................................................ ............................................... 
    ............................................................................................................................. ............................................. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 น ๒.๒/ผ ๓ - ๐๑ ★★★★★ บ ๒.๒/ผ ๓-๐๑



๑๐๒ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

 

                                           ใบงานที่  ๐๒ 
เร่ือง  กิจกรมนันทนาการ 

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

ค าช้ีแจง  นักเรียนเขียนแผนผังความคิดเกี่ยวกับกิจกรรมนันทนาการ และยกตัวอย่าง     
             กิจกรรมนันทนาการท่ีชอบ ๑ ตัวอย่างพร้อมท้ังให้เหตุผล  แล้วตกแต่งให้สวยงาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

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

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

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

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

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

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

 น ๒.๒/ผ ๓ - ๐๒ ★★★★★ บ ๒.๒/ผ ๓-๐๒

เรื่อง  กิจกรรมนันทนาการ

กิจกรรมนันทนาการที่ชอบ ๑ ตัวอยาง พรอมทั้งใหเหตุผล แลวตกแตงใหสวยงาม



๑๐๓ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (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. จัดล าดับผู้ที่ใช้เวลาวิ่งน้อยที่สุดไปหามากท่ีสุดแล้วบันทึกผลผู้ที่ใช้เวลาน้อยที่สุด  3  ล าดับแรก 
    (เรียงจากน้อยไปมาก) 

                                       วิ่ง  ๘0  เมตร   วิ่ง  ๑00  เมตร 
 1……………………ใช้เวลา…………    1……………………..ใช้เวลา………. 
 2……………………ใช้เวลา…………    2……………………..ใช้เวลา………. 
 3……………………ใช้เวลา…………    3……………………..ใช้เวลา………. 

    ๒. นักเรียนใช้เวลาในการวิ่งจัดเป็นล าดับที่……ของห้อง ในการวิ่ง ๘0 เมตร และล าดับที่  ……….ของห้อง 
ในการวิ่ง ๑00  เมตร 

   3. ปัญหาที่พบขณะปฏิบัติกิจกรรม ………...............................................................……………………………….. 
   4. วิธีแก้ไขปัญหา……………………….......................................................................………………………………….. 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 น ๒.๒/ผ ๔ - ๐๑ 

ชื่อ……………….................................................…………………………………..เลขที่…………………..
กลุมที่………….............………ชั้น……..........……….วันที่ปฏิบัติ…..............……....................

สรุปผลการปฏิบัติ
๑. จัดลําดับผูที่ใชเวลาวิ่งนอยที่สุดไปหามากที่สุด แลวบันทึกผลผูที่ใชเวลานอยที่สุด  ๓  ลําดับแรก
    (เรียงจากนอยไปมาก)

วิ่ง  ๘๐  เมตร                               วิ่ง  ๑๐๐  เมตร

และลําดับที่……….ของหอง

★★★★★ บ ๒.๒/ผ ๔-๐๑

 
 

 
 
 
 

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. จัดล าดับผู้ที่ใช้เวลาวิ่งน้อยที่สุดไปหามากท่ีสุดแล้วบันทึกผลผู้ที่ใช้เวลาน้อยที่สุด  3  ล าดับแรก 
    (เรียงจากน้อยไปมาก) 

                                       วิ่ง  ๘0  เมตร   วิ่ง  ๑00  เมตร 
 1……………………ใช้เวลา…………    1……………………..ใช้เวลา………. 
 2……………………ใช้เวลา…………    2……………………..ใช้เวลา………. 
 3……………………ใช้เวลา…………    3……………………..ใช้เวลา………. 

    ๒. นักเรียนใช้เวลาในการวิ่งจัดเป็นล าดับที่……ของห้อง ในการวิ่ง ๘0 เมตร และล าดับที่  ……….ของห้อง 
ในการวิ่ง ๑00  เมตร 

   3. ปัญหาที่พบขณะปฏิบัติกิจกรรม ………...............................................................……………………………….. 
   4. วิธีแก้ไขปัญหา……………………….......................................................................………………………………….. 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 น ๒.๒/ผ ๔ - ๐๑ 



๑๐๔ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

 แบบบันทึกการปฏิบัติกิจกรรม การว่ิงผลัด 
 

ชื่อทีม………………………… 
 1……………………………..............................................………………………..……วิ่งล าดับที่  1 
 ๒……………………………..............................................………………………..……วิ่งล าดับที่  ๒  
         ๓……………………………..............................................………………………..……วิ่งล าดับที่  ๓ 
 ๔……………………………..............................................………………………..……วิ่งล าดับที่  4 
          5……………………………..............................................………………………..……วิ่งล าดบัที่  ๕ 

  
 

สรุปผลการแข่งขัน 
                         1. ทีมของนักเรียน ใช้ระยะเวลาในการวิ่ง……………………………………….. 
                         2. บันทึกรายชื่อทีมวิ่งผลัดในห้องของนักเรียนและระยะเวลาที่ใช้วิ่ง 

(ให้เรียงจากทีมท่ีใช้เวลาน้อยที่สุดไปหามากท่ีสุด) 
1)…………………………………………ใช้เวลา………………………….. 
2)…………………………………………ใช้เวลา………………………….. 
3)…………………………………………ใช้เวลา………………………….. 
4)…………………………………………ใช้เวลา………………………….. 
5)…………………………………………ใช้เวลา………………………….. 

                       3. นักเรียนคิดว่าปัจจัยที่ท าให้ทีมใช้เวลาในการวิ่งน้อยที่สุด……………………………………….. 
    …………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
    ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
    ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
    ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
    ……………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

แบบบันทึกการปฏิบัติกิจกรรม การวิ่งผลัด

ชื่อทีม…………………………

๑.  ……………………………..............................................………………………..…… วิ่งลําดับที่  ๑

๒.  ……………………………..............................................………………………..…… วิ่งลําดับที่  ๒

๓.  ……………………………..............................................………………………..…… วิ่งลําดับที่  ๓

๔.  ……………………………..............................................………………………..…… วิ่งลําดับที่  ๔

๕.  ……………………………..............................................………………………..…… วิ่งลําดับที่  ๕

สรุปผลการแขงขัน

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



๑๐๕ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

ใบความรู้ที่ ๑ (ส าหรับครูและนักเรียน) 
เร่ือง  กรีฑา 

************************************* 
การว่ิงระยะสั้น 

การวิ่งระยะสั้นเป็นการวิ่งอย่างเต็มที่ตลอดระยะทาง ได้แก่ วิ่งระยะทาง ๖๐ เมตร ๘๐ เมตร 
๑๐๐ เมตร  ๒๐๐ เมตร เป็นต้น ซึ่งมีวิธีฝึกวิ่ง ดังนี้ 

๑. การเข้าที่เริ่มออกวิ่ง เมื่อได้ยินค าสั่งว่า “เข้าท่ี” ให้ผู้วิ่งนั่งยอง ๆ ห่างเส้นเริ่ม ๑ ช่วงเท้า แล้ว 
ใช้มือยันพ้ืนหลังเส้นเริ่ม ให้มือทั้งสองข้างห่างกัน ๑ ช่วงไหล่ จากนั้นถอยเท้าที่ถนัดไปข้างหลัง และวางเข่าให้อยู่
ใกล้ส้นเท้า 
 ๒. การออกวิ่ง เมื่อได้ยินค าสั่งว่า “ระวัง” ให้ยกล าตัวและสะโพกสูงกว่าระดับไหล่ และโน้มตัว     ไป
ข้างหน้าเล็กน้อย เมื่อได้ยินค าสั่งว่า “ไป” ให้ออกวิ่งโดยถีบเท้าหลังเป็นแรงส่งล าตัวพุ่งไปข้างหน้า 

๓. การเข้าเส้นชัย วิ่งให้เร็วที่สุดเมื่อถึงระยะอีก ๒ – ๓ ก้าว จะเข้าเส้นชัยให้ดันตัวยืดหน้าอกไป 
ข้างหน้าหรือบิดตัวให้ไหล่ข้างใดข้างหนึ่งแตะแถบชัย 
การว่ิงผลัด 
 การวิ่งผลัดเป็นการวิ่งเป็นทีมหรือหมู่คณะ ตามระยะทางที่ก าหนดให้เป็นช่วง ๆ ผู้วิ่งจะต้องถือไม้คทาวิ่งไป
ในแต่ละช่วง เมื่อครบช่วงของตนแล้ว ผู้วิ่งก็จะส่งไม้ให้ผู้วิ่งคนต่อไปจนถึงผู้วิ่งคนสุดท้ายที่จะต้องวิ่งถือไม้เข้าเส้นชัย 

ระยะทางในการวิ่งผลัด ได้แก่ 
๑. วิ่งผลัด ๘ x ๕๐    เมตร  หมายถึง  ผู้วิ่ง ๘ คน  วิ่งคนละ ๕๐ เมตร 
๒.  วิ่งผลัด ๕ x ๘๐    เมตร  หมายถงึ  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 และนิ้วก้อยก ารอบ ๆ ไม้ ปลายนิ้วชี้และ

นิ้วหัวแม่มือยันที่พื้นชิดขอบเส้นเริ่ม 
๒. การส่ง – รับไม้คทา มีหลายแบบ ผู้รับและผู้ส่งให้สัมพันธ์กัน การรับ – ส่งไม้นี้จะต้องท าให้เสร็จภายใน

เขตรับส่งไม้ ซึ่งมีระยะทาง ๒๐ เมตร วิธีส่ง – รับไม้คทา มีวิธีปฏิบัติ ดังนี้ 
                 ๒.๑ ผู้ส่งถือไม้มือขวา ผู้รับรับด้วยมือซ้าย โดยเหยียดแขนข้างซ้ายไปด้านหลัง หงายมือ ผู้ส่ง  จะฟาด
ไม้ลงบนมือของผู้รับ 

  ๒.๒ ใช้การรับส่งเหมือนแบบที่ ๑ เพียงแต่ผู้ส่งและผู้รับใช้มือข้างเดียวกัน 
                  ๒.๓ ผู้ส่งและผู้รับใช้มือคนละข้าง โดยผู้รับเหยียดแขนไปข้างหลัง และคว่ ามือลงผู้รับส่งไม้  จาก
ด้านล่างฟาดขึ้นใส่มือผู้รับ 

๓. การวางต าแหน่งผู้วิ่ง การวางต าแหน่งผู้วิ่งผลัด 
จะวางเป็นช่วง ๆ ตามระยะทางท่ีก าหนด 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 
 
 

ใบความรูที่ ๑ (สําหรับครูและนักเรียน)
เรื่อง  กรีฑา

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

การวิ่งระยะสั้น

การวิ่งระยะสั้นเปนการวิ่งอยางเต็มที่ตลอดระยะทาง ไดแก วิ่งระยะทาง ๖๐ เมตร ๘๐ เมตร ๑๐๐ เมตร  

๒๐๐ เมตร เปนตน ซึ่งมีวิธีฝกวิ่ง ดังนี้

๑. การเขาที่เริ่มออกวิ่ง เมื่อไดยินคําสั่งวา “เขาที่” ใหผูวิ่งนั่งยอง ๆ หางเสนเริ่ม ๑ ชวงเทา แลวใชมือยัน

พื้นหลังเสนเริ่ม ใหมือทั้งสองขางหางกัน ๑ ชวงไหล จากนั้นถอยเทาที่ถนัดไปขางหลัง และวางเขาใหอยูใกลสนเทา
๒. การออกวิ่ง เมื่อไดยินคําสั่งวา “ระวัง” ใหยกลําตัวและสะโพกสูงกวาระดับไหล และโนมตัวไป       

ขางหนาเล็กนอย เมื่อไดยินคําสั่งวา “ไป” ใหออกวิ่งโดยถีบเทาหลังเปนแรงสงลําตัวพุงไปขางหนา

๓. การเขาเสนชัย วิ่งใหเร็วที่สุด เมื่อถึงระยะอีก ๒ – ๓ กาว จะเขาเสนชัย ใหดันตัวยืดหนาอกไปขางหนา

หรือบิดตัวใหไหลขางใดขางหนึ่งแตะแถบชัย

การวิ่งผลัด

การวิ่งผลัดเปนการวิ่งเปนทีมหรือหมูคณะ ตามระยะทางที่กําหนดใหเปนชวง ๆ ผูวิ่งจะตองถือไมคทาวิ่งไป

ในแตละชวง เมื่อครบชวงของตนแลว ผูวิ่งก็จะสงไมใหผูวิ่งคนตอไปจนถึงผูวิ่งคนสุดทายที่จะตองวิ่งถือไมเขาเสนชัย

ระยะทางในการวิ่งผลัด ไดแก

๑. วิ่งผลัด ๘ x ๕๐    เมตร  หมายถึง  ผูวิ่ง ๘ คน  วิ่งคนละ ๕๐ เมตร

๒.  วิ่งผลัด ๕ x ๘๐    เมตร  หมายถึง  ผูวิ่ง ๕ คน  วิ่งคนละ ๘๐ เมตร

๓.  วิ่งผลัด ๔ x ๑๐๐  เมตร  หมายถึง  ผูวิ่ง ๔ คน  วิ่งคนละ ๑๐๐ เมตร

ขั้นตอนในการวิ่งผลัด มีดังนี้

๑. การจับไมคทา ถือไมดวยมือที่ถนัด โดยใชนิ้วกลาง นิ้วนาง และนิ้วกอยกํารอบ ๆ ไม ปลายนิ้วชี้และ     

นิ้วหัวแมมือยันที่พื้นชิดขอบเสนเริ่ม

๒. การสง – รับไมคทา มีหลายแบบ ผูรับและผูสงใหสัมพันธกัน การรับ – สงไมนี้จะตองทําใหเสร็จภายใน

เขตรับสงไม ซึ่งมีระยะทาง ๒๐ เมตร วิธีสง – รับไมคทา มีวิธีปฏิบัติ ดังนี้

 ๒.๑ ผูสงถือไมมือขวา ผูรับรับดวยมือซาย โดยเหยียดแขนขางซายไปดานหลัง หงายมือ ผูสงจะฟาดไม

ลงบนมือของผูรับ

 ๒.๒ ใชการรับสงเหมือนแบบที่ ๑ เพียงแตผูสงและผูรับใชมือขางเดียวกัน

 ๒.๓ ผูสงและผูรับใชมือคนละขาง โดยผูรับเหยียดแขนไปขางหลัง และควํ่ามือลง ผูรับสงไมจาก      

ดานลางฟาดขึ้นใสมือผูรับ

๓. การวางตําแหนงผูวิ่ง การวางตําแหนงผูวิ่งผลัด

จะวางเปนชวง ๆ ตามระยะทางที่กําหนด เชน วิ่งผลัด ๕ x ๘๐ เมตร 

คือวิ่ง ๕ คน วิ่งคนละ ๘๐ เมตร เทา ๆ กัน หรือวิ่ง ๔ x ๑๐๐ เมตร

จะใชผูวิ่ง ๔ คน  วิ่งคนละ ๑๐๐ เมตร 

การรับ - สงไมคทา



๑๐๖ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

แบบทดสอบหลังเรียน 
หน่วยย่อยที่ ๒ สนุกกับเกมกีฬา ชั้นประถมศกึษาปีที่ ๕ 

 
ค าช้ีแจง ให้นักเรียนกาเคร่ืองหมาย  ทับข้อท่ีถูกที่สุดเพียงข้อเดียว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

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. สิ่งใดส าคัญที่สุดในการท าท่ากายบริหารประกอบ  
     จังหวะ 

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

๕. กีฬาเซปักตะกร้อจัดเป็นกีฬาที่เป็นพ้ืนฐานแนวทาง 
    ที่น าไปสู่การเล่นกีฬาชนิดใดได้ดีที่สุด 

ก.  วอลเลย์บอล 
ข.  แบดมินตัน 
ค.  แฮนด์บอล 
ง.  ฟุตบอล 

 

๖. กีฬาตะกร้อ ใช้ส่วนใดของร่างกายสัมผัสลูก 
    มากที่สุด 

ก. เท้า 
ข. ไหล่ 
ค. แขน                
ง. ล าตัว 

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. ว่ายน้ า , กระโดดเชือก 
      ง. กระโดดเชื่อง , แอโรบิคแดนซ์ 
 

 แลวเตะลูกใหถูกขางเทา

แลวเตะลูกใหถูกบริเวณ

แอโรบิกแดนซ



หนวยที่ ๒ : หนวยยอยที่ ๓

สุขภาพดีมีสุข



๑๐๙ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (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. การติดตามขา่วสารสุขภาพมีผลดีอย่างไร 
    ก. ท าให้เด่นกว่าคนอ่ืน 
    ข. ท าให้เพื่อนๆ ยกย่อง 
    ค. ชว่ยเพิ่มความรู้รอบตัว 
    ง. ป้องกันตนเองจากโรคได้ 
๙. ข้อใดเป็นอันตรายต่อผู้เล่น 
    ก. ตีลังกาบนถนน 
    ข. ม้วนหน้าบนเบาะ 
    ค. เตะฟุตบอลในสนาม 
    ง. เตะตะกร้อบนลานปูนซีเมนต์ 
๑๐.การทาสีบ้านเป็นเวลานานๆ มีผลเสียอย่างไร 
     ต่อผู้ทาสี 
     ก. เกิดอาการแพ้ 
     ข. เกิดอาการติดสีทาบ้าน 
     ค. ท าให้เกิดผดผื่นคันตามร่างกาย 
     ง. ท าให้ร่างกายเปื้อนสีจนล้างไม่ออก 
  
 
 

 
 

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



๑๑๐ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

  
 

ใบงานที่ ๐๑ 
เร่ือง  การค้นหาข้อมูลข่าวสารเพื่อใช้ในการสร้างเสริมสุขภาพ 

 
 

ค าช้ีแจง ให้นักเรียนค้นหาข้อมูลข่าวสารเพื่อใช้ในการสร้างเสริมสุขภาพ จากแหล่งข้อมูลต่าง ๆ  
           ตามท่ีก าหนดให้ แล้วบันทึกผลการค้นคว้าลงในตาราง 
 

ที่ แหล่งค้นคว้า ข้อมูลข่าวสารที่ค้นคว้า 
 

๑ 
 

โทรทัศน ์
 

 
๒ 

 
วิทย ุ

 

 
๓  

ระบบ internet 

 

 
๔ 

 
หนังสือพิมพ ์

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

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

 

บ ๒.๓/ผ ๑-๐๑ ★★★★★ บ ๒.๓/ผ ๑-๐๑



๑๑๑ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

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 ดังนี้ 

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)  

 
 
 
 
 
 



๑๑๒ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

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 ผลิตจากแหล่งที่เชื่อถือได้ 
โดยมีลักษณะ สีสัน กลิ่น รสชาติ ตามธรรมชาติ ในกรณีที่เป็นอาหารที่มีการควบคุมตามกฎหมาย จะต้องมีเครื่องหมาย
หรือสัญลักษณ์แสดงให้เห็น เช่น เครื่องหมาย อย. เครื่องหมาย มอก. ที่ส าคัญคือ จะต้องเลือกซื้ออาหารที่ใหม่สด  
โดยดูจากวันที่ผลิต หรือ วันหมดอายุบนฉลากบรรจุอาหารเป็นส าคัญ  

ประโยชน์ คือ ต้องเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑ์ที่มีคุณค่า คุณประโยชน์ทางโภชนาการ การเลือกซื้อ
อาหารบริโภคต้องค านึงถึงคุณค่าอาหารให้ครบถ้วน เหมาะสมกับความต้องการ  

ประหยัด คือ ต้องเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑ์ตามฤดูกาลที่ผลิตในท้องถิ่น เพ่ือจะได้อาหาร  และ
ผลิตภัณฑ์ที่มีคุณภาพดี ราคาถูก หาซื้อได้สะดวก  
 
  

 

     
 
  
 

 
                     
 
 
 

วันหมดอายุบนฉลากบรรจุอาหารเปนสําคัญ

คือ ตองเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑตามฤดูกาลที่ผลิตในทองถิ่นเพื่อจะไดอาหารและ



๑๑๓ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

ฉลากโภชนาการ 
 

 
 

 
 
 
 

        
          เครื่องหมาย อย.  เป็นเคร่ืองหมายรับรองมาตรฐานผลิตภัณฑ์อาหาร    
      ของส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา โดยผู้ผลิตต้องน าอาหาร 
      ไปตรวจสอบคุณภาพตามหลักเกณฑ์  จะได้รับเลขสารบบอาหาร ๑๓ หลัก  
      แสดงอยู่ภายในกรอบเคร่ืองหมาย อย. เพ่ือน าไปแสดงไว้ท่ีผลิตภัณฑ์ 
      อาหาร  ช่วยให้ผู้บริโภคมั่นใจว่าอาหารนั้นมีคุณประโยชน์และปลอดภัย 
      ส าหรับผู้บริโภค 

                               
 
 
     

 
 
         
 
 
 
 

 
 

   ฉลากโภชนาการ คือ ฉลากท่ีแสดงข้อมูลโภชนาการของอาหาร  โดย
ระบุรายละเอียดของชนิดและปริมาณสารอาหาร ท าให้เราทราบว่า
อาหารชนิดนั้นมีสารอาหารอะไร ปริมาณเท่าไร และปริมาณนั้นคิดเป็น
ร้อยละเท่าไรของปริมาณท่ีเราควรได้รับในแต่ละวัน ร้อยละเท่าไรของปริมาณท่ีเราควรได้รับในแต่ละวัน

ฉผขม.๑๒๑/๒๕๓๖

 



๑๑๔ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

 

  
 
 



๑๑๕ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

          
         

                                                 ใบงานที ่๐๑ 
เร่ือง  อันตรายจากการเล่นกีฬา และวิธีป้องกัน 

 
ค าช้ีแจง    ให้นักเรียนเขียนแผนผังความคิด อันตรายจากการเล่นกีฬาและวิธีป้องกัน 

 
 
 

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

 
 
 
 
 
 
 
                                       
 
 
 
 
 

 

บ ๒.๓/ผ ๒-๐๑ ★★★★★ บ ๒.๓/ผ ๒-๐๑



๑๑๖ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

 ใบความรู้ที่ ๒  
เร่ือง  การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 

 
 

           สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการท ากิจกรรมหรือท างานอย่างใดอย่างหนึ่ง 
ได้เป็นระยะเวลายาวนานติดต่อกัน โดยไม่เกิดความเหนื่อยล้าหรืออ่อนเพลียจนเกินไป และสามารถกลับคืนสู่
สภาวะปกติได้ในเวลาอันรวดเร็ว 
 สมรรถภาพทางกาย มีความส าคัญต่อการปรับปรุงคุณภาพชีวิต เป็นส่วนส าคัญท่ีจะท 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 ที่ช่วยป้องกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุมาจากภาวการณ์ขาดการออก     
ก าลังกาย ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญของการมีสุขภาพดีและมีชีวิตที่ดี ความสามารถดังกล่าวสามารถปรับปรุง พัฒนาได้
โดยการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
 ประโยชน์ของการสร้างเสริมสมรรถภาพท าให้ร่างกายแข็งแรงช่วยให้อวัยวะทุกส่วนของร่างกายได้รับการ
ออกก าลังกายอย่างทั่วถึงและเป็นการผ่อนคลายความตึงเครียดทางอารมณ์  
 การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ ท าให้มีบุคลิกภาพที่ดี  มีร่างกายแข็งแรง 
สามารถประกอบภารกิจต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  
 การเสริมสร้างสมรรถภาพของร่างกาย คือ การฝึกหรือการออกก าลังในรูปแบบต่าง ๆ เพ่ือเน้น
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 
 
 
 
 
 
 



๑๑๗ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

 
 การฝึกเพ่ือการพัฒนาความอดทนของกล้ามเนื้อ ระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 
               ๑. การวิ่งระยะไม่เกิน ๘๐๐ เมตร ส าหรับหญิงหรือ ๑๐๐ เมตร ส าหรับชาย หรือวิ่งไม่เกิน ๖ นาทีขึ้นไป  
               ๒. วิ่งจ๊อกกิ้ง คือการวิ่งในระดับความเร็วเท่ากันทุกระยะความเร็วประมาณ ๑๐ – ๑๒ กิโลเมตร ต่อ
ชั่วโมง เป็นเวลา ๑๐ – ๒๕ นาที 
               ๓. การเต้นแอโรบิค 
               ๔. การว่ายน้ าระยะไกล 
               ๕. การยกน้ าหนักท่ีใช้น้ าหนักน้อยจ านวนครั้งมาก 
 
 
   
 
 
 
 

 

   
การฝึกเพื่อพัฒนาความอ่อนตัว 

                ๑. การยืดกล้ามเนื้อในท่าต่าง ๆ  
                ๒. การกายบริหารที่มีการเคลื่อนที่ หรือหมุนข้อต่อในร่างกาย 
  การควบคุมปริมาณไขมันในร่างกายให้มีปริมาณที่เหมาะสม 
                ๑. ออกก าลังกายที่ร่างกายใช้พลังงานจากไขมัน คือการออกก าลังกายเบาแต่ใช้เวลานาน เช่น วิ่ง
จ๊อกกิ้ง เต้นแอโรบิค เป็นต้น เพ่ือขจัดพลังงานที่เหลือให้หมดไปในร่างกาย แทนที่จะเปลี่ยนเป็นไขมันสะสมใน
ร่างกาย  
                ๒. ควบคุมการรับประทานอาหารให้ได้รับไขมันพอดี ไม่มากจนเกินไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๑๘ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

 
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 การทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็นประจ า จะท าให้ได้รู้ถึงสมรรถภาพทางกายของตน  ซึ่งการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายควรทดสอบด้านต่าง ๆ ดังนี้ 
 ๑. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะท างานหนักได้ดีในระยะเวลาสั้น 
ๆ เช่น การยกน้ าหนัก เป็นต้น 

   

 ๒. ความทนทานของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะท างานลักษณะเดียวกัน   ซ้ า ๆ 
ได้เป็นเวลานาน เช่น การดันพ้ืน เป็นต้น 

                                                            
 

 ๓. ความทนทานของระบบหมุนเวียนเลือด หมายถึง ความสามารถของระบบหมุนเวียนเลือดที่จะท างาน  
ได้นาน เหน็ดเหนื่อยช้า จะกลับคืนสู่ปกติได้เร็ว เช่น การวิ่งมาราธอน เป็นต้น 

                      
 

           ๔. พลังกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อจะปฏิบัติได้อย่างรวดเร็วจนท าให้วัตถุ หรือ
ร่างกายเคลื่อนไหวอย่างเต็มที่โดยแรง เช่น ดัน ดึง 
                                                     

                                                    
 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

 การทดสอบสมรรถภาพทางกายเปนประจํา จะทําใหไดรูถึงสมรรถภาพทางกายของตน ซึ่งการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายควรทดสอบดานตาง ๆ ดังนี้

 ๑. ความแขง็แรงของกลามเนือ้ หมายถงึ ความสามารถของกลามเนือ้ทีจ่ะทาํงานหนกัไดด ี ในระยะเวลาส้ัน ๆ

เชน การยกนํ้าหนัก เปนตน



๑๑๙ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

 
 ๕. ความอ่อนตัว หมายถึง การประสานระหว่างกล้ามเนื้อกับกล้ามเนื้อข้อต่อ 
เพ่ือให้ร่างกายยืดหยุ่นได้ เช่น การก้ม เงย เอียงซ้าย ขวา เป็นต้น 

 
 
 

                  
๖. ความเร็ว  หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่ 

จากแห่งหนึ่งไปยังอีกแห่งหนึ่งตามแนวตรงในระยะเวลาอันสั้น เช่น  
การวิ่งระยะสั้น ๕๐ เมตร เป็นต้น 
 

 
 

  
 

๗. การทรงตัว  หมายถึง การประสานงานระหว่าง 
ระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ เพื่อให้ร่างกาย อยู่บนต าแหน่งที่สมดุล 
ขณะประกอบกิจกรรม เช่น การเดินบนสะพานไม้แผ่นเดียว  
การยืนเท้าเดียว  เป็นต้น 

 
 

   
 

๘. ความว่องไว หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง
โดยเร็วและตรงเป้าหมาย เช่น วิ่งกลับตัว วิ่งเก็บของ วิ่งเปี้ยว เป็นต้น 
 

 
 

 
 ๙. ความสัมพันธ์ระหว่างมือ – ตา – เท้า หมายถึง ความสามารถของความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตา หรือ
เท้ากับตา ที่กระท าต่อวัตถุ เช่น การขว้าง การปาเป้า เป็นต้น 

 

 
 



๑๒๐ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

เรื่อง  การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ 
 

        ส าหรับการทดสอบสมรรถภาพทางกายในชั้นนี้ ให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมต่อไปนี้ 
 
๑. ว่ิง ๕๐ เมตร จุดมุ่งหมายเพื่อทดสอบความเร็ว 
       วิธีปฏิบัต ิ
       ๑. เมื่อบอกให้ เข้าที่ ให้นักเรียนยืนให้ปลายเท้าซ้าย  
หรือ ขวาจรดเส้นเริ่มไม่ต้องย่อตัวในการออกวิ่ง  
เมื่อได้รับสัญญาณปล่อยตัวให้ออกวิ่งเต็มที่ให้ถึงเส้นชัย 
       ๒. ให้ทดสอบ ๒ ครั้ง แล้วบันทึกเวลาที่ดีท่ีสุด 
 
 
๒. ยืนกระโดดไกล จุดมุ่งหมายเพื่อทดสอบพลังของกล้ามเนื้อขา 
       วิธีปฏิบัต ิ
       ๑. ให้ยืนด้วยปลายเท้าทั้งสองอยู่หลังเส้นเริ่ม 
       ๒. ซ้อมเหวี่ยงแขนและก้มตัวไปข้างหน้า เมื่อได้จังหวะก็กระโดดไปข้างหน้าอย่างแรงและให้ไกลที่สุด         
ให้ปฏิบัติ ๒ ครั้ง บันทึกผลครั้งที่ดีท่ีสุด 
       ๓. วัดระยะจากเส้นเริ่มไปยังรอยส้นเท้าท่ีใกล้ที่สุด 
       ๔. ถ้าลงสู่พื้นแล้วเสียหลักหงายหลัง มือแตะพ้ืน ให้ปฏิบัติใหม่ 

 

 
 

๓. ว่ิงกลับตัว จุดมุ่งหมายเพื่อทดสอบความว่องไวในการเปลี่ยนทิศทาง 
       วิธีปฏิบัต ิ
       ๑. เมื่อสั่ง เข้าท่ี ให้นักเรียนยืนหลังเส้นเริ่ม ให้ปลายเท้าจรดเส้นเตรียมตัวออกวิ่ง 
       ๒. เมื่อสั่ง ไป ให้วิ่งไปยังเส้นหลัง เก็บไม้ที่วางอยู่ในวงกลมท่อนหนึ่งแล้ววิ่งกลับไปวางท่อนไม้ลงหลังเส้นเริ่ม
และวิ่งกลับไปหยิบไม้อีกท่อนหนึ่งที่เหลือ น ากลับมามาวางหลังเส้นเริ่ม เช่นกัน 
       ๓. จับเวลาตั้งแต่ออกวิ่งจนถึงขณะวางท่อนไม้ท่อนที่สองลงหลังเส้นเริ่ม 
       ๔. ให้ปฏิบัติ ๒ ครั้ง บันทึกเฉพาะเวลาที่ท าได้ดีที่สุด 
 
 
 

แลววิ่งกลับไปวางทอนไมลงหลังเสนเริ่ม
นํากลับมาวางหลังเสนเริ่มเชนกัน



๑๒๑ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

๔. งอตัวข้างหน้า  จุดมุ่งหมายเพื่อทดสอบความอ่อนตัว 
วิธีปฏิบัต ิ

 ๑. น าไม้บรรทัดมาวางบนโต๊ะให้ชิดขอบโต๊ะหรือเก้าอ้ี แล้วให้นักเรียนยืนบนโต๊ะหรือเก้าอ้ี  
โดยให้เท้าชิดกัน ปลายเท้าจรดไม้บรรทัด 
 ๒. ก้มตัว เข่าตึง นิ้วทั้งสิบชิดติดกัน 
 ๓. ก้มตัวลงให้มากท่ีสุดแล้วอ่านตัวเลขจากปลายนิ้วกลางกับไม้บรรทัด 
 ๔. ขณะก้มไหล่ทั้งสองต้องอยู่ในระดับเดียวกัน จะเอียงข้างหนึ่งข้างใดไม่ได้ 
๕. ลุก – นั่ง ๓๐ วินาที  จุดมุ่งหมายเพื่อทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อท้อง 
 วิธีปฏิบัต ิ
 ๑. ให้นักเรียนจับคู่ให้คนหนึ่งนอนหงาย เท้าทั้งสองห่างกัน ๓๐ เซนติเมตร เข่างอ ตั้งฉากเป็นมุมฉาก     
มือสอดประสานกันที่ท้ายทอยหรือไขว้ทาบไว้ที่หน้าอก 
 ๒. ให้อีกคนหนึ่งใช้มือทั้งสองกดหลังเท้าผู้นอนไว้ 
 ๓. สัญญาณ เริ่ม ผู้นอนลุกข้ึนสู่ท่านั่ง ก้มศีรษะลงระหว่างเข่าทั้งสองพร้อมกับหุบศอกไปข้างหน้า แล้วกลับ
ลงนอนให้หลังแตะพ้ืนนับ ๑ ครั้ง 
 ๔. ในเวลา ๓๐ วินาที นับจ านวนครั้งแล้วบันทึก 
๖. ดันพื้น จุดมุ่งหมายเพื่อทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อแขน 
 วิธีปฏิบัต ิ
 ๑. นอนคว่ ามือเท้าพ้ืนห่างกันประมาณเท่ากับช่วงไหล่ ปลายนิ้วชี้ไปข้างหน้า 
 ๒. ชายขาเหยียดตึงปลายเท้าชิดกัน ใช้ปลายเท้าเท่านั้นถูกพ้ืน หญิงใช้เข่าทั้งสองถูกพ้ืนและยกเท้าขึ้น 
          ๓. สัญญาณ เริ่ม ให้ยุบข้อศอกและล าตัวลงขนานกับพ้ืน ให้หน้าอกแตะพ้ืนได้แต่ห้ ามพักอกแล้วเหยียด
แขนยกล าตัวขึ้นสู่ท่าเดิม นับ ๑ ครั้ง 
 ๔. ท าติดต่อกันไปเรื่อย ๆ นับจ านวนครั้งที่ท าได้ แล้วจดบันทึก 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๒๒ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

ตัวอย่างแบบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

         วันที่................เดือน...............................พ.ศ.................. .. 
         ชื่อ – นามสกุล.....................................................................อายุ...............ปี  ชั้น..................  
         เพศ.............................ส่วนสูง.............................เซนติเมตร  น้ าหนัก.................... ...กิโลกรัม 
 
 

รายการ ผลการทดสอบ 
 
๑. วิ่ง ๕๐ เมตร 
๒. ยืนกระโดดไกล 
๓. วิ่งกลับตัว 
๔. งอตัวข้างหน้า 
๕. ลุก – นั่ง ๓๐ วินาที 
๖. ดันพื้น 

      
................................................วินาที  
................................................เซนติเมตร 
................................................วินาที 
................................................เซนติเมตร 
................................................ครั้ง 
................................................ครั้ง 

 
 

         หมายเหตุ  น าผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน 
                       ถ้าผลการทดสอบต่ ากว่าเกณฑ์ให้น ามาปรับปรุงแก้ไข 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

.



๑๒๓ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

 
ใบงานที่ ๐๑ 

เร่ือง โรคและวิธีป้องกัน 
 

ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนวิเคราะห์พฤติกรรมท่ีก าหนดให้ว่าอาจท าให้เกิดโรคใด  
            มีวิธีการป้องกันอย่างไร 
 

พฤติกรรม โรคที่เกิด วิธีป้องกัน 

๑. นอนในห้องไม่กางมุ้ง 

  
 
 
 

๒. ใช้เสื้อผ้าร่วมกับผู้อ่ืน 

  
 
 
 

๓. กินลูกอมแล้วไม่แปรงฟัน 

  
 
 
 

๔. ไม่ท าความสะอาดที่นอน 

  
 
 
 

๕. กินอาหารไม่ใช้ช้อนกลาง 

  
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 

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

 

บ ๒.๓/ผ ๓-๐๑ ★★★★★ บ ๒.๓/ผ ๓-๐๑



๑๒๔ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

ใบงานที่ ๐๒ 
เร่ือง สุขบัญญัติแห่งชาต ิ

 

ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนอธิบายความส าคัญของการปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติ ลงในตาราง  
 

สุขบัญญัติข้อที ่ ความส าคัญ 
๑. ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด  

๒. รักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้อง 
 

 

๓. ล้างมือให้สะอาดก่อนกินอาหารและหลังขับถ่าย 
 

 

๔. กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตรายและ      
    หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด 

 

๕. งดบุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนันและการส าส่อนทางเพศ 

 
 

๖. สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น 
 

 

๗. ป้องกันอุบัติเหตุด้วยการไม่ประมาท 
 

 

๘. ออกก าลังกายสม่ าเสมอและตรวจสุขภาพประจ าปี 
 

 

๙. ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 
 

 

๑๐. มีส านึกต่อส่วนรวมร่วมสร้างสังคม  

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

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

 

บ ๒.๓/ผ ๓-๐๒ 

★★★★★ บ ๒.๓/ผ ๓-๐๒

ลงในตาราง



๑๒๕ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

ใบความรู้ที่ ๑  
เร่ือง  โรค 

 

โรค เป็นสภาวะผิดปกติของร่างกายหรือจิตใจของสิ่งมีชีวิตซึ่งท าให้การท างานของร่างกายเสียไปหรืออาจ
ท าให้เกิดอันตรายถึงชีวิต โรคยังอาจหมายถึงภาวะการท างานของร่างกายซ่ึงท าให้เกิดอันตรายแก่ตัวเอง ซ่ึงจะ
แสดงออกมาเป็นอาการหรืออาการแสดงต่อโรคนั้น ๆ  ในมนุษย์  

 โรคติดต่อ หมายถึง โรคที่สามารถถ่ายทอดหรือติดต่อจากสิ่งมีชีวิตหนึ่งไปยังอีกสิ่งมีชีวิตหนึ่งได้ โดยไม่
จ ากัดว่าสิ่งมีชีวิตนั้นจะเป็นมนุษย์หรือไม่ก็ตาม โรคติดต่ออาจสามารถแพร่ไปสู่สิ่งมีชีวิตอ่ืนได้โดยการสัมผัสโดยตรง 
การสูดดมหายใจเอาเชื้อโรคที่แพร่จากผู้ป่วย การรับประทานอาหารหรือน้ าดื่มที่มีเชื้อปนอยู่ หรือแม้แต่ผ่าน
ตัวกลางที่เรียกว่าพาหะ หากโรคติดต่อนั้น ๆ มีการแพร่กระจายไปอย่างรวดเร็วสู่ชุมชนที่มีประชากรจ านวนมาก 
โรคดังกล่าวก็กลายเป็นโรคระบาด 
 
 สาเหตุของการเกิดโรค
 ๑. เกิดจากภูมิคุ้มกันในร่างกายอ่อนแอ 
 ๒. พักผ่อนไม่เพียงพอ 
 ๓. ไม่ค่อยออกก าลังกาย 
 ๔. รับประทานอาหารไม่ตรงเวลา และรับประทานอาหารไม่ครบ  ๕  หมู่ 
 ๕. อยู่ใกล้ชิดผู้ป่วย 
 ๖. เกิดจากกรรมพันธุ์ 
 ๗. อากาศและอุณหภูมิ 

 

 
 
 
 

 
 
 

 
 

ใบความรู้ที่ ๑  
เร่ือง  โรค 

 

โรค เป็นสภาวะผิดปกติของร่างกายหรือจิตใจของสิ่งมีชีวิตซึ่งท าให้การท างานของร่างกายเสียไปหรืออาจ
ท าให้เกิดอันตรายถึงชีวิต โรคยังอาจหมายถึงภาวะการท างานของร่างกายซ่ึงท าให้เกิดอันตรายแก่ตัวเอง ซ่ึงจะ
แสดงออกมาเป็นอาการหรืออาการแสดงต่อโรคนั้น ๆ  ในมนุษย์  

 โรคติดต่อ หมายถึง โรคที่สามารถถ่ายทอดหรือติดต่อจากสิ่งมีชีวิตหนึ่งไปยังอีกสิ่งมีชีวิตหนึ่งได้ โดยไม่
จ ากัดว่าสิ่งมีชีวิตนั้นจะเป็นมนุษย์หรือไม่ก็ตาม โรคติดต่ออาจสามารถแพร่ไปสู่สิ่งมีชีวิตอ่ืนได้โดยการสัมผัสโดยตรง 
การสูดดมหายใจเอาเชื้อโรคที่แพร่จากผู้ป่วย การรับประทานอาหารหรือน้ าดื่มที่มีเชื้อปนอยู่ หรือแม้แต่ผ่าน
ตัวกลางที่เรียกว่าพาหะ หากโรคติดต่อนั้น ๆ มีการแพร่กระจายไปอย่างรวดเร็วสู่ชุมชนที่มีประชากรจ านวนมาก 
โรคดังกล่าวก็กลายเป็นโรคระบาด 
 
 สาเหตุของการเกิดโรค
 ๑. เกิดจากภูมิคุ้มกันในร่างกายอ่อนแอ 
 ๒. พักผ่อนไม่เพียงพอ 
 ๓. ไม่ค่อยออกก าลังกาย 
 ๔. รับประทานอาหารไม่ตรงเวลา และรับประทานอาหารไม่ครบ  ๕  หมู่ 
 ๕. อยู่ใกล้ชิดผู้ป่วย 
 ๖. เกิดจากกรรมพันธุ์ 
 ๗. อากาศและอุณหภูมิ 

 

 
 
 
 

 
 
 

 โรค เปนสภาวะผิดปกติของรางกายหรือจิตใจของสิ่งมีชีวิตซึ่งทําใหการทํางานของรางกายเสียไปหรืออาจ
ทําใหเกิดอันตรายถึงชีวิต โรคยังอาจหมายถึงภาวะการทํางานของรางกายซึ่งทําใหเกิดอันตรายแกตัวเอง ซึ่งจะ
แสดงออกมาเปนอาการหรืออาการแสดงตอโรคนั้น ๆ  ในมนุษย 

 โรคติดตอ หมายถึง โรคที่สามารถถายทอดหรือติดตอจากสิ่งมีชีวิตหนึ่งไปยังอีกสิ่งมีชีวิตหนึ่งได โดยไม
จํากัดวาสิ่งมีชีวิตนั้นจะเปนมนุษยหรือไมก็ตาม โรคติดตออาจสามารถแพรไปสูสิ่งมีชีวิตอื่นไดโดยการสัมผัสโดยตรง 
การสูดดมหายใจเอาเชื้อโรคท่ีแพรจากผูปวย การรับประทานอาหารหรือนํ้าด่ืมที่มีเชื้อปนอยู หรือแมแตผาน
ตัวกลางที่เรียกวาพาหะ หากโรคติดตอนั้น ๆ มีการแพรกระจายไปอยางรวดเร็วสูชุมชนที่มีประชากรจํานวนมาก 
โรคดังกลาวก็กลายเปนโรคระบาด



๑๒๖ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (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 
เริ่มจากมีอาการไข้และมีไข้ขึ้นสูงติดต่อกัน ๓ – ๔ วัน หายใจหอบ บางรายมีจุดแดงหรือผื่นขึ้นตามแขน 

ขา และล าตัว หรือมีรอยช้ าตามผิวหนัง บางรายอาจอาเจียน หรือถ่ายอุจจาระเป็นสีด า เนื่องจากมีเลือดออกใน
ระบบทางเดินอาหาร ส าหรับในรายที่รุนแรงอาจช็อกและเสียชีวิตได้ หากไม่ได้รับการรักษาทันท่วงที 

 
 
 

 
 
 
 



๑๒๗ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

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 
 
 
 
 

I



๑๒๘ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (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 

 
 
 

 
 
 
 
 
  
 
 
 
 

 
 

 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 

 
 
 

 
 
 
 
 
  
 
 
 
 

เสียคาใชจายในการรักษา และเสียเวลาในการทํากิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน

เปนภาระใหคนในครอบครัวตองดูแล ถาเปนโรคติดตออาจทําใหโรคติดตอไปยังสมาชิกคนอื่นได



๑๒๙ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

วิธีการปฏิบัติเพือ่ส่งเสริมสุขภาพและการป้องกันโรค 
 

วิธีการปฏิบัติเพื่อส่งเสริมสุขภาพ ประกอบด้วย  “๑๐ อ” ดังนี้ 
 ๑. อาหาร รับประทานอาหารให้ครบ ๕ หมู่ และปริมาณเพียงพอกับความต้องการของร่างกายทุกมื้อและ
ทุกวัน และดื่มน้ าสะอาดอย่างน้อยวันละ ๘ แก้ว 
 ๒. อนามัย หมั่นดูแลรักษาความสะอาดของร่างกาย รวมทั้งสุขภาพปากและฟันของตนเอง  อย่าง
สม่ 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 ควรป้องกันการท้องผูกโดย
การรับประทานผักและผลไม้ และดื่มน้ าสะอาดมาก ๆ  
 ๕. อากาศดี  ควรอยู่ในที่ท่ีมีอากาศถ่ายเทได้สะดวก โดยการจัดสภาพแวดล้อมในบ้านและในโรงเรียนให้มี
การถ่ายเทอากาศได้ดีไม่อับทึบ ในห้องนอนควรเปิดประตูหน้าต่างให้แสงแดดส่องเข้าถึง 
 ๖. อุบัติเหตุ  ต้องมีการปฏิบัติตัวอย่างถูกต้องในการป้องกันอุบัติเหตุ เช่น เดินข้ามถนนในทางข้าม  ไม่เล่น
โลดโผนจนเกิดอุบัติเหตุ เป็นต้น 
 ๗. อารมณ์  ต้องท าให้จิตใจร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ ไม่เครียด มีการแสดงออกทางอารมณ์อย่างเหมาะสม 
 ๘. งานอดิเรก  รู้จักใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ โดยการท างานอดิเรกหลายอย่างที่ก่อให้เกิดประโยชน์ทั้ง
ในการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์และเพ่ิมรายได้ 
 ๙. ความอบอุ่น  คือ ความสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัว ท าให้เกิดความรักความอบอุ่นในครอบครัว 
นอกจากนั้นควรมีสัมพันธ์ที่ดีกับเพื่อน ครู อาจารย์ และคนอ่ืนๆ ที่เก่ียวข้องด้วย  เพื่อการใช้ชีวิตอย่างมีความสุข 
 ๑๐. อนาคต  คือ การก าหนดเป้าหมายในอนาคตให้ชัดเจน และมีความเป็นไปได้อย่างเหมาะสมกับตนเอง 
และพยายามปฏิบัติตนตามวิธีการที่ถูกต้องที่จะบรรลุเป้าหมายในอนาคตนั้น 
 

                   
 
 
 
 
 
 
 

หมั่นดูแลรักษาความสะอาดของรางกาย  รวมท้ังสุขภาพปากและฟนของตนเองอยาง

ควรฝกขับถายอุจจาระ ใหถายอุจจาระเปนประจํา วันละ ๑ ครั้ง ควรปองกันการทองผูก   
โดยการรับประทานผักและผลไม และดื่มนํ้าสะอาดมาก ๆ 

ควรอยูในท่ีท่ีมีอากาศถายเทไดสะดวก โดยการจัดสภาพแวดลอมในบานและในโรงเรียน
ใหมีการถายเทอากาศไดดีไมอับทึบ ในหองนอนควรเปดประตูหนาตางใหแสงแดดสองเขาถึง

รูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชน โดยการทํางานอดิเรกหลายอยางที่กอใหเกิดประโยชน
ทั้งในการใชเวลาวางใหเกิดประโยชนและเพิ่มรายได

และคนอื่น ๆ ที่เกี่ยวของดวย  เพื่อการใชชีวิตอยางมีความสุข



๑๓๐ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

 
วิธีการปฏิบัติเพื่อการป้องกันโรค ประกอบด้วย 
          ๑. การปฏิบัติเพ่ือป้องกันไม่ให้ เกิดเป็นโรคหรือเกิดการเจ็บป่วย เป็นการปฏิบัติในภาวะปกติท่ียังไม่เกิดการ
เจ็บป่วยหรือเป็นโรค ได้แก่ การดูแลสุขภาพตนเองให้แข็งแรงอยู่เสมอ ตามวิธีการปฏิบัติเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ
ดังกล่าวข้างต้นและการปฏิบัติตนเพ่ือไม่ให้ได้รับเชื้อโรคและสารก่อโรค เช่น ล้างมือให้สะอาดอยู่เสมอ โดยล้าง
อย่างถูกวิธี และการไปรับวัคซีนเพ่ือสร้างภูมิคุ้มกันโรค ตามก าหนดเวลาที่เหมาะสม 
 ๒. การปฏิบัติเพ่ือป้องกันไม่ให้เกิดโรคหรือการเจ็บป่วยที่เป็นอยู่รุนแรงขึ้นเป็นการปฏิบัติ ในขณะที่
เจ็บป่วยหรือเป็นโรค เพ่ือป้องกันโรคไม่ให้รุนแรงมากขึ้น เช่น การปฏิบัติตามค าสั่งแพทย์อย่างเคร่งครัด ร่วมกับการ
ปฏิบัติตัวในการส่งเสริมสุขภาพ (ดังกล่าวข้างต้น) เพ่ือให้ร่างกายแข็งแรงข้ึน จะได้หายจากการเจ็บป่วยโดยเร็ว 
 ๓. การปฏิบัติเพ่ือป้องกันไม่ให้เกิดการเจ็บป่วยหรือเป็นโรคซ้ าอีก และเพ่ือให้ฟ้ืนคืนสภาพปกติโดยเร็วเป็น
การปฏิบัติภายหลังจากที่หายจากอาการเจ็บป่วยหรือเป็นโรคนั้นแล้ว เพ่ือไม่ให้กลับเป็นโรคนั้นอีก และเพ่ือฟ้ืนฟู
สภาพให้กลับเป็นปกติโดยเร็ว ได้แก่ การปฏิบัติตนเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพ  การพักผ่อนอย่างเพียงพอ การไม่ออก
ก าลังกายหรือท างานหนักหรือหักโหมมากเกินไป เป็นต้น 
 จึงกล่าวได้ว่า การจะมีสุขภาพที่ดีนั้น จะต้องปฏิบัติตนอย่างถูกต้อง ในการส่งเสริมสุขภาพ เมื่อเกิดเป็นโรค
หรือเจ็บป่วยจะต้องปฏิบัติตนในการป้องกันโรคอย่างถูกต้องด้วย 
   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การปฏิบัติเพื่อปองกันไมใหเกิดเปนโรคหรือเกิดการเจ็บปวย เปนการปฏิบัติในภาวะปกติที่ยังไมเกิดการ

การปฏิบัติเพื่อปองกันไมใหเกิดโรคหรือการเจ็บปวยท่ีเปนอยูรุนแรงข้ึนเปนการปฏิบัติในขณะที่

การปฏิบัติเพื่อปองกันไมใหเกิดการเจ็บปวยหรือเปนโรคซ้ําอีก และเพื่อใหฟนคืนสภาพปกติโดยเร็ว
เปนการปฏบิตัภิายหลงัจากทีห่ายจากอาการเจบ็ปวยหรอืเปนโรคนัน้แลว เพ่ือไมใหกลบัเปนโรคนัน้อกี และเพือ่ฟนฟู

จึงกลาวไดวา การจะมีสุขภาพที่ดีนั้น จะตองปฏิบัติตนอยางถูกตองในการสงเสริมสุขภาพ เมื่อเกิดเปนโรค
หรือเจ็บปวยจะตองปฏิบัติตนในการปองกันโรคอยางถูกตองดวย



๑๓๑ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

ใบความรู้ที่ ๒  
เร่ือง  สุขบัญญัติแห่งชาต ิ

 
        สุขบัญญัติ  คือ ข้อก าหนดที่เด็กและเยาวชน ตลอดจนประชาชนทั่วไปพึงปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอ จนเป็นสุข
นิสัยเพื่อให้มีสุขภาพดีทั้งร่างกาย จิตใจ และสังคม ดังนั้นการส่งเสริมสุขบัญญัติแห่งชาติจึงเป็นกลวิธีหนึ่งในการ
สร้างเสริมและปลูกฝังพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ เพ่ือให้เด็กเยาวชน และประชาชนปฏิบัติเพื่อน 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  
 

 
  
 

ใบความรูที่ ๒
เรื่อง  สุขบัญญัติแหงชาติ

สขุบญัญตั ิ คอื ขอกาํหนดทีเ่ดก็และเยาวชน ตลอดจนประชาชนท่ัวไปพึงปฏบิติัอยางสมํา่เสมอ จนเปน

สุขนิสัยเพื่อใหมีสุขภาพดีทั้งรางกาย จิตใจ และสังคม ดังนั้นการสงเสริมสุขบัญญัติแหงชาติจึงเปนกลวิธีหนึ่ง

ในการสรางเสริมและปลูกฝงพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค เพื่อใหเด็กเยาวชน และประชาชนปฏิบัติเพื่อนํา

ไปสูการมีสุขภาพดี

และหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด

และการสําสอนทางเพศ



๑๓๒ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

 
ใบงานที่ ๐๑ 

เร่ือง  ผลกระทบของการใช้ยา 
 

ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนเขียนแผนผังความคิดแสดงผลกระทบของการใช้ยา  
 
 
 

 
 
 
 
.. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

ผลกระทบของการใช้ยา

จิตใจ 
.........................................
.........................................
.........................................
.........................................
.........................................
.........................................
.........................................

ร่างกาย 
............................................
............................................
............................................
............................................
............................................
............................................
............................................
....... 

สังคม 
............................................
............................................
............................................
............................................
............................................
............................................
............................................

สติปัญญา 
.........................................
.........................................
.........................................
.........................................
.........................................
.........................................
.........................................

 

บ ๒.๓/ผ ๔-๐๑ ★★★★★ บ ๒.๓/ผ ๔-๐๑



๑๓๓ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

ใบความรู้ที่ ๑   
เร่ือง  สารเสพติด   

 
 

 สารเสพติด หรือ ยาเสพติด หมายถึง สารเคมีหรือวัตถุชนิดใด ๆ ซึ่งเมื่อเสพเข้าสู่ร่างกายไม่ว่า  จะโดย
รับประทาน ดม สูบ ฉีด หรือด้วยประการใด ๆ แล้วท าให้เกิดผลต่อร่างกายและจิตใจ เช่น ต้องเพ่ิมปริมาณการเสพ
ขึ้นเรื่อยๆ 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 

มีชื่อเรียกต่าง ๆ เช่น 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  
มาบดแล้วน าไปลนไฟแล้วสูดดมเป็นไอระเหยเข้าสู่ร่างกาย 
 อาการของผู้เสพยาบ้า ตื่นเต้นง่าย พูดมาก มือสั่น เหงื่อออกมาก นอนไม่หลับ ปาก  และจมูกแห้ง        
ริมฝีปากแตก รูม่านตาเบิกกว้างหัวใจเต้นเร็ว ปวดศีรษะ เบื่ออาหาร ประสาทตึงเครียด ความคิดสับสน  เมื่อเสพ      
ไปนาน ๆ หรือเสพจ านวนมากจะท าให้เกิดภาพหลอนเพ้อคลั่งคล้ายคนโรคประสาทหวาดระแวงเป็นบ้าได้ 
 
 
 
 

ขึ้นเรื่อย ๆ มีอาการขาดยาเมื่อไมไดเสพ มีความตองการเสพทั้งทางรางกายและจิตใจอยางรุนแรงอยูตลอดเวลา

หมายถึง  สารเคมีหรือวัตถุชนิดใด ๆ ซึ่งเมื่อเสพเขาสูรางกายไมวาจะโดย

สามารถนํามาใชประโยชนทางแพทยได เชน มอรฟน โคเคน ฝน

หรือผสมในอาหารหรือเครื่องดื่ม หรือเสพโดยนํายาบา

ริมฝปากแตก รูมานตาเบิกกวาง หัวใจเตนรัว ปวดศีรษะ เบื่ออาหาร ประสาทตึงเครียด ความคิดสับสน เมื่อเสพ
ไปนาน ๆ หรือเสพจํานวนมาก จะทําใหเกิดภาพหลอนเพอคลั่งคลายคนโรคประสาทหวาดระแวงเปนบาได

เปน ๕



๑๓๔ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (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 าสิ่งต่างๆ ได้อย่างถูกต้อง จึงมีพฤติกรรมที่รุนแรงท าร้ายผู้อ่ืน มีพฤติกรรม   ทางเพศที่ไม่
เหมาะสม และก่อให้เกิดปัญหาสังคมอ่ืนๆ ตามมา 
 

๔. สารระเหย  
 ได้มาจากขบวนการผลิตน้ ามันปิโตรเลียม ระเหยได้ง่าย 
ในอุณหภูมิปกติ ใช้เป็นส่วนผสมอยู่ในผลิตภัณฑ์ เช่น ทินเนอร์  
แลคเกอร์ กาวยาง สีพ่น น้ ายาล้างเล็บ น้ ามันไฟแช็ก เป็นต้น  
เมื่อสูดดมเข้าสู่ร่างกาย จะเป็นอันตรายต่อ  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 การสูดดมติดต่อกันเป็นเวลานานๆ จะท าให้ระบบการ
หายใจอักเสบ ระคายเคือง ไตอักเสบ สมองฝ่อ ประสาทหลอน มือสั่น กล้ามเนื้อลีบ และเป็นอัมพาต และอาจท าให้เกิด
มะเร็งในเม็ดเลือดขาว 

 
 
 
 
 

ตนเองในการกระทําสิ่งตางๆ ไดอยางถูกตอง จึงมีพฤติกรรมที่รุนแรงทํารายผูอื่น มีพฤติกรรมทางเพศที่ไมเหมาะสม 
และกอใหเกิดปญหาสังคมอื่น ๆ ตามมา

หมดสติ หัวใจเตนเร็ว ผิดจังหวะ และอาจหัวใจวายได พิษเรื้อรัง การสูดดมติดตอกันเปนเวลานาน ๆ จะทําให
ระบบการหายใจอักเสบ ระคายเคือง ไตอักเสบ สมองฝอ ประสาทหลอน มือสั่น กลามเนื้อลีบ และเปนอัมพาต
และอาจทําใหเกิดมะเร็งในเม็ดเลือดขาว

อาการของผูเสพ  ผูเสพฝน มอรฟน และเฮโรอีน

เมื่อสูดดมเขาสูรางกาย  จะเปนอันตรายตอระบบประสาท



๑๓๕ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

 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 ส่วนของก่ิงก้าน ใบและยอดช่อดอกกัญชา โดยน ามา
ตากหรืออบแห้งแล้วบดหรือหั่นให้เป็นผงหยาบ ๆ จากนั้นจึงน ามายัดไส้บุหรี่สูบ (แตกต่างจากบุหรี่ทั่วไปที่ไส้บุหรี่จะ
มีสีเขียวต่างจากไส้ยาสูบที่มีสีน้ าตาล และขณะจุดสูบจะมีกลิ่นเหมือนหญ้าแห้งไหม้ไฟ) หรืออาจสูบด้วยกล้องหรือ
บ้องกัญชา บ้างก็ใช้เคี้ยว หรือผสมลงในอาหารรับประทาน  

ปัจจุบันรูปแบบของกัญชาที่พบนอกจากจะพบ 
ในลักษณะของกัญชาสด กัญชาแห้งอัดเป็นแท่งเป็นก้อน 
แล้วยังอาจพบในรูปของ "น้ ามันกัญชา" (Hashish Oil) 
ซึ่งมีลักษณะเป็นของเหลวสีน้ าตาลเข้มหรือสีด า ได้จากการ 
น ากัญชามาผ่านกระบวนการสกัดหลาย ๆ ครั้ง จึงได้เป็น 
น้ ามันกัญชาที่มีปริมาณสารออกฤทธิ์ต่อจิตประสาทสูงถึง  
๒๐ - ๖๐% หรืออาจพบในลักษณะของ "ยางกัญชา" (Hashish) เป็นยางแห้งที่ได้จากใบและยอดช่อดอกกัญชา ซึ่ง
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ฤทธิ์ในทางเสพติด  
ออกฤทธิ์ผสมผสานทั้งกระตุ้น กดและหลอนประสาท มีอาการเสพติดทางจิตใจ ไม่มีอาการ   ขาดยาทาง

ร่างกาย  
อาการผู้เสพ  
อารมณ์อ่อนไหวเปลี่ยนแปลงง่าย ความคิดเลื่อนลอยสับสน ควบคุมตัวเองไม่ได้ ไม่สนใจสิ่งแวดล้อม 

ความจ าเสื่อม กล้ามเนื้อลีบ หัวใจเต้นเร็ว หูแว่ว  
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อาการขาดยาได หงุดหงิด กระวนกระวาย นอนไมหลับ ขนลุก ปวดตามตัวตามกระดูก เปนตน   ถากินเขาไปมาก ๆ 
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๑๓๖ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

สาเหตุของการติดสารเสพติด 
 สาเหตุของการใช้สารเสพติดปัจจัยที่เก่ียวกับการใช้สารเสพติดมีอยู่ ๓ ปัจจัย คือ 
 ๑. สารเสพติด โดยตัวของสารเสพติดจะมีฤทธิ์ Reinforcing effect ซึ่งหมายถึงฤทธิ์เสพติด หรือฤทธิ์ที่
กระตุ้นให้คนอยากกลับไปใช้ใหม่อีกเรื่อย ๆ ซึ่งเป็นฤทธิ์ต่อสมองและจิตใจ  โดยจะไปกระตุ้นสมองบางส่วนท าให้
เกิดความพอใจ และน าไปสู่ความอยากใช้  (Craving) สารเสพติดในแต่ละตัวจะออกฤทธิ์ในสมองแต่ละส่วนที่ต่างกัน 
แต่โดยรวมแล้ว จะไปกระตุ้นในส่วนที่เรียกว่า Brain Reward System ซึ่งเป็นสมองส่วนที่ควบคุมความพอใจ 
อยากจะท า อยากจะใช้อยู่เรื่อย ๆ  
 ๒. ผู้เสพ  เกิดความสงสัย อยากลอง ซึ่งพบในกลุ่มเด็กและเยาวชนผู้มีอายุน้อยมีความกระตือรือร้น อยากท้า
ทาย อยากทดลอง ทัศนคติที่มีต่อสารเสพติด ถ้ามองว่าเป็นสิ่งที่เลว ก็จะไม่อยากลอง แต่ถ้า     มีทัศนคติที่ไม่น่า
กลัว ก็อาจจะท าให้อยากลองยา ความรู้เกี่ยวกับสารเสพติด หากผู้ที่มีความรู้เกี่ยวกับ  สารเสพติดที่ดี ก็จะมองยา
ในทางลบและไม่คิดที่จะลองเสพยาเสพติด  

๓. สิ่งแวดล้อม  
- ความหายาก หาง่าย ภายในสภาพแวดล้อม ถ้าหายาได้ง่ายก็จะท าให้เกิดการลองใช้ยาได้มากขึ้น แต่ในทาง

กลับกันถ้าไม่สามารถหายาได้หรือหายายากก็จะท าให้ไม่มีโอกาสในการทดลองยา 
- ราคาของที่ถูกหรือแพง ก็จะท าให้เกิดโอกาสในการทดลองยาใช้ยา ที่แตกต่างกันในกรณีของยาที่ราคาถูก

ก็จะท าให้มีความสามารถในการซื้อหามาลองได้ 
- กลุ่มหรือเพ่ือน ซึ่งจะมีอิทธิพลต่อการเสพยา ถ้าอยู่ในกลุ่มที่ใช้ยาก็จะเกิดการชักชวนให้ทดลอง หรือใน

บางกรณี วัยรุ่นมักจะมีความรู้สึกว่าถ้าจะเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่มได้จะต้องเหมือนๆ กับกลุ่ม 
- วัฒนธรรม หรือศาสนา เช่น ประเทศในตะวันออกกลางนับถือศาสนาอิสลามที่มีข้อบังคับห้ามดื่มสุรา จึง

ต้องหันมาใช้ยาเสพติดชนิดอ่ืน เช่น ฝิ่น หรือบนดอยมีการปลูกฝิ่นกันอย่างแพร่หลายและมีประเพณีการใช้กันมา
นานจนรู้สึกเป็นเรื่องธรรมดา จึงมีการใช้ฝิ่นมาตลอด   
 
การป้องกันตนเองจากภัยของสารเสพติด ที่เกิดจากความอยากรู้อยากลอง และความรู้เท่าไม่ถึงการณ์ 
 ๑. รู้จักป้องกันตนเองโดยการศึกษาหาความรู้เกี่ยวกับสารเสพติดชนิดต่าง ๆ  เพ่ือไม่ให้ตกเป็นเหยื่อของ
สารเสพติดโดยรู้เท่าไม่ถึงการณ์ 
 ๒. อย่าหลงเชื่อค าชักชวนให้เสพสารเสพติด ไม่ว่าจะเป็นสารเสพติดชนิดใด อย่าคิดว่าลองเสพครั้งเดียวคง
ไม่เป็นไร ระลึกอยู่เสมอว่าสารเสพติดทุกชนิดมีแต่โทษและพิษภัย ไม่มีคุณประโยชน์ใด ๆ เลย 
 ๓. อย่าแก้ปัญหาโดยหันเข้าหาสารเสพติด เพราะสารเสพติดไม่ช่วยแก้ปัญหา มีแต่  จะสร้างปัญหาเพ่ิมขึ้น  
เมื่อมีปัญหาเกิดขึ้นควรคิดหาวิธีแก้ไขโดยใช้เหตุผลและควรปรึกษาและ  ขอความช่วยเหลือจากพ่อแม่ ผู้ปกครอง 
หรือคร ู
 ๔. รู้จักเลือกคบเพ่ือน ไม่ควรคบเพ่ือนที่ชักจูงเข้าไปเกี่ยวข้องกับยาเสพติด หรือสิ่งไม่ดีอ่ืน ๆ  
 ๕. ไม่มั่วสุ่มกับเพ่ือน โดยเฉพาะการมั่วสุ่มในสถานเริงรมย์ต่าง ๆ เพราะอาจเสพหรือเข้าไปเกี่ยวข้องกับ  
สารเสพติดโดยไม่รู้ตัว 
 ๖. รู้จักใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ท ากิจกรรมที่เป็นประโยชน์ต่อตนเอง ครอบครัว และสังคม  เช่น เล่น
กีฬา เข้าร่วมกิจกรรมสาธารณะประโยชน์ เป็นต้น 
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 ๓. อย่าแก้ปัญหาโดยหันเข้าหาสารเสพติด เพราะสารเสพติดไม่ช่วยแก้ปัญหา มีแต่  จะสร้างปัญหาเพ่ิมขึ้น  
เมื่อมีปัญหาเกิดขึ้นควรคิดหาวิธีแก้ไขโดยใช้เหตุผลและควรปรึกษาและ  ขอความช่วยเหลือจากพ่อแม่ ผู้ปกครอง 
หรือคร ู
 ๔. รู้จักเลือกคบเพ่ือน ไม่ควรคบเพ่ือนที่ชักจูงเข้าไปเกี่ยวข้องกับยาเสพติด หรือสิ่งไม่ดีอ่ืน ๆ  
 ๕. ไม่มั่วสุ่มกับเพ่ือน โดยเฉพาะการมั่วสุ่มในสถานเริงรมย์ต่าง ๆ เพราะอาจเสพหรือเข้าไปเกี่ยวข้องกับ  
สารเสพติดโดยไม่รู้ตัว 
 ๖. รู้จักใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ท ากิจกรรมที่เป็นประโยชน์ต่อตนเอง ครอบครัว และสังคม  เช่น เล่น
กีฬา เข้าร่วมกิจกรรมสาธารณะประโยชน์ เป็นต้น 
 
 
 
 

โดยเฉพาะการมั่วสุมในสถานเริงรมยตาง

เกิดความสงสัย อยากลอง ซึ่งพบในกลุมเด็กและเยาวชนผูมีอายุนอยมีความกระตือรือรน อยาก
ทาทาย อยากทดลอง ทัศนคติที่มีตอสารเสพติด ถามองวาเปนสิ่งที่เลวก็จะไมอยากลอง แตถามีทัศนคติที่ไมนากลัว 
ก็อาจจะทําใหอยากลองยา ความรูเกี่ยวกับสารเสพติด หากผูที่มีความรูเกี่ยวกับสารเสพติดที่ดี ก็จะมองยาในทางลบ
และไมคิดที่จะลองเสพยาเสพติด

เมื่อมีปญหาเกิดขึ้นควรคิดหาวิธีแกไขโดยใชเหตุผลควรปรึกษาและขอความชวยเหลือจากพอแม ผูปกครองหรือครู

วัฒนธรรม หรือศาสนา เชน ประเทศในตะวันออกกลางนับถือศาสนาอิสลามที่มีขอบังคับหามดื่มสุรา
จึงตองหันมาใชยาเสพติดชนิดอื่น เชน ฝน หรือบนดอยมีการปลูกฝนกันอยางแพรหลายและมีประเพณีการใชกัน
มานานจนรูสึกเปนเรื่องธรรมดา จึงมีการใชฝนมาตลอด
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 ๗. สร้างสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว โดยการปฏิบัติตนเป็นลูกที่ดีของพ่อแม่ ผู้ปกครองท าหน้าที่ของ
ตนเองให้ดีที่สุด 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
เสียหายแห่งชีวิตและทรัพย์สินของผู้อื่น เช่น การเกิดอุบัติเหตุบนท้องถนน และผู้ติดยาเสพติดยังเป็นที่รังเกียจของสังคม 
หรือเข้าสังคมไม่ได้ด้วย  
 ๔. โทษต่อประเทศชาติ  
 ผู้ติดยาเสพติดยังเป็นผู้บ่อนท าลายเศรษฐกิจและความมั่นคงของชาติอีกด้วย เพราะท าให้รัฐต้องสูญเสีย
ค่าใช้จ่ายในการป้องกัน ปราบปราม และบ าบัดรักษา และยิ่งไปกว่านั้นคือ การสูญเสียทรัพยากรบุคคลที่มีคุณภาพ
ไปอย่างสิ้นเชิง หากผู้เสพเป็นเยาวชนด้วยแล้วย่อมเป็นการสูญเสียพละก าลังที่เป็นอนาคตของชาตินั้นก็หมายความ
ว่า ความม่ันคงของชาติย่อมกระทบกระเทือนอย่างแน่นอน 
 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 าคุก ตั้งแต่สามปีถึงยี่สิบปี และปรับตั้งแต่สามหมื่นบาท ถึงสองแสนบาท แล้วแต่
กรณ ี

 
 
 
 

โคเคอีน ฯลฯ) ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสามปถึงยี่สิบป และปรับตั้งแตสามหมื่นบาทถึงสองแสนบาท แลวแตกรณี
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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   
อุจจาระเป็นเลือด  
     - ขนลุก เหงื่อออกมากผิดปกติ  
     - ปวดเมื่อยตามร่างกาย ปวดเสียวในกระดูก  
     - ม่านตาขยายโตขึ้น ตาพร่าไม่สู้แดด  
     - มีอาการสั่น ชัก เกร็ง ไข้ขึ้นสูง ความดันโลหิตสูง  
     - เป็นตะคริว  
     - นอนไม่หลับ  
     - เพ้อ คลุ้มคลั่ง อาละวาด ควบคุมตนเองไม่ได้ 
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ใบความรู้ที่ ๒  
เร่ือง  การใช้ยา 

 
การทีจ่ะใช้ยาให้เกิดประโยชน์สูงสุด  ผู้ใช้ยาควรท าความเข้าใจในเรื่องพ้ืนฐานต่อไปนี ้ซึ่งเป็นเรื่องที่

เข้าใจผิดกันบ่อยเสียก่อน  
          ๑. มีความเข้าใจผิดมากมายในการซื้อยามากินเอง  โดยไม่ปรึกษาแพทย์หรือเภสัชกรก่อน เช่น การซื้อตาม
ค าบอกเล่าหรือการได้ยินมา ผู้ป่วยควรจะปรึกษาเภสัชกรก่อนที่จะซื้อยา เพราะผู้ป่วยอาจจะเข้าใจว่ายาตัวนั้นช่วย
รักษาอาการท่ีเป็นอยู่ได้  ตัวอย่างเช่น  มีอาการคันแล้วน าตัวอย่างยาที่เพ่ือนบ้านเคยใช้ยานี้ทาแก้คันแล้วหายมาขอ
ซื้อ ซึ่งตัวยาที่น ามาซื้อเป็นยาแก้คันที่เกิดจากอาการแพ้ผื่นคัน ส าหรับตัวเองนั้นมีอาการคันจากเชื้อรา ดังนั้น ยาที่
ซื้อไปใช้ระงับอาการคันจึงไม่สามารถรักษาโรคเชื้อราได้  
          ๒. ผู้ป่วยแต่ละรายมีความจ าเป็นต้องใช้ขนาดยาในการรักษาต่างกัน เช่น ผู้ใหญ่ต้องกินยามากกว่าเด็ก เป็น
ต้น นอกจากนี้  คนที่มีโรคประจ าตัว  คนที่มีการท างานของตับหรือไตบกพร่อง คนที่ต้องกินยาหลายตัว
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 มี
ความจุประมาณ ๗.๕ ซีซี  ดังนั้น ๑ ช้อนโต๊ะมาตรฐานจึงเท่ากับ ๒ ช้อนกินข้าว  ดังนั้น เวลาเราไปซื้อยาตามร้าน
ยา ควรขอช้อนตวงมาตรฐานจากทางร้านด้วย และทางที่ดีควรมีถ้วยตวงยาที่มีมาตรฐานไว้ที่บ้าน จะได้มั่นใจว่าทุก
ครัง้ที่รินยากินนั้นจะได้รับยาครบตามขนาดที่ต้องการจริง 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 ยาจะสูญเสียประสิทธิภาพเมื่อถูกกรด
ท าลาย  บางคนกินยาเสร็จแล้วกินอาหารตามทันที  ซึ่งไม่ถูกต้องกลายเป็นกินยาพร้อมอาหาร   กินยาก่อน
อาหารที่ถูกต้อง คือ กินก่อนอาหาร ๓๐ นาที - ๑ ชั่วโมง เพราะยาพวกนี้ดูดซึมได้ดีขณะท้องว่าง ไม่ถูกขัดขวางโดย
อาหารหรือถูกท าลายโดยกรดในกระเพาะอาหาร 
                ๕.๒ รับประทานยาหลังอาหาร คือ กินยาหลังอาหาร ๑๕ - ๓๐ นาท ีเพราะยาถูกดูดซึม  ได้ดี อาหาร
ไม่รบกวนการดูดซึมยา ยาที่กินพร้อมอาหารหรือหลังอาหารทันที เป็นยาที่มีฤทธิ์ระคายเคืองต่อเยื่อบุกระเพาะ
อาหาร เช่น แอสไพริน ยาแก้ปวดข้อกระดูก ยาสเตียรอยด์ (สามารถกินพร้อมอาหารหรือกินหลังอาหารทันที) หาก
กินขณะท้องว่างจะท าให้ปวดท้อง คลื่นไส้ อาเจียนได้  
 
 
 

ดังน้ัน ๑ ชอนชามาตรฐาน จึงประมาณ เทากับ ๒ ชอนกาแฟ สวนชอนกินขาวท่ีเราใชคูกับชอนสอมน้ัน
มีความจุประมาณ ๗.๕ ซีซี  ดังนั้น ๑ ชอนโตะมาตรฐานจึงเทากับ ๒ ชอนกินขาว  ดังนั้น เวลาเราไปซื้อยาตาม
รานยา ควรขอชอนตวงมาตรฐานจากทางรานดวย และทางที่ดีควรมีถวยตวงยาที่มีมาตรฐานไวที่บาน จะไดมั่นใจวา
ทุกครั้งที่รินยากินนั้นจะไดรับยาครบตามขนาดที่ตองการจริง ๆ

๕.๒ รับประทานยาหลังอาหาร คือ กินยาหลังอาหาร ๑๕ - ๓๐ นาที เพราะยาถูกดูดซึมไดดี อาหาร
ไมรบกวนการดูดซึมยา ยาที่กินพรอมอาหารหรือหลังอาหารทันที เปนยาที่มีฤทธิ์ระคายเคืองตอเยื่อบุกระเพาะ
อาหาร เชน แอสไพริน ยาแกปวดขอกระดูก ยาสเตียรอยด (สามารถกินพรอมอาหารหรือกินหลังอาหารทันที)
หากกินขณะทองวางจะทําใหปวดทอง คลื่นไส อาเจียนได

๒. ผูปวยแตละรายมีความจําเปนตองใชขนาดยาในการรักษาตางกัน เชน ผูใหญตองกินยามากกวาเด็ก
เปนตน นอกจากน้ี คนท่ีมีโรคประจําตัว คนที่มีการทํางานของตับหรือไตบกพรอง คนที่ตองกินยาหลายตัว



๑๔๐ ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

          ๖. ยามีรูปแบบแตกต่างกัน แต่ละชนิดมีวิธีการใช้ยาที่แตกต่างกัน จึงจ าเป็นต้องรู้วิธีและใช้ให้ถูกต้อง ยา
เม็ดหรือแคปซูลต้องกลืนยาทั้งเม็ดหรือทั้งแคปซูลพร้อมน้ า ไม่ควรเคี้ยวเม็ดยาหรือแกะยา  ออกจากแคปซูล แต่
ส าหรับยาที่เขียนว่า “เคี้ยวก่อนกลืน” เช่น ยาลดกรดหรือขับลมชนิดเม็ด ต้องเคี้ยวให้ละเอียดก่อนกลืนพร้อมกับ
น้ า เพ่ือให้ยาออกฤทธิ์ได้ดีรวดเร็ว ยาเม็ดหรือแคปซูลที่ออกฤทธิ์เนิ่นนาน กินวันละ ๑ หรือ ๒ ครั้ง ส่วนใหญ่จะห้าม
หักแบ่งครึ่งยา เพราะจะท าให้ยาเสียคุณสมบัติในการออกฤทธิ์เนิ่นนาน และอาจท าให้ยาถูกดูดซึมเร็วจนท าให้ได้รับ
ยาเกินขนาดมีบางชนิดเท่านั้นที่สามารถหักแบ่งครึ่งได้ แต่ทุกชนิดห้ามเคี้ยวหรือบดยาโดยเด็ดขาด  
          ยาผงชนิดรับประทาน  ถ้าเป็นชนิดที่ต้องละลายน้ าก่อน ต้องละลายน้ าก่อน ยาบางอย่างจะพองตัวเมื่อถูก
น้ า ท าให้เกิดการอุดตันที่หลอดอาหารได้  
          ยาครีมหรือเจล  เป็นยาทาที่ผิวหนัง ควรทาบางๆ ไม่ต้องถูนวด เพราะอาจท าให้เกิดการ    ระคายเคือง
ได ้ยาแก้ปวดข้อ กล้ามเนื้ออักเสบชนิดครีมหรือเจล ไม่ต้องถูนวด เพราะการถูนวดจะยิ่งท าให้เกิดอาการอักเสบมาก
ขึ้น ส าหรับยาที่ระบุให้ถูนวด เช่น ยาหม่อง เคาเตอร์เพน ควรถูนวดเพ่ือเร่ง      การดูดซึมยาให้ออกฤทธิ์ดีขึ้น  
         ยาอม  หมายถึง ยาที่ให้อมไว้เฉย ๆ ไม่ควรเคี้ยวยา กลืนยาหรือกลืนน้ าลายขณะอมยา 
 

  
 
 

      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

๖. ยามีรูปแบบแตกตางกัน แตละชนิดมีวิธีการใชยาที่แตกตางกัน จึงจําเปนตองรูวิธีและใชใหถูกตอง

ยาเม็ดหรือแคปซูลตองกลืนยาทั้งเม็ดหรือทั้งแคปซูลพรอมนํ้า ไมควรเคี้ยวเม็ดยาหรือแกะยาออกจากแคปซูล แต

สําหรับยาที่เขียนวา “เคี้ยวกอนกลืน” เชน ยาลดกรดหรือขับลมชนิดเม็ด ตองเคี้ยวใหละเอียดกอนกลืนพรอมกับนํ้า

เพื่อใหยาออกฤทธิ์ไดดีรวดเร็ว ยาเม็ดหรือแคปซูลที่ออกฤทธิ์เนิ่นนาน กินวันละ ๑ หรือ ๒ ครั้ง สวนใหญจะหาม

หักแบงครึ่งยา เพราะจะทําใหยาเสียคุณสมบัติในการออกฤทธิ์เนิ่นนาน และอาจทําใหยาถูกดูดซึมเร็วจนทําใหไดรับ

ยาเกินขนาดมีบางชนิดเทานั้นที่สามารถหักแบงครึ่งได แตทุกชนิดหามเคี้ยวหรือบดยาโดยเด็ดขาด 

ยาผงชนิดรับประทาน  ถาเปนชนิดที่ตองละลายนํ้ากอน ตองละลายนํ้ากอน ยาบางอยางจะพองตัวเมื่อ

ถูกนํ้า ทําใหเกิดการอุดตันที่หลอดอาหารได 

ยาครีมหรือเจล  เปนยาทาที่ผิวหนัง ควรทาบาง ๆ ไมตองถูนวด เพราะอาจทําใหเกิดการระคายเคืองได

ยาแกปวดขอ กลามเนื้ออักเสบชนิดครีมหรือเจล ไมตองถูนวด เพราะการถูนวดจะยิ่งทําใหเกิดอาการอักเสบมากขึ้น 

สําหรับยาที่ระบุใหถูนวด เชน ยาหมอง เคาเตอรเพน ควรถูนวดเพื่อเรงการดูดซึมยาใหออกฤทธิ์ดีขึ้น 

ยาอม  หมายถึง ยาที่ใหอมไวเฉย ๆ ไมควรเคี้ยวยา กลืนยาหรือกลืนนํ้าลายขณะอมยา



๑๔๑ชุดกิจกรรมการเรียนรู (สําหรับนักเรียน) กลุมบูรณาการ
หนวยการเรียนรูที่ ๒ สุขภาพดีชีวีเปนสุข ชั้นประถมศึกษาปที่ ๕ เลม ๑ (ฉบับปรับปรุง)

 
 

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.การทาสีบ้านเป็นเวลานานๆ มีผลเสียอย่างไร 
     ต่อผู้ทาสี 
     ก. เกิดอาการแพ้ 
     ข. เกิดอาการติดสีทาบ้าน 
     ค. ท าให้เกิดผดผื่นคันตามร่างกาย 
     ง. ท าให้ร่างกายเปื้อนสีจนล้างไม่ออก 
  
 
 

 

 

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