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ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑  ภาคเรียนที่ ๒  ปีการศึกษา ๒๕๖๐

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1   ภาคเรียนที่ 2   ปีการศึกษา 2560

รายวิชา สุขศึกษา พ21103

1.	 จำ�นวน	 1	 ชั่วโมง/สัปดาห์

	 จำ�นวน	 20	 ชั่วโมง/ภาคเรียน

2. ผู้เขียนคู่มือ

	 ชื่อ 	 	 	 นายสุวิทย์ พุมนวล

	 ตำ�แหน่ง	 	 	 ครูผู้สอน

	 โทรศัพท์	 	 	 032-522345

	 โทรสาร	 	 	 032-520478, 032-522345

	 สถานที่ทำ�งาน	 	 โรงเรียนวังไกลกังวล (ฝ่ายมัธยม)

	 	 	 	 ตำ�บลหัวหิน อำ�เภอหัวหิน จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ 77110

รายวิชาพื้นฐาน
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คู่มือครูพระราชทานสอนทางไกลผ่านดาวเทียมสำ�หรับโรงเรียนปลายทาง

รายวิชา สุขศึกษา
รหัสวิชา พ21103

จ�ำนวน 0.5 หน่วยกิต  รวมเวลา 20 ชั่วโมง

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1  ภาคเรียนที่ 2  ปีการศึกษา 2560

มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด

สาระท่ี 1  การเจริญเติบโตและพัฒนาการมนุษย์
มาตรฐานการเรียนรู้ พ 1.1	 เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์

ตัวชี้วัด	 พ 1.1	 ม. 1/4		 แสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย

สาระท่ี 4  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค
มาตรฐานการเรียนรู้ พ 4.1	 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด�ำรงสุขภาพ การป้องกันโรค 

							      และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ

ตัวชี้วัด	 พ 4.1	 ม. 1/1		 เลือกกินอาหารที่เหมาะสมกับวัย

	 พ 4.1	 ม. 1/2		 วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ

	 พ 4.1	 ม. 1/3		 ควบคุมน�้ำหนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน

	 พ 4.1	 ม. 1/4		 การสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ

สาระท่ี 5 ความปลอดภัยในชีวิต
มาตรฐานการเรียนรู้ พ 5.1	 ป้องกันและหลีกเล่ียงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา 

	 	 	 		 	 	 สารเสพติด และความรุนแรง

	 พ 5.1	 ม. 1/1		 แสดงวิธีปฐมพยาบาลและเคลื่อนย้ายผู้ป่วยอย่างปลอดภัย

	 พ 5.1	 ม. 1/2		 อธิบายลักษณะอาการของผู้ติดสารเสพติดและการป้องกันการติดสารเสพติด

	 พ 5.1	 ม. 1/3		 อธิบายความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติดกับการเกิดโรคและอุบัติเหตุ

	 พ 5.1	 ม. 1/4		 แสดงวิธีการชักชวนผู้อื่นให้ลด ละ เลิก สารเสพติด โดยใช้ทักษะต่างๆ
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ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑  ภาคเรียนที่ ๒  ปีการศึกษา ๒๕๖๐

ค�ำอธิบายรายวิชาพ้ืนฐาน

ศึกษา  วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ วิธีแก้ปัญหาที่เกิดจากภาวะ

โภชนาการที่ขาดสารอาหาร ภาวะโภชนาการเกิน วิธีควบคุมน�้ำหนักของตนเอง และเลือกกินอาหารให้เหมาะสมกับวัย 

ตลอดจนการแสวงหาแนวทางน�ำไปสู่การปฏิบัติได้ตามเกณฑ์มาตรฐาน โดยศึกษาเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของ

เด็กไทย และน�ำมาสร้างเสริมปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลทดสอบ แสดงวิธีปฐมพยาบาลและเคลื่อนย้ายผู้ป่วย

อย่างปลอดภัยจากการเป็นลม มีบาดแผล ไฟไหม้ กระดูกหัก น�้ำร้อนลวก ฯลฯ อธิบายลักษณะอาการของผู้ติดสารเสพ

ติดและป้องกันการติดสารเสพติด ความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติดกับการเกิดโรคและอุบัติเหตุ แสดงวิธีการชักชวน

ผู้อื่นให้ลดละเลิกสารเสพติด โดยใช้ทักษะต่างๆ เป็นทักษะในการคิด วิเคราะห์ ทักษะการสื่อสาร ทักษะการตัดสินใจ 

ทักษะการแก้ปัญหา ฯลฯ

เพื่อให้นักเรียนมีความรู้ ความเข้าใจ เห็นคุณค่า  และมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ มีความสามารถใน	

การคิด วิเคราะห์ การส่ือสาร การตัดสินใจ การแก้ปัญหา  รวมถึงเจตคติและคุณลักษณะต่างๆ เช่น ความซื่อสัตย ์	

การมีวินัย ใฝ่เรียนรู้ ตลอดจนการน�ำไปใช้ในชีวิตประจ�ำวันอย่างมีคุณภาพชีวิตที่ดี

รหัสตัวช้ีวัด
พ 1.1	 ม. 1/4

พ 4.1	 ม. 1/1, ม. 1/2, ม. 1/3, ม. 1/4

พ 5.1	 ม. 1/1, ม. 1/2, ม. 1/3, ม. 1/4

รวมทั้งหมด 9 ตัวชี้วัด

รหัสวิชา พ21103  รายวิชา สุขศึกษา
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา

เวลา 20 ชั่วโมง จ�ำนวน 0.5 หน่วยกิต

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1  ภาคเรียนที่ 2  ปีการศึกษา 2560
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โครงสร้าง
รายวิชา

คู่มือครูพระราชทานสอนทางไกลผ่านดาวเทียมสำ�หรับโรงเรียนปลายทาง

รายวิชา สุขศึกษา
รหัสวิชา พ21103

จ�ำนวน 0.5 หน่วยกิต  รวมเวลา 20 ชั่วโมง

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1  ภาคเรียนที่ 2  ปีการศึกษา 2560

หน่วย

ที่

ชื่อหน่วยการเรียนรู้/ 

มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

สาระส�ำคัญ/ความคิดรวบยอด

และสาระการเรียนรู้แกนกลาง

เวลา 

(ชั่วโมง)

น�้ำหนัก

คะแนน

1 การเสริมสร้างสุขภาพ 

สมรรถภาพทางกาย 

และการป้องกันโรค 

พ 1.1	 ม. 1/4

พ 4.1	 ม. 1/1

พ 4.1	 ม. 1/2

พ 4.1	 ม. 1/3

พ 4.1	 ม. 1/4

1. เลือกกินอาหารที่เหมาะสม

กับวัย

2. น�ำเสนอผลงานให้ผู้อื่น

เข้าใจตามวัตถุประสงค์

3. วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจาก

ภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบ

ต่อสุขภาพ

4. ควบคุมน�้ำหนักของตัวเอง

ให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน

5. สร้างเสริมและปรับปรุง

สมรรถภาพทางกายตาม	

ผลการทดสอบ

6. ปฏิบัติตามกฎกติกา	

ที่ได้รับมอบหมาย

7. น�ำความรู้ไปปรับใช	้

ในชีวิตประจ�ำวัน

8. แสวงหาความรู้จาก	

แหล่งเรียนรู้ได้ 

9. มีความซื่อสัตย์ต่อตนเอง

และผู้อื่น 

สาระส�ำคัญ/ความคิดรวบยอด

   วิเคราะห์ปัญหา เป็นทักษะ

จ�ำเป็นที่ส่งผลให้การเลือก	

รับประทานอาหารที่เหมาะสม

กับวัย และปฏิบัติตามแนวทาง

ที่แสวงหาในการพัฒนาตนเอง 

จะท�ำให้สุขภาพแข็งแรง และ

มีความเจริญเติบโตตามเกณฑ์

มาตรฐาน

สาระการเรียนรู้แกนกลาง

- การรับประทานอาหาร

ที่เหมาะสมกับวัย

- ปัญหาที่เกิดจากภาวะ

โภชนาการที่มีผลกระทบ

ต่อสุขภาพ

- การควบคุมน�้ำหนักของตนเอง

ให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน

- การสร้างเสริมและปรับปรุง

สมรรถภาพตามผลการทดสอบ

9 30

สอบกลางภาค 1 20
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ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑  ภาคเรียนที่ ๒  ปีการศึกษา ๒๕๖๐

หน่วย

ที่

ชื่อหน่วยการเรียนรู้/ 

มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด
จุดประสงค์การเรียนรู้ 

สาระส�ำคัญ/ความคิดรวบยอด

และสาระการเรียนรู้แกนกลาง

เวลา 

(ชั่วโมง)

น�้ำหนัก

คะแนน

2 ความปลอดภัยในชีวิต

พ 5.1 	 ม. 1/1

พ 5.1 	 ม. 1/2

พ 5.1 	 ม. 1/3

พ 5.1 	 ม. 1/4

1. แสดงวิธีปฐมพยาบาล

และเคล่ือนย้ายผู้ป่วย

อย่างปลอดภัย	

2. อธิบายลักษณะอาการ

ผู้ติดสารเสพติดและ

การป้องกันการติดสารเสพติด	

3. อธิบายความสัมพันธ์ของ

การใช้สารเสพติดกับการเกิด

โรคและอุบัติเหตุ

4. แสดงวิธีการชักชวนผู้อื่นให้

ลด ละ เลิกสารเสพติดโดยใช้

ทักษะต่างๆ

5. แก้ปัญหาในการท�ำงานได	้

6. น�ำความรู้ไปใช้ใน

ชีวิตประจ�ำวัน	

7. สรุปเรียบเรียงข้อมูลจาก

การค้นคว้า	

8. มีส่วนร่วมและ

แสดงความคิดเห็น

ในการท�ำงานกลุ่ม

สาระส�ำคัญ/ความคิดรวบยอด

   การช่วยเหลือผู้ป่วยและการ

เคลื่อนย้ายผู้ป่วยอย่างถูกวิธีจะ

ช่วยให้ผู้ป่วยปลอดภัยและรอด

ชีวิตกับการป้องกันตนเองในการ

ลดอุบัติเหตุ และชักชวนผู้อื่นให้ 

ลด ละ เลิกสารเสพติด

สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

- วิธีปฐมพยาบาลและ

เคลื่อนย้ายผู้ป่วยอย่างปลอดภัย

- ลักษณะของผู้ติดสารเสพติด

และการป้องกันการติดยาเสพติด

- ความสัมพันธ์ของการใช้

สารเสพติดกับการเกิดโรค

และอุบัติเหตุ

- วิธีการชักชวนผู้อื่นให้ลด ละ 

เลิกสารเสพติดกับการเกิดโรค

และอุบัติเหตุ

9 30

สอบปลายภาค 1 20

รวมตลอดภาคเรียน 20 100
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คู่มือครูพระราชทานสอนทางไกลผ่านดาวเทียมสำ�หรับโรงเรียนปลายทาง
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ไป
ใช

้ปฏ
ิบัต

ิใน
ชีว

ิตป
ระ

จ�ำ
วัน

กา
รจ

ัดอ
าห

าร
ใน

วัย
ต่า

งๆ
กา

รส
ังเ
คร

าะ
ห์ค

วา
มร

ู้แล
ะ

น�ำ
ไป

ใช
้อย

่าง
สร

้าง
สร

รค
์

- ใ
บค

วา
มร

ู้ที่ 
2

- ใ
บง

าน
ที่ 

2

4
23

 พ
.ย
. 6

0

12
.3
0 

- 1
3.
30

 น
.

1
- วิ

เค
รา

ะห
์ปัญ

หา
ที่เ

กิด
จา

กภ
าว

กา
รณ

์

โภ
ชน

าก
าร

ที่ม
ีผล

ต่อ
สุข

ภา
พ

- แ
สว

งห
าค

วา
มร

ู้จา
กแ

หล
่งเ
รีย

นร
ู้ได

้

- ม
ีคว

าม
ซื่อ

สัต
ย์ต

่อต
นเ

อง
แล

ะผ
ู้อื่น

ภา
วะ

โภ
ชน

าก
าร

ที่ม
ี

ผล
กร

ะท
บต

่อส
ุขภ

าพ
ที่

ทนั
สม

ยัส
อด

คล้
อง

กบั
ท้อ

งถ
ิน่

วิเ
คร

าะ
ห์ป

ัญ
หา

ที่เ
กิด

จา
กภ

าว
ะ

โภ
ชน

าก
าร

ที่ม
ีผล

ต่อ
สุข

ภา
พ

- ใ
บค

วา
มร

ู้ที่ 
3

- ใ
บง

าน
ที่ 

3

5
30

 พ
.ย
. 6

0

12
.3
0 

- 1
3.
30

 น
.

1
- น

�ำเ
สน

อผ
ลง

าน
ให

้ผู้อ
ื่นเ

ข้า
ใจ

ตา
มวั

ตถ
ุปร

ะส
งค

์

- ม
ีคว

าม
ซื่อ

สัต
ย์ต

่อต
นเ

อง
แล

ะผ
ู้อื่น

กา
รแ

ลก
เป

ลี่ย
นข

้อม
ูล

ภา
วะ

โภ
ชน

าก
าร

กา
รแ

ลก
เป

ลี่ย
นเ

รีย
นร

ู้อภ
ิปร

าย
- ใ

บค
วา

มร
ู้ที่ 

4

- ใ
บง

าน
ที่ 

4

- ก
าร

วัด
ผล

ปร
ะเ

มิน
ผล

ก�ำ
หน

ดก
าร

จัด
กา

รเ
รีย

นร
ู้รา

ยช
ั่วโ

มง
รา

ยว
ิชา

 ส
ุขศ

ึกษ
า 

 ร
หัส

วิช
า 
พ
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10
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ชั้น

มัธ
ยม

ศึก
ษา

ปีท
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ภา
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รีย

นท
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ปีก

าร
ศึก
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วน
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ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑  ภาคเรียนที่ ๒  ปีการศึกษา ๒๕๖๐

คร
ั้ง ที่

วัน
/เ

ดือ
น/

ป ี

เว
ลา

จ�ำ
นว

น 

ชั่ว
โม

ง
จุด

ปร
ะส

งค
์กา

รเ
รีย

นร
ู้

สา
ระ

กา
รเ

รีย
นร

ู้/

เร
ื่อง

ที่ส
อน

กิจ
กร

รม
ส�ำ

คัญ

สิ่ง
ที ่

ร.ร
. ป

ลา
ยท

าง
 

ต้อ
งเ

ตรี
ยม

 (ค
รู/

นกั
เรี

ยน
/

สือ่
/อ

ปุก
รณ์

/แ
หล่

งเร
ยีน

รู)้

6
7 

ธ.
ค.

 6
0

12
.3
0 

- 1
3.
30

 น
.

1
- ป

ฏิบั
ติต

าม
กฎ

กต
ิกา

ที่ไ
ด้ร

ับม
อบ

หม
าย

- น
�ำเ
สน

อผ
ลง

าน
ให

้ผู้อ
ื่นเ

ข้า
ใจ

วัต
ถุป

ระ
สง

ค์

กา
รเ
ลือ

กบ
ริโ

ภค
ใน

กา
รด

�ำร
งช

ีวิต
ปร

ะจ
�ำว

ัน

ร่ว
มม

ือก
ันว

ิเค
รา

ะห
์เล

ือก
บร

ิโภ
ค

ใน
กา

รด
�ำร

งช
ีวิต

ปร
ะจ

�ำว
ัน

- ใ
บค

วา
มร

ู้ที่ 
5

- ก
ิจก

รร
มก

ลุ่ม

7
14

 ธ
.ค

. 6
0

12
.3
0 

- 1
3.
30

 น
.

1
- ค

วบ
คุม

น�้ำ
หน

ักข
อง

ตน
เอ

งใ
ห้อ

ยู่

ใน
เก

ณ
ฑ์
มา

ตร
ฐา

น

- น
�ำวิ

ธีก
าร

ไป
ใช

้ปฏ
ิบัต

ิใน
ชีว

ิตป
ระ

จ�ำ
วัน

- แ
สว

งห
าค

วา
มร

ู้จา
กแ

หล
่งเ
รีย

นร
ู้ได

้

เก
ณ
ฑ์
มา

ตร
ฐา

น

กา
รเ
จร

ิญ
เต

ิบโ
ตว

ัยร
ุ่น

กับ
กา

รล
ดน

�้ำห
นัก

สัง
เก

ตเ
ปร

ียบ
เท

ียบ
ตา

มเ
กณ

ฑ์

มา
ตร

ฐา
นท

ี่ก�ำ
หน

ดก
ับต

ัวเ
อง

- ใ
บง

าน
ที่ 

5

- แ
บบ

ฝึก
หัด

8
21

 ธ
.ค

. 6
0

12
.3
0 

- 1
3.
30

 น
.

1
- ส

ร้า
งเ
สร

ิมแ
ละ

ปร
ับป

รุง
สม

รร
ถภ

าพ

ทา
งร

่าง
กา

ยต
าม

ผล
กา

รท
ดส

อบ

- น
�ำวิ

ธีก
าร

ไป
ใช

้ปฏ
ิบัต

ิใน
ชีว

ิตป
ระ

จ�ำ
วัน

- ม
ีคว

าม
ซื่อ

สัต
ย์ต

่อต
นเ

อง
แล

ะผ
ู้อื่น

กา
รเ
สร

ิมส
ร้า

งส
มร

รถ
ภา

พ

ทา
งก

าย
แล

ะก
าร

คว
บค

ุม

อา
หา

ร

อภ
ิปร

าย
กา

รส
่งเ
สร

ิมก
าร

ออ
กก

�ำล
ังก

าย
ตา

มแ
ผน

ที่ก
�ำห

นด

- ใ
บค

วา
มร

ู้ที่ 
6

- ใ
บง

าน
ที่ 

5 
(ต

่อ)

- ใ
บง

าน
ที่ 

6

- แ
บบ

ฝึก
หัด

9
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 ธ
.ค

. 6
0

12
.3
0 

- 1
3.
30

 น
.

1
- ส

ร้า
งเ
สร

ิมแ
ละ

ปร
ับป

รุง
สม

รร
ถภ

าพ

ทา
งร

่าง
กา

ยต
าม

ผล
กา

รท
ดส

อบ
	

- น
�ำวิ

ธีก
าร

ไป
ใช

้ปฏ
ิบัต

ิใน
ชีว

ิตป
ระ

จ�ำ
วัน

ระ
บุก

าร
เส

ริม
สร

้าง

สม
รร

ถภ
าพ

ทา
งก

าย

ระ
บุก

าร
เส

ริม
สร

้าง
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รร
ถภ

าพ

ทา
งก

าย

- ใ
บง
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7

- แ
บบ

ฝึก
หัด

10
4 
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 6
1

12
.3
0 

- 1
3.
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 น
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1
- แ

สด
งวิ

ธีป
ฐม

พย
าบ

าล
แล

ะเ
คล

ื่อน
ย้า

ย

ผู้ป
่วย

อย
่าง

ปล
อด

ภัย

กา
รป

ฐม
พย

าบ
าล

 ห
ลัก

แล
ะว

ิธีก
าร

ปฐ
มพ

ยา
บา

ล

ร่ว
มก

ันอ
ภิป

รา
ย

หล
ักก

าร
ปฐ

มพ
ยา

บา
ล

- ใ
บค

วา
มร

ู้ที่ 
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 8

- ใ
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าน
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8

- แ
บบ

ทด
สอ

บ

วัน
พ
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ัสบ

ดีท
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มก
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คม

 2
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คร
ั้ง ที่

วัน
/เ

ดือ
น/

ป ี

เว
ลา

จ�ำ
นว

น 

ชั่ว
โม

ง
จุด

ปร
ะส

งค
์กา

รเ
รีย

นร
ู้

สา
ระ

กา
รเ

รีย
นร

ู้/

เร
ื่อง

ที่ส
อน

กิจ
กร

รม
ส�ำ

คัญ

สิ่ง
ที ่

ร.ร
. ป

ลา
ยท

าง
 

ต้อ
งเ

ตรี
ยม

 (ค
รู/

นกั
เรี

ยน
/

สือ่
/อ

ปุก
รณ์

/แ
หล่

งเร
ยีน

รู)้

11
18

 ม
.ค

. 6
1

12
.3
0 

- 1
3.
30

 น
.

1
- อ

ธิบ
าย

กา
รป

ฐม
พย

าบ
าล

แล
ะห

้าม
เล

ือด

ผู้ป
่วย

อย
่าง

ปล
อด

ภัย

บา
ดแ

ผล
แล

ะ

กา
รห

้าม
เล

ือด

แบ
่งก

ลุ่ม
สา

ธิต
กา

รป
ฐม

พย
าบ

าล

กา
รห

้าม
เล

ือด

- ใ
บค

วา
มร

ู้ที่ 
7,
 8

- ใ
บง

าน
ที่ 

8

- แ
บบ

ฝึก
หัด

12
25

 ม
.ค

. 6
1

12
.3
0 

- 1
3.
30

 น
.

1
- อ

ธิบ
าย

กา
รป

ฐม
พย

าบ
าล

เม
ื่อถ

ูกส
ัตว

์พิษ

อย
่าง

ปล
อด

ภัย

กา
รป

ฐม
พย

าบ
าล

เม
ื่อถ

ูกส
ัตว

์มีพ
ิษ

แบ
่งก

ลุ่ม
สา

ธิต
กา

รป
ฐม

พย
าบ

าล

เม
ื่อถ

ูกส
ัตว

์มีพ
ิษ

- ใ
บค

วา
มร

ู้ที่ 
8

- ใ
บง

าน
ที่ 

8 
(ต

่อ)

- แ
บบ

ฝึก
หัด

กา
รว

ัดผ
ล

แล
ะป

ระ
เม

ินผ
ล
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1 
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1

12
.3
0 
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3.
30
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1
- อ

ธิบ
าย

กา
รป

ฐม
พย

าบ
าล

เม
ื่อเ

ลือ
ดก
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ดา

ไห
ลแ

ละ
เป

็นล
มอ

ย่า
ง

ปล
อด

ภัย

กา
รป

ฐม
พย

าบ
าล

เล
ือด

ก�ำ
เด

าไ
หล

กา
รป

ฐม
พย

าบ
าล

เม
ื่อเ

ป็น
ลม

แบ
่งก

ลุ่ม
สา

ธิต
กา

รป
ฐม

พย
าบ

าล

เม
ื่อเ

ป็น
ลม

- ใ
บค

วา
มร

ู้ที่ 
8

- แ
บบ

ทด
สอ

บ

- ก
ิจก

รร
มก

ลุ่ม
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8 

ก.
พ.

 6
1

12
.3
0 

- 1
3.
30

 น
.

1
- อ

ธิบ
าย

กา
รป

ฐม
พย

าบ
าล

เม
ื่อถ

ูกไ
ฟไ

หม
 ้

น�้ำ
ร้อ

นล
วก

อย
่าง

ปล
อด

ภัย

กา
รป

ฐม
พย

าบ
าล

เม
ือ่ถ

กูไ
ฟไ

หม้
 น

�ำ้ร้
อน

ลว
ก

แบ
่งก

ลุ่ม
สา

ธิต
กา

รป
ฐม

พย
าบ

าล

เม
ื่อถ

ูกไ
ฟไ

หม
้ น

�้ำร
้อน

ลว
ก

- ใ
บค

วา
มร

ู้ที่ 
9

- ใ
บง

าน
ที่ 

9

ก�ำ
หน

ดก
าร

จัด
กา

รเ
รีย

นร
ู้รา

ยช
ั่วโ

มง
รา

ยว
ิชา

 ส
ุขศ

ึกษ
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คร
ั้ง ที่

วัน
/เ

ดือ
น/

ป ี

เว
ลา

จ�ำ
นว

น 

ชั่ว
โม

ง
จุด

ปร
ะส

งค
์กา

รเ
รีย

นร
ู้

สา
ระ

กา
รเ

รีย
นร

ู้/

เร
ื่อง

ที่ส
อน

กิจ
กร

รม
ส�ำ

คัญ

สิ่ง
ที ่

ร.ร
. ป

ลา
ยท

าง
 

ต้อ
งเ

ตรี
ยม

 (ค
รู/

นกั
เรี

ยน
/

สือ่
/อ

ปุก
รณ์

/แ
หล่

งเร
ยีน

รู)้

15
15

 ก
.พ

. 6
1

12
.3
0 

- 1
3.
30

 น
.

1
- อ

ธิบ
าย

กา
รป

ฐม
พย

าบ
าล

เม
ื่อก

ระ
ดูก

หัก

อย
่าง

ปล
อด

ภัย

- อ
ธิบ

าย
พย

าบ
าล

เค
ลื่อ

นย
้าย

ผู้ป
่วย

อย
่าง

ปล
อด

ภัย

- ก
าร

ปฐ
มพ

ยา
บา

ล

เม
ื่อก

ระ
ดูก

หัก

- ก
าร

ปฐ
มพ

ยา
บา

ล

เม
ื่อก

ระ
ดูก

หัก
แล

ะ

กา
รเ
คล

ื่อน
ย้า

ยผ
ู้ป่ว

ย

- แ
บ่ง

กล
ุม่ส

าธิ
ตก

าร
ปฐ

มพ
ยา

บา
ล

เม
ื่อก

ระ
ดูก

หัก
 

- แ
บ่ง

กล
ุม่ส

าธิ
ตก

าร
ปฐ

มพ
ยา

บา
ล

เม
ื่อก

ระ
ดูก

หัก
แล

ะก
าร

เค
ลื่อ

นย
้าย

ผู้ป
่วย

- ใ
บค

วา
มร

ู้ที่ 
10

- ใ
บง

าน
ที่ 

10

- แ
บบ

ทด
สอ

บ

- ใ
บค

วา
มร

ู้ที่ 
11

- ใ
บง

าน
ที่ 

11

- แ
บบ

ฝึก
หัด

16
22

 ก
.พ

. 6
1

12
.3
0 

- 1
3.
30

 น
.

1
- อ

ธิบ
าย

ลัก
ษณ

ะอ
าก

าร
ผู้ต

ิดส
าร

เส
พต

ิด

แล
ะก

าร
ป้อ

งก
ันก

าร
ติด

สา
รเ
สพ

ติด

- อ
ธิบ

าย
คว

าม
สัม

พัน
ธ์ข

อง
กา

รใ
ช้

สา
รเ
สพ

ติด
กับ

กา
รเ
กิด

โร
คแ

ละ
อุบ

ัติเ
หต

ุ

- ค
วา

มร
ู้ทั่ว

ไป
เก

ี่ยว
กับ

ยา
เส

พต
ิด

- ป
ระ

เภ
ทข

อง
ยา

เส
พต

ิด

ร่ว
มม

ือก
ันว

ิเค
รา

ะห
์ลัก

ษณ
ะ

อา
กา

รผ
ู้ติด

ยา
เส

พต
ิด 

แล
ะ

กา
รป

้อง
กัน

กา
รต

ิดส
าร

เส
พต

ิด

- ใ
บค

วา
มร

ู้ที่ 
12

- ใ
บง

าน
ที่ 

12

หม
าย

เห
ตุ 

: ก
รณ

ีชั่ว
โม

งก
าร

เร
ียน

กา
รส

อน
ไม

่คร
บต

าม
โค

รง
สร

้าง
หล

ักส
ูตร

 ใ
ห้โ

รง
เร
ียน

ปล
าย

ทา
งพ

ิจา
รณ

าส
อน

เส
ริม

ตา
มค

วา
มเ

หม
าะ

สม
ให

้คร
บต

าม
โค

รง
สร
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คู่มือครูพระราชทานสอนทางไกลผ่านดาวเทียมสำ�หรับโรงเรียนปลายทาง

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  เวลา 9 ชั่วโมง

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1  ภาคเรียนที่ 2  ปีการศึกษา 2560

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1

เรื่อง การเสริมสร้างสุขภาพ
สมรรถภาพทางกาย และการป้องกันโรค

แผนการจัดการเรียนรู้

รายวิชา สุขศึกษา

รหัสวิชา พ21103

1. มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด
สาระที่ 1  การเจริญเติบโตและพัฒนาการมนุษย์
มาตรฐานการเรียนรู้ พ 1.1	 เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์

ตัวชี้วัด	 พ 1.1	 ม. 1/4		 แสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย

สาระที่ 4  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค
มาตรฐานการเรียนรู้ พ 4.1	 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด�ำรงสุขภาพ การป้องกันโรค	

	 	 	 		 	 	 และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ

ตัวชี้วัด	 พ 4.1	 ม. 1/1		 เลือกกินอาหารที่เหมาะสมกับวัย

	 พ 4.1	 ม. 1/2		 วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ

	 พ 4.1	 ม. 1/3		 ควบคุมน�้ำหนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน

	 พ 4.1	 ม. 1/4		 การสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ

2. จุดประสงค์การเรียนรู้
1.	 เลือกกินอาหารที่เหมาะสมกับวัย

2.	น�ำเสนอผลงานส่ือสารให้ผู้อื่นเข้าใจตามวัตถุประสงค์

3.	วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ

4.	ควบคุมน�้ำหนักของตัวเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน

5.	สร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ

6.	ปฏิบัติตามกฎกติกาที่ได้รับมอบหมาย

7.	แสวงหาความรู้จากแหล่งเรียนรู้ในเรื่องภาวะโภชนาการได้

8.	น�ำวิธีการไปใช้ปฏิบัติในชีวิตประจ�ำวัน

9.	มีความซื่อสัตย์ต่อตนเองและผู้อื่น
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ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑  ภาคเรียนที่ ๒  ปีการศึกษา ๒๕๖๐

3. สาระส�ำคัญ/ความคิดรวบยอด
การเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย และปฏิบัติตามแนวทางท่ีแสวงหาในการพัฒนาตนเอง 	

ซึ่งท�ำให้มีสุขภาพแข็งแรงและมีความสมส่วนตามเกณฑ์มาตรฐานซึ่งต้องวิเคราะห์เพ่ือน�ำไปแสวงหาแนวทาง	

ในการพัฒนาที่เหมาะสม

4. สาระการเรียนรู้
ความรู้

1.	หลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัย

2.	ปัญหาจากการโภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ

3.	การควบคุมน�้ำหนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน

4.	การสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย

5.	แนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย

ทักษะ/กระบวนการ 

1.	การอธิบาย

2.	การวิเคราะห์

3.	การแสวงหาแนวทางพัฒนาตนเอง

5. สมรรถนะส�ำคัญของผู้เรียน
1.	ความสามารถในการส่ือสาร

2.	ความสามารถในการคิด

3.	 ทักษะชีวิต

6. คุณลักษณะอันพึงประสงค์
1.	 ซ่ือสัตย์สุจริต

2.	 มีวินัย

3.	 ใฝ่รู้

7. การประเมินผลรวบยอด
ชิ้นงานหรือภาระงาน

1.	จัดชุดอาหารน�ำเสนอการเลือกรับประทานอาหารให้เหมาะสมกับวัยแต่ละวัย กับการเจริญเติบโต และ	

	 พัฒนาการของวัยรุ่น
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คู่มือครูพระราชทานสอนทางไกลผ่านดาวเทียมสำ�หรับโรงเรียนปลายทาง

2.	ผังความคิด วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจากโภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ

3.	วางแผนการควบคุมน�้ำหนักและความสูงของตนเอง

4.	น�ำเสนอ บันทึกวิธีการสร้างเสริมและแสดงผลการปรับปรุงสมรรถภาพตามผลการทดสอบ

เกณฑ์การประเมินผลชิ้นงานหรือภาระงาน

ประเด็น

การประเมิน

ระดับคุณภาพ

3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง)

การจัดชุดอาหาร

การเลือก

รับประทานอาหาร

จัดชุดอาหารการเลือกรับประทาน	

อาหารครบถ้วน 5 หมู่ อย่างมี

เหตุผลประกอบการแสดงถึงการ

เกิดผลดีต่อสุขภาพแต่ละช่วงวัย

จัดอาหารการรับประทาน

อาหารครบถ้วน 5 หมู่ 

มีเหตุผลประกอบบ้าง

จัดอาหารการรับประทาน

อาหารครบถ้วน 5 หมู่ 

ไม่มีเหตุผลประกอบ

การวิเคราะห์

ปัญหาโภชนาการ

จ�ำแนกปัญหาโภชนาการ 4 ด้าน

ขึ้นไปและแสดงผลกระทบที่เกิด

ในแต่ละด้าน

จ�ำแนกปัญหาโภชนาการ 

2 - 3 ด้าน

จ�ำแนกปัญหาโภชนาการ 

1 ด้าน แต่ไม่มีผลกระทบ

ทักษะชีวิต นักเรียนตอบความรู้สึกการปฏิบัติ

ของตนเองก่อนเรียน ระหว่างเรียน

และหลังการเรียนรู้ได้อย่างมี

เหตุผลตามหลักวิชาการ 

และการปฏิบัติมีการเปล่ียนแปลง

ในทิศทางที่ดีขึ้น

นักเรียนจะตอบความรู้สึก

การปฏิบัติของตนเอง

ก่อนเรียน ระหว่างเรียน 

ตามหลักวิชาการครบแต่ไม่มี

แนวทางการเปลี่ยนแปลง

ที่ดีขึ้น

นักเรียนตอบค�ำถามไม่ได้

น�ำกิจกรรม

ไปประยุกต์ใช้

วางแผนสร้างเสริม

สุขภาพ

วางแผนกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพ

ไปใช้สัปดาห์ละ 5 วันและม	ี

บันทึกแสดงผลการปฏิบัติที่ดีขึ้น

วางแผนกิจกรรมไปใช้สัปดาห์

ละ 5 วัน มีบันทึกแสดงผล

การปฏิบัติ

วางแผนกิจกรรมไปใช้

สัปดาห์ละ 5 วัน ไม่แสดงผล

การปฏิบัติ

สมรรถนะ

การสื่อสาร

ใช้ทักษะการพูด เขียนน�ำเสนอ

ให้ผู้อื่นเข้าใจและได้ผล

ตามวัตถุประสงค์

ใช้ทักษะการพูด เขียนน�ำเสนอ

ให้ผู้อื่นเข้าใจและได้ผล

ตามวัตถุประสงค์ได้บางส่วน

ใช้ทกัษะการพูด เขียนน�ำเสนอ

ให้ผู้อื่นเข้าใจและไม่ได้

ตามวัตถุประสงค์ได้บางครั้ง
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ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑  ภาคเรียนที่ ๒  ปีการศึกษา ๒๕๖๐

การประเมินด้านคุณลักษณะ

ประเด็น

การประเมิน

ระดับคุณภาพ

3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง)

ซื่อสัตย์สุจริต ผลงานเป็นของตนเอง แสดงผล

อ้างอิงแหล่งที่มาจากการสืบค้น

ครบถ้วน

ผลงานเป็นของตนเอง 

แต่ไม่แสดงผลอ้างอิง

ลอกผลงานจากเพื่อน

ใฝ่เรียนรู้ ศึกษาข้อมูลในใบความรู้ 

และสืบค้นความรู้เพิ่มเติม	

และเรียบเรียงเป็นของตนเอง

ศึกษาข้อมูลเฉพาะใบความรู้ 

ไม่สืบค้นเพิ่ม/	

ไม่เรียบเรียงเป็นของตนเอง

ไม่ศึกษาทั้ง 2 ประเภท

มีวินัย บันทึก ปฏิบัติตามข้อตกลง

ที่ได้รับมอบหมายทุกครั้ง

บันทึก ปฏิบัติตามข้อตกลง

ที่ได้รับมอบหมายบางครั้ง

ไม่ปฏิบัติ

8. แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้
ชั่วโมงที่ 1 - 3  เรื่อง โภชนาการ การเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัย
จุดประสงค์การเรียนรู้

1. เลือกกินอาหารได้เหมาะสมกับวัย

2. วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ

3. น�ำเสนอผลงานให้ผู้อื่นเข้าใจตามวัตถุประสงค์

4. น�ำความรู้ไปปรับใช้ในชีวิตประจ�ำวัน

5. แสวงหาความรู้จากแหล่งเรียนรู้ได้

6. ปฏิบัติตามข้อตกลงที่ได้รับมอบหมาย

กิจกรรมการเรียนรู้

ขั้นน�ำ

1.	 ให้นักเรียนดูภาพคนที่เป็นโรคไตหรือภาพวิดีโอและถามนักเรียนรู้สึกอย่างไรกับภาพนี้

2.	นักเรียนแสดงความคิดเห็น และครูซักถาม เพราะสาเหตุอะไร

3.	ครูเชื่อมโยงเหตุผลที่นักเรียนตอบเก่ียวข้องกับความต้องการจ�ำเป็นของร่างกายเกี่ยวกับอาหารหลัก 5 หมู่
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ขั้นสอน

ชั่วโมงท่ี 1

1.	นักเรียนแบ่งกลุ่มตามความสมัครใจ กลุ่มละ 5 - 6 คน เลือกประธานกลุ่ม 

2.	นักเรียนศึกษาใบความรู้และใบกิจกรรมรายบุคคล เรื่อง อาหารหลัก 5 หมู่ สารอาหาร 6 ประเภท

3.	ครูตั้งค�ำถามให้แต่ละกลุ่มร่วมคิด ร่วมมือวิเคราะห์ค�ำตอบจากประสบการณ์เดิมของตนเอง เกี่ยวกับ	

	 ความส�ำคัญ ความจ�ำเป็นของอาหารหลักและสารอาหารที่เหมาะสมแต่ละวัย

4.	แต่ละกลุ่มแลกเปล่ียนความรู้ วิเคราะห์สภาพปัจจัย เช่น เศรษฐกิจ สิ่งแวดล้อมที่ใกล้ตัว โรงเรียน ท้องถิ่น 	

	 เพื่อน�ำไปก�ำหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัยตนเอง วัยผู้ใหญ่ วัยสูงอายุ

5.	ครูมอบหมายภาระงานให้นักเรียนแสวงหา ค้นคว้าความรู้เพิ่มเติมในเรื่องที่เกี่ยวข้องและทันสมัยจากแหล่ง	

	 ต่างๆ 

ชั่วโมงท่ี 2

6.	 นักเรียนแต่ละกลุ ่ม วิเคราะห์ความรู ้ที่ได ้จากการสืบค้นเพิ่มเติมมาผสมผสานกับความรู ้เดิมหรือ	

	 ประสบการณ์ของสมาชิกในกลุ่ม

7.	ครูตั้งค�ำถามให้นักเรียนวิเคราะห์ และสร้างชิ้นงานน�ำเสนอการเลือกรับประทานอาหารกับวัยต่างๆ 	

	 อย่างน้อยกลุ่มละ 1 วัย

8.	นักเรียนแต่ละกลุ่มน�ำเสนอ พร้อมกับแลกเปลี่ยนเรียนรู้จากชิ้นงานต่างกลุ่ม

9.	 ครสูรปุผลงานนักเรยีนแต่ละกลุ่มทีม่คีวามแตกต่างกันในด้านลกัษณะ และคณุค่าของโภชนาการแต่ละช่วงวยั	

 	 และมอบหมายให้นักเรียนเตรียมข้อมูลในการจัดอาหารทุกวันให้ได้รับคุณค่าสารอาหาร และอาหารที่	

	 เหมาะสม

ชั่วโมงท่ี 3

	 10.	 นักเรียนและครูร่วมกันทบทวนความรู้เดิมของอาหารและสารอาหาร พลังกายที่ร่างกายในแต่ละวัยที่	

	 	 ต้องการในชีวิตประจ�ำวัน

	 11.	 ครูเชื่อมโยงกับภาระงานที่ให้นักเรียนสืบค้น และให้นักเรียนแต่ละกลุ่มจัดชุดอาหารให้เหมาะสมกับทุกวัย

	 12.	 ทุกกลุ่มแสดงผลงานการจัดชุดอาหารและมีการแลกเปลี่ยนความรู้จากกลุ่มอื่นๆ

ขั้นสรุป 

นักเรียนและครูช่วยกันสรุป ความส�ำคัญของหลักโภชนาการมีความสัมพันธ์กับการเจริญเติบโต และผลกระทบ	

	 อื่นๆ ท่ีอาจจะก่อให้เกิดโรคภัย นักเรียนจะน�ำไปใช้กับตนเอง และสมาชิกในครอบครัวอย่างไร

 - ก่อนเรียนเรื่อง หลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัย นักเรียนเลือกรับประทานอาหารอย่างไร

 - ในขณะที่จัดกิจกรรม นักเรียนรู้สึกอย่างไรกับการปฏิบัติเลือกรับประทานอาหารของนักเรียน

 - หลังจากน้ีนักเรียนจะเลือกรับประทานอาหารอย่างไร
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แหล่งการเรียนรู้/สื่อ

1. อินเทอร์เน็ต ห้องสมุดโรงเรียน

2. ภาพระบบสารอาหาร 5 หมู่ และธงโภชนาการ

3. ใบความรู้ เรื่อง โภชนาการ เกณฑ์การเจริญเติบโต และแนวทางการพัฒนาตนให้สมวัย

4. วีดิทัศน์

5. ใบงาน ใบความรู้

การวัดผลและการประเมินผล

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน

1. จัดชุดอาหารน�ำเสนอ 

การเลือกกินอาหารที่เหมาะสม

กับวัย

ตรวจผลงาน แบบตรวจผลงาน 

(มิติคุณภาพแบบการ

ให้คะแนน)

ระดับพอใช้ขึ้นไป

2. น�ำเสนอสื่อสารการสร้าง

ชุดอาหาร การเลือกรับประทาน

อาหารกับวัยต่างๆ อย่างน้อย

กลุ่มละ 1 วัย

สังเกตการน�ำเสนอ

ตรวจผลงาน

แบบสังเกต (มิติคุณภาพ) ระดับพอใช้ขึ้นไป

3. ทักษะชีวิต (การน�ำความรู้

ไปปรับใช้ในชีวิตประจ�ำวัน)

สังเกตค�ำตอบของนักเรียน แบบสังเกต ระดับพอใช้ขึ้นไป

4. สืบค้นข้อมูลได้หลายวิธี

และหลายแหล่ง

ตรวจแหล่งสืบค้น แบบตรวจผลงานบันทึก

คุณภาพ

ระดับพอใช้ขึ้นไป

5. ระบุแหล่งท่ีมาของข้อมูล

ที่น�ำมาใช้ในการจัดชุดอาหาร

การตรวจอ้างอิงแหล่งที่มา แบบตรวจผลงาน 

(มิติคุณภาพแบบ

การให้คะแนน)

ระดับพอใช้ขึ้นไป

6. ปฏิบัติตามข้อตกลงที่ได้รับ

มอบหมาย

สังเกตการท�ำงาน แบบสังเกต ระดับพอใช้ขึ้นไป
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ชั่วโมงที่ 4 - 6  เรื่อง ภาวะโภชนาการ 
จุดประสงค์การเรียนรู้

1.	วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ

2.	น�ำเสนอผลวิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพได้ตามวัตถุประสงค์

3.	สืบค้นข้อมูลได้หลายวิธีและหลายแหล่ง

4.	 ระบุแหล่งที่มาของข้อมูลที่น�ำมาใช้วิเคราะห์ปัญหาได้

5.	ปฏิบัติตามข้อตกลงที่ได้รับมอบหมาย

กิจกรรมการเรียนรู้

ขั้นน�ำ	

1.	สนทนาทบทวนความรู้เดิมเกี่ยวกับการเจริญเติบโต และพัฒนาการของวัยรุ่น

2.	ดูคลิปวิดีโอ ดูภาพของคนที่มีสุขภาพบกพร่องทางร่างกาย และกระตุ้นให้นักเรียนคิดค้นหาสาเหตุ

3.	สุ่มถามนักเรียนเพื่อเช่ือมโยงเข้าสู่กิจกรรมการเรียนรู้

4.	ครูชี้แจงการเรียนรู้โดยให้นักเรียนสืบค้นข้อมูลจากเว็บไซต์ต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับวีดิทัศน์ แสดงความคิดเห็น 	

	 โดยใช้หลักประชาธิปไตย

ขั้นสอน

ชั่วโมงที่ 4

1.	นักเรียนแบ่งกลุ่มแต่ละกลุ่มตามความสมัครใจ กลุ่มละ 5 - 6 คน เลือกประธานกลุ่ม

2.	นักเรียนศึกษาใบความรู้เรื่อง ภาวะโภชนาการ และอภิปรายความรู้ที่ได้รับด้านพฤติกรรมการโภชนาการ 	

	 โดยได้ค�ำนึงถึงชุมชนของตนเอง

3.	 นกัเรยีนแต่ละกลุม่ วเิคราะห์ความรูท้ีไ่ด้จากภาวะโภชนาการทีท่นัสมยัท่ีมผีลต่อสขุภาพต่อตนเองและชมุชน 

4.	ครูมอบหมายให้นักเรียนหาข้อมูลการสืบค้นเพ่ิมเติมจากเว็บไซต์ต่างๆ มาผสมผสานกับความรู้เดิมหรือ 	

	 ประสบการณ์ของสมาชิกในกลุ่ม และปรับปรุงการวิเคราะห์

ชั่วโมงที่ 5

5.	 นักเรียนแต่ละกลุ่มน�ำเสนอผลการวิเคราะห์ โดยเพื่อนต่างกลุ่มแลกเปลี่ยนข้อมูลแสดงความคิดเห็นเพิ่มเติม 

6.	ครูสนับสนุน อธิบายเพิ่มเติมในรายละเอียด หรือซักถามให้นักเรียนคิดหาค�ำตอบความสัมพันธ์	

	 ระหว่างปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ

7.	นักเรียนแต่ละกลุ่มหาความสัมพันธ์ระหว่างปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ เช่น	

	 สิ่งแวดล้อม อุปนิสัยการรับประทานอาหาร พันธุกรรม การใช้อาหารเสริม ฯลฯ

ชั่วโมงที่ 6

8.	นักเรียนแต่ละกลุ่มน�ำเสนอผลงานการวิเคราะห์ในส่วนที่เพ่ิมเติมเชื่อมโยงให้เข้ากับสภาพความสัมพันธ์	

	 ถึงผลกระทบในภาวะโภชนาการ เช่น เกิดโรคอ้วน ความผอม หรือโรคอื่นๆ
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9.	ครูช่วยเติมความสมบูรณ์ของผลงานแต่ละกลุ่ม

	 10.	 แต่ละกลุ่มท�ำผังความคดิ วิเคราะห์ปัญหาทีเ่กดิจากภาวะโภชนาการโดยแสดงความเชือ่มโยงและการน�ำไปใช้	

	 11.	 นักเรียนทุกคนบันทึกผลการเรียนรู ้

ขั้นสรุป 

นักเรียนและครูช่วยกันสรุป ความส�ำคัญของภาวะโภชนาการมีความเกี่ยวข้องกับการเจริญเติบโตและ	

	 พัฒนาการ ซึ่งทุกคนสามารถน�ำไปใช้ในชีวิตประจ�ำวันเพื่อพัฒนาตนเองและผู้อื่น

แหล่งการเรียนรู้/สื่อ

1. อินเทอร์เน็ต ห้องสมุดโรงเรียน

2. ภาพระบบสารอาหาร 5 หมู่ และธงโภชนาการ

3. ใบความรู้ เรื่อง โภชนาการ เกณฑ์การเจริญเติบโต และแนวทางการพัฒนาตนให้สมวัย

4. วีดิทัศน์

5. ใบงาน ใบความรู้

การวัดผลและการประเมินผล

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน

1. จัดท�ำผังการคิดวิเคราะห์ปัญหา

ที่เกิดจากภาวะโภชนาการที่มี

ผลกระทบต่อสุขภาพ

การตรวจผลงาน แบบตรวจผลงาน (มิติคุณภาพ

แบบการให้คะแนน)

ระดับพอใช้ขึ้นไป

2. น�ำเสนอผลวิเคราะห์ปัญหา

ที่เกิดจากภาวะโภชนาการที่มี

ผลกระทบต่อสุขภาพได้

ตามวัตถุประสงค์

สังเกตการน�ำเสนอ แบบสังเกต (มิติคุณภาพ) ระดับพอใช้ขึ้นไป

3. สืบค้นข้อมูลได้หลายวิธี

และหลายแหล่ง

ตรวจแหล่งอ้างอิง แบบตรวจผลงานบันทึก

คุณภาพ

ระดับพอใช้ขึ้นไป

4. ระบุแหล่งท่ีมาของข้อมูล

ที่น�ำมาใช้วิเคราะห์ปัญหาได้

การตรวจอ้างอิง

แหล่งที่มา

แบบตรวจผลงาน (มิติคุณภาพ

แบบการให้คะแนน)

ระดับพอใช้ขึ้นไป

5. ปฏิบัติตามข้อตกลงที่

ได้รับมอบหมาย

สังเกตการท�ำงาน แบบสังเกต ระดับพอใช้ขึ้นไป
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ชั่วโมงที่ 7 - 9  เรื่อง การควบคุมน�้ำหนักและการสร้างเสริมสุขภาพ 
จุดประสงค์การเรียนรู้

1.	ออกแบบวิธีการสร้างเสริมสุขภาพ และควบคุมน�้ำหนัก

2.	วางแผนควบคุมน�้ำหนักและการสร้างเสริมสุขภาพ

3.	น�ำเสนอวิธีการสร้างเสริม และแสดงผลการปรับปรุงสมรรถภาพทางร่างกาย

4.	ปฏิบัติตามกฎกติกา ภาระงานที่ได้รับมอบหมาย

5.	บันทึกการน�ำกิจกรรมไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�ำวัน

กิจกรรมการเรียนรู้

ขั้นน�ำ

1.	สนทนาทบทวนความรู้เดิม สนทนาผลจากที่นักเรียนได้ร่วมคิดวิเคราะห์ปัญหาท่ีเกิดจากภาวะโภชนาการ	

	 ท�ำให้เกิดผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น

2.	ซักถามความเก่ียวข้องนักเรียนและเปิดคลิปกิจกรรมการออกก�ำลังกายที่เกี่ยวข้องกับการสร้างเสริม	

	 สมรรถภาพทางกาย ภาพคนอ้วน ภาพคนผอมท่ีไม่ได้สัดส่วน วีดิทัศน์ แสดงความคิดเห็นโดยใช้หลัก	

	 ประชาธิปไตย

ขั้นสอน

ชั่วโมงท่ี 7 

1.	นักเรียนน�ำข้อมูลน�้ำหนักและส่วนสูงของตัวเองท่ีเป็นปัจจุบันมาคิดเปรียบเทียบกับสัดส่วนที่ได้ตาม	

	 มาตรฐาน โดยครูอธิบายวิธีคิด

2.	ครูทบทวนโภชนาการแต่ละช่วงวัยท่ีส่งผลถึงน�้ำหนักเกินหรือน้อยกว่าเกณฑ์ โดยให้นักเรียนร่วมอภิปราย

3.	จัดกลุ่มนักเรียนแสวงหาและคิดแนวทาง วิธีควบคุมน�้ำหนัก จากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ เพื่อฝึกออกแบบวางแผน	

	 ควบคุมน�้ำหนักตนเองและสมาชิกในครอบครัว

ชั่วโมงท่ี 8

4.	นักเรียนแต่ละกลุ่มศึกษาใบความรู้และใบงาน เรื่อง การสร้างเสริมสมรรถภาพทางร่างกาย การเจริญเติบโต 	

	 และการควบคุมน�้ำหนักตนเองเพิ่มเติมโดยใช้การออกก�ำลังกาย

5.	 นักเรียนแต่ละกลุ่มปรับปรุงแผนควบคุมน�้ำหนัก (ด้านโภชนาการ กิจกรรมกีฬา กิจกรรมการออกก�ำลังกาย)

6.	นักเรียนแต่ละกลุ่มน�ำเสนอแผนการค�ำนวณน�้ำหนักและส่งเสริมสุขภาพ

7.	แต่ละกลุ่มน�ำเสนอแผนการควบคุมน�้ำหนักและส่งเสริมสุขภาพโดยการน�ำไปติดที่วางในห้องเรียน และ	

	 แลกเปล่ียนความรู้
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ชั่วโมงที่ 9

8.	นักเรียนศึกษาผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (ใช้ข้อมูลร่วมกับกิจกรรมพลศึกษา)

9.	ครูทบทวนกิจกรรมทดสอบสมรรถภาพทางร่างกาย และให้นักเรียนสาธิตวิธีการทดสอบ 

	 10.	 ครูสอบถามให้นักเรียนคิดทบทวนสมรรถภาพทางกายของตนเองเชื่อมโยงกับแผนการควบคุมน�้ำหนัก	

	 	 ที่เรียนมาแล้วอย่างไร

	 11.	 ครูช่วยเช่ือมโยงความสัมพันธ์ระหว่างการสร้างสมรรถภาพทางกายกับแผนการควบคุมน�้ำหนัก

	 12.	 นักเรียนทุกคนปรับปรุงแผนการควบคุมน�้ำหนักและน�ำไปสู่แผนปฏิบัติสมรรถภาพทางกายระยะเวลา  4 	

	 	 สัปดาห์ การเสริมสร้างโดยการน�ำไปใช้ในชีวิตประจ�ำวัน และบันทึกน�้ำหนัก ส่วนสูง ผลการทดสอบ	

	 	 สมรรถภาพทางร่างกายก่อนและหลัง

	 13.	 นักเรียนทุกคนบันทึกผลการปฏิบัติตามแบบการสร้างเสริมสุขภาพทางกาย และเผยแพร่ผลงานผ่าน	

	 	 อินเทอร์เน็ตในรูปแบบต่างๆ

ขั้นสรุป 

นักเรียนและครูช่วยกันสรุป การน�ำความรู้ เรื่อง การโภชนาการ ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ การควบคุม	

	 น�้ำหนัก และการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเป็นเรื่องที่นักเรียนต้องน�ำไปปฏิบัติจริง จึงจะเกิดผลดีแก่ตนเอง 	

	 และน�ำไปเผยแพร่แก่ผู้อื่น

แหล่งการเรียนรู้/สื่อ

1. อินเทอร์เน็ต ห้องสมุดโรงเรียน

2. ภาพระบบสารอาหาร 5 หมู่ และธงโภชนาการ

3. ใบความรู้ เรื่อง โภชนาการ เกณฑ์การเจริญเติบโต และแนวทางการพัฒนาตนให้สมวัย

4. วีดิทัศน์

5. ใบงาน ใบความรู้
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คู่มือครูพระราชทานสอนทางไกลผ่านดาวเทียมสำ�หรับโรงเรียนปลายทาง

การวัดผลและการประเมินผล

ประเด็นการประเมิน วิธีการวัด เครื่องมือวัด เกณฑ์การประเมิน

1. ออกแบบวิธีการสร้างเสริม

สุขภาพ และควบคุมน�้ำหนัก

ตรวจการออกแบบ แบบตรวจการออกแบบ

(มิติคุณภาพ เรื่องแนวทาง

การให้คะแนน)

ระดับพอใช้ขึ้นไป

2. วางแผนควบคุมน�้ำหนัก ตรวจการวางแผน แบบตรวจการวางแผน 

(มิติคุณภาพ เรื่องแนวทาง

การให้คะแนน)

ระดับพอใช้ขึ้นไป

3. น�ำเสนอวิธีการสร้างเสริม

และแสดงผลการปรับปรุง

สมรรถภาพทางกาย

สังเกตการน�ำเสนอ แบบสังเกต ระดับพอใช้ขึ้นไป

4. ปฏิบัติตามกฎกติกา 

ภาระงานที่มอบหมาย

สังเกตการปฏิบัต ิ

การบันทึก

แบบตรวจ แบบสังเกต ระดับพอใช้ขึ้นไป

5. น�ำกิจกรรมไปประยุกต์ใช้

ในชีวิตประจ�ำวัน

ตรวจการบันทึก

ผลการใช้

แบบบันทึกกิจกรรม ระดับพอใช้ขึ้นไป
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ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑  ภาคเรียนที่ ๒  ปีการศึกษา ๒๕๖๐

9. บันทึกผลหลังสอน
ผลการเรียนรู้

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

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

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

ปัญหาและอุปสรรค

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

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

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

ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข

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

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

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

	 ลงชื่อ ........................................................................... ผู้สอน

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

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

10. ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย
...................................................................................................................................................................................

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

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

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

	 ลงชื่อ ........................................................................... ผู้ตรวจ

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

	 วันที่ ............... เดือน ........................................ พ.ศ. ..................
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คู่มือครูพระราชทานสอนทางไกลผ่านดาวเทียมสำ�หรับโรงเรียนปลายทาง

แบบประเมินการท�ำงานกลุ่มของนักเรียน

โรงเรียน ............................................................ อ�ำเภอ ........................................ จังหวัด .............................................

รหัสวิชา ........................................ รายวิชา ....................................................... ชั้น ........../.......... กลุ่ม....................

กิจกรรมท่ี ........................................ เรื่อง........................................................................................................................

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

ค�ำชี้แจง  ให้พิจารณาการปฏิบัติงานของสมาชิก โดยเขียนเครื่องหมาย P ลงในช่องระดับคุณภาพ

ที่ รายการประเมิน

คะแนน

3

(ดีมาก)

2

(ดี)

1

(น้อย)

0

(ไม่มีเลย)

1 การวางแผนการท�ำงาน

2 ความร่วมมือของสมาชิกที่แบ่งงานกันท�ำ

3 ความละเอียดรอบคอบในการท�ำงาน

4 การเป็นผู้น�ำและผู้ตามในโอกาสอันสมควร

5 การรับผิดชอบงานที่ได้รับมอบหมาย

6 สมาชิกร่วมกันแสดงความคิดเห็น

7 การน�ำเสนอข้อมูล

8 ความมีน�้ำใจเอื้อเฟื้อของสมาชิก

9 ท�ำงานเสร็จตามเวลาที่ก�ำหนด

10 ความพึงพอใจในกระบวนการท�ำงานและผลงาน

รวม
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เกณฑ์การตัดสินให้ระดับคุณภาพคะแนนของนักเรียนคิดเป็นรายคน แล้วพิจารณาผลการประเมินเป็นระดับ

คุณภาพ ดังนี้

เกณฑ์การตัดสิน

คะแนนรวม 25 - 30 คะแนน หมายถึง ดีมาก

คะแนนรวม 16 - 24 คะแนน หมายถึง ดี

คะแนนรวม 0 - 15 คะแนน หมายถึง ควรปรับปรุง

เกณฑ์การผ่าน ระดับดีขึ้นไป

สรุปคะแนนที่ได้ ........................................

หมายเหตุ แผนประเมินน้ีสามารถปรับใช้ได้ทั้งให้นักเรียนประเมินเพื่อน และครูประเมินนักเรียน 
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คู่มือครูพระราชทานสอนทางไกลผ่านดาวเทียมสำ�หรับโรงเรียนปลายทาง

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  เวลา 9 ชั่วโมง

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1  ภาคเรียนที่ 2  ปีการศึกษา 2560

หน่วยการเรียนรู้ที่ 2

เรื่อง ความปลอดภัยในชีวิต
แผนการจัดการเรียนรู้

รายวิชา สุขศึกษา

รหัสวิชา พ21103

1. มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด
สาระที่ 5  ความปลอดภัยในชีวิต
มาตรฐานการเรียนรู้ พ 5.1	 ป้องกันและหลีกเล่ียงปัจจยัเสีย่ง พฤตกิรรมเสีย่งต่อสขุภาพ อบุตัเิหตุ การใช้ยา สารเสพติด	

 	 	 	 		 	 	 และความรุนแรง

ตัวชี้วัด	 พ 5.1	 ม. 1/1		 แสดงวิธีปฐมพยาบาลและเคลื่อนย้ายผู้ป่วยอย่างปลอดภัย

	 พ 5.1	 ม. 1/2		 อธิบายลักษณะอาการผู้ติดสารเสพติดและการป้องกันการติดสารเสพติด	

	 พ 5.1	 ม. 1/3		 อธิบายความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติดกับการเกิดโรคและอุบัติเหตุ

	 พ 5.1	 ม. 1/4		 แสดงวิธีการชักชวนผู้อื่นให้ ลด ละ เลิกสารเสพติดโดยใช้ทักษะต่างๆ 

2. จุดประสงค์การเรียนรู้
1. แสดงวิธีปฐมพยาบาลและเคล่ือนย้ายผู้ป่วยอย่างปลอดภัย

2. อธิบายลักษณะอาการผู้ติดสารเสพติดและการป้องกันการติดสารเสพติด

3. อธิบายความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติดกับการเกิดโรคและอุบัติเหตุ

4. แสดงวิธีการชักชวนผู้อื่นให้ ลด ละ เลิกสารเสพติดโดยใช้ทักษะต่างๆ 

5. แก้ปัญหาในการท�ำงานได้

6. น�ำความรู้ไปใช้ในชีวิตประจ�ำวัน

7. สรุปเรียบเรียงข้อมูลจากการค้นคว้า

8. มีส่วนร่วมและแสดงความคิดเห็นในการท�ำงานกลุ่ม

3. สาระส�ำคัญ/ความคิดรวบยอด
การเกิดอุบัติเหตุต่างๆ อาจจะมากหรือน้อยแล้วแต่กรณี หากเราพบเหตุการณ์นั้นๆ ก็ควรจะให้การช่วยเหลือ	

ปฐมพยาบาลและเคล่ือนย้ายผู้ป่วยอย่างถูกวิธี ทั้งน้ีเพ่ือบรรเทาอาการของผู้ป่วยให้ทุเลาลงและง่ายต่อการรักษาพยาบาล

เมื่อไปพบแพทย์
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ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑  ภาคเรียนที่ ๒  ปีการศึกษา ๒๕๖๐

สารเสพติดเป็นภัยอันตรายร้ายแรง ท�ำให้เกิดปัญหาต่อบุคคล ครอบครัว สังคม และประเทศชาติ โดยม	ี

ความสัมพันธ์ในการเกิดโรคและอุบัติเหตุซึ่งส่งผลต่อสุขภาพ ตลอดจนความปลอดภัยของผู ้เสพ สร้างปัญหาท่ีส่ง	

ผลกระทบต่อผู้อื่น

4. สาระการเรียนรู้
ความรู้

- วิธีปฐมพยาบาลและเคล่ือนย้ายผู้ป่วยอย่างปลอดภัย

- ลักษณะอาการผู้ติดสารเสพติดและการป้องกันการติดสารเสพติด

- ความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติดกับการเกิดโรคและอุบัติเหตุ

- วิธีการชักชวนผู้อื่นให้ ลด ละ เลิกสารเสพติดโดยใช้ทักษะต่างๆ 

ทักษะ/กระบวนการ

1.	กระบวนการกลุ่ม

2.	อธิบาย

3.	วิเคราะห์

5. สมรรถนะส�ำคัญของผู้เรียน
1.	ความสามารถในการส่ือสาร

2.	ความสามารถในการใช้ความคิด

3.	ความสามารถในการแก้ปัญหา

4.	ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต

6. คุณลักษณะอันพึงประสงค์
1.	 ใฝ่เรียนรู้

2.	 มุ่งมั่นในการท�ำงาน

3.	จิตสาธารณะ

7. การประเมินผลรวบยอด
ชิ้นงานหรือภาระงาน

1. ข้อมูลการปฐมพยาบาล

2. มหันตภัยของสารเสพติด

3. การป้องกันภัยจากสารเสพติด
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การวัดผลและการประเมินผล

1.	วิธีการทดสอบ

2.	 เครื่องมือวัดผลประเมินผล

เกณฑ์การประเมินผล

4	 ดีเยี่ยม    3 ดี    2 พอใช้    1 ปรับปรุง

8. แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้
ขั้นน�ำ

วิธีปฐมพยาบาลและเคล่ือนย้ายผู้ป่วยอย่างปลอดภัย

1.	ลักษณะอาการผู้ติดสารเสพติดและการป้องกันการติดสารเสพติด

2.	ความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติดกับการเกิดโรคและอุบัติเหตุ

3.	วิธีการชักชวนผู้อื่นให้ลด ละ เลิกสารเสพติดโดยใช้ทักษะต่างๆ

4.	แบบทดสอบก่อนเรียน 	 	

ขั้นสอน

1.	 ให้นักเรียนแบ่งกลุ่มตามความสมัครใจ กลุ่มละ 5 - 6 คน เลือกประธานกลุ่ม 

2.	นักเรียนศึกษาใบความรู้ เรื่อง ระบบประสาท แล้วร่วมกันวิเคราะห์

3.	ส่งตัวแทนกลุ่มออกมาน�ำเสนอหน้าชั้นเรียน พร้อมให้เพื่อนตั้งค�ำถาม

4.	นักเรียนท�ำใบงาน

ขั้นสรุปและน�ำไปปรับใช้ในชีวิตจริง

1.	ครูและนักเรียนช่วยกันสรุปหลักการปฐมพยาบาลและการเคลื่อนย้ายผู้ป่วย 

2.	ภัยจากสารเสพติด 

แหล่งการเรียนรู้/สื่อ

1. ภาพเปรียบเทียบการเจริญเติบโตของเพศชายและเพศหญิง 

2. ใบความรู้ เรื่อง สรุปหลักการปฐมพยาบาลและการเคลื่อนย้ายผู้ป่วยภัยจากสารเสพติด 

3. ใบความรู้ 

4. ใบงาน
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การวัดผลและการประเมินผล

ประเด็น

การประเมิน

ระดับคุณภาพ 

4 (ดีมาก) 3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง)

1. การเปลี่ยนแปลง

ทางร่างกาย จิตใจ 

อารมณ์ และ

พัฒนาการทางเพศ

ของวัยรุ่น

ตอบค�ำถามและอธิบาย

ได้ชัดเจนถูกต้องสมบูรณ์ 

มีเหตุผลทุกข้อ

อธิบายได้ถูกต้อง

บางข้อ

ตอบค�ำถาม

และอธิบายได้

แต่ไม่มีเหตุผล

ประกอบ

ตอบค�ำถาม

และอธิบายได้บ้าง

เล็กน้อย

2. ทักษะ

ความสามารถใน

การคิด วิเคราะห์

ทักษะความสามารถ

ในการท�ำงานกลุ่ม

ทักษะปฏิเสธ

เพื่อป้องกันการ

ถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

แสดงความคิดเห็น

ได้ถกูต้องสมบรูณ์มเีหตุผล 

สมาชิกทุกคนมีความ

กระตือรือร้นร่วมกัน

ท�ำงานส�ำเร็จถูกต้อง

ตามก�ำหนดเวลา 

สามารถสืบค้นและ

บันทึกข้อมูลได้อย่าง

เป็นระบบและถูกต้อง

สมบูรณ์

แสดงความคิดเห็น

ได้ถูกต้องสมบูรณ์

สมาชิกทุกคนมีความ

กระตือรือร้นร่วมกัน

ท�ำงานส�ำเร็จถูกต้อง 

ตามก�ำหนดเวลา

สามารถสืบค้นข้อมูล

ได้ถูกต้องและบันทึก

ข้อมูลได้

แสดงความคิดเห็น

ได้พอสมควร

สมาชิกบางคนมีความ

กระตือรือร้นร่วมกัน

ท�ำงานส�ำเร็จแต่

ไม่ถูกต้อง

สามารถสืบค้น

และบันทึกข้อมูล

ได้พอสมควร

แสดงความคิดเห็น

ไม่ถูกต้อง 

สมาชิกส่วนใหญ่

ขาดความกระตือรือร้น

ต่อการท�ำงาน 

งานไม่เสร็จ

ตามก�ำหนดเวลา

สามารถสืบค้น

และบันทึกข้อมูล

ได้เล็กน้อย

3. คุณลักษณะฯ 

มีวินัย

ส่งงานครบทุกช้ิน

ก่อนเวลา ทุกครั้ง

ส่งงานครบทุกชิ้น

ตามเวลา

ส่งงานช้าเป็นบางครั้ง ส่งงานช้าเป็นประจ�ำ
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ประเด็น

การประเมิน

ระดับคุณภาพ 

4 (ดีมาก) 3 (ดี) 2 (พอใช้) 1 (ปรับปรุง)

ใฝ่เรียนรู้

มุ่งมั่นในการท�ำงาน

มีจิตสาธารณะ

ตั้งใจเรียน

มีความพยายาม

ในการค้นคว้าหาความรู้

จากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ

เอาใจใส่และรับผิดชอบ

ต่อการปฏิบัติหน้าที่

ที่ได้รับมอบหมาย

เป็นอย่างดีทุกครั้ง

อาสาท�ำงานให้ผู้อื่น

ด้วยความเต็มใจ

ตั้งใจเรียน

มีความพยายาม

ในการเรียนรู้

ในห้องเรียน

เอาใจใส่และรับผิดชอบ

ต่อการปฏิบัติหน้าที่

ที่ได้รับมอบหมาย

ท�ำงานให้ผู้อื่นด้วย

ความเต็มใจ

ตั้งใจเรียน

แต่ขาดความพยายาม

เอาใจใส่และรับผิดชอบ

ต่อการปฏิบัติหน้าที่

ที่ได้รับมอบหมาย

เป็นบางครั้ง

ท�ำงานให้ผู้อื่น

ตามหน้าที่

ไม่ค่อยตั้งใจเรียน

ท�ำงานตามสบาย

ท�ำงานให้ผู้อื่น

เพราะความจ�ำเป็น
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9. บันทึกผลหลังสอน
ผลการเรียนรู้

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

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

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

ปัญหาและอุปสรรค

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

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

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

ข้อเสนอแนะ/แนวทางแก้ไข

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

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

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

	 ลงชื่อ ........................................................................... ผู้สอน

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

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

10. ความคิดเห็น/ข้อเสนอแนะของผู้บริหารหรือผู้ที่ได้รับมอบหมาย
...................................................................................................................................................................................

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

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

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

	 ลงชื่อ ........................................................................... ผู้ตรวจ

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

	 วันที่ ............... เดือน ........................................ พ.ศ. ..................
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ใบงานที่ 1

อาหารและภาวะโภชนาการ

ค�ำชี้แจง ให้นักเรียนตอบค�ำถามที่ก�ำหนดให้ถูกต้อง

1.	อาหารที่มีประโยชน์ให้คุณค่าต่อสุขภาพของเราอย่างไร

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

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

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

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

2.	ภาวะโภชนาการที่ดี มีลักษณะอย่างไร

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

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

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

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

3.	ภาวะโภชนาการเกินเป็นสาเหตุส�ำคัญของการเกิดโรคใด เพราะเหตุใด

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

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

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

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

4.	คนป่วยที่มีภาวะโลหิตจางเกิดจากสาเหตุใด และควรเลือกรับประทานอาหารอย่างไร

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

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

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

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

5.	ถ้าต้องการลดน�้ำหนักควรหลีกเลี่ยงการรับประทานผลไม้ชนิดใด และควรเลือกรับประทานผลไม้ชนิดใด

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

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

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

...................................................................................................................................................................................
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ใบงานที่ 2

การรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย

ค�ำชี้แจง ให้นักเรียนตอบค�ำถามที่ก�ำหนดให้ถูกต้อง

1.	การหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด มีประโยชน์อย่างไร

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

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

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

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

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

2.	การรับประทานอาหารตามธงโภชนาการ มีหลักในการรับประทานอย่างไร

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

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

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

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

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

3.	ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) มีประโยชน์ต่อการดูแลสุขภาพอย่างไร

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

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

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

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

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

4.	การบริโภคอาหารอย่างฉลาด จะต้องปฏิบัติอย่างไร

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

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

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

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

....................................................................................................................................................................................
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ใบงานที่ 3

อาหารที่เหมาะสมกับวัยรุ่น

ค�ำชี้แจง ให้นักเรียนตอบค�ำถามที่ก�ำหนดให้ถูกต้อง

1.	สารอาหารที่วัยรุ่นจ�ำเป็นต้องได้รับมีกี่ประเภท อะไรบ้าง

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

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

2.	วัยรุ่นต้องได้รับคาร์โบไฮเดรตวันละเท่าใด เพราะเหตุใด

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

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

3.	โปรตีนมีความจ�ำเป็นอย่างไรต่อวัยรุ่น

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

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

4.	วิตามินประเภทใดบ้างที่วัยรุ่นจ�ำเป็นต้องได้รับในแต่ละวัน

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

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

5.	เพราะเหตุใด เกลือแร่จึงเป็นสารอาหารที่มีความส�ำคัญต่อวัยรุ่น

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

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

6.	เพราะเหตุใด วัยรุ่นจึงควรรับประทานไขมันที่ได้จากพืชมากกว่าไขมันที่ได้จากสัตว์

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

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

7.	ถ้าวัยรุ่นขาดน�้ำจะเป็นอย่างไร

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

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

8.	จงยกตัวอย่างอาหารที่เหมาะสมส�ำหรับวัยรุ่น

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

...................................................................................................................................................................................
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ใบงานที่ 4

ฉลากบนผลิตภัณฑ์อาหาร

ค�ำชี้แจง ให้นักเรียนเติมข้อความให้ครบถ้วนสมบูรณ์

	 ชื่ออาหาร ............................................................ ชื่อหรือเครื่องหมายการค้า ....................................................

	 ส่วนประกอบที่ส�ำคัญ ได้แก่ .................................................................................................................................

	 เลขสารบบอาหาร คือ ............................................................ น�้ำหนักสุทธิ ........................................................

	 วัน เดือน ปีที่ผลิต .................................................... วัน เดือน ปีที่หมดอายุ ......................................................

	 ค�ำแนะน�ำในการเก็บรักษา ..................................................................................................................................

	 ชื่อที่อยู่ผู้ผลิต .....................................................................................................................................................

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

	 คุณค่าทางโภชนาการ ..........................................................................................................................................

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

	 ขนาดรับประทาน ...............................................................................................................................................
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ใบงานที่ 5

การปฐมพยาบาลอย่างถูกวิธี

ค�ำชี้แจง ให้นักเรียนตอบค�ำถามที่ก�ำหนดให้ถูกต้อง

1.	เพราะเหตุใด จึงต้องมีการปฐมพยาบาลอย่างถูกวิธีก่อนน�ำผู้ป่วยส่งโรงพยาบาล

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

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

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

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

2.	การเข้าไปช่วยเหลือผู้ป่วยในสถานที่เกิดเหตุ จะต้องปฏิบัติอย่างไร

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

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

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

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

3.	การวางแผนช่วยเหลือหรือปฐมพยาบาลผู้ป่วย จะต้องปฏิบัติอย่างไร

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

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

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

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

4.	การช่วยเหลือผู้ป่วยจะต้องเลือกปฐมพยาบาลหรือเลือกเคลื่อนย้ายผู้ป่วยก่อน เพราะเหตุใด

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

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

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

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

5.	เพราะเหตุใด การปฐมพยาบาลจึงต้องค�ำนึงถึงสภาพจิตใจของผู้ป่วย

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

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

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

...................................................................................................................................................................................
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ใบความรู้

กรณีตัวอย่าง การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุต่างๆ

- อุบัติเหตุจากการพลัดตกหกล้ม

	 อุบติัเหตุจากการพลดัตกหกล้ม มกัเกดิขึน้กบัเดก็เลก็และผูส้งูอาย ุท�ำให้เกดิการบาดเจ็บ มบีาดแผล ข้อเคลด็ กระดกูหกั	

หรือแตกได้ หากศีรษะถูกกระแทกที่พื้นสมองอาจได้รับความกระทบกระเทือนอย่างรุนแรง ท�ำให้เสียชีวิตได้

- อุบัติเหตุจากการพลัดตกจากที่สูง

	 การตกจากที่สูงสามารถท�ำให้เกิดอันตรายได้รุนแรงมากน้อยต่างกันไป เช่น ตกจากที่สูงมากอาจท�ำให้เสียชีวิต อาจ

ท�ำให้กระดูกสันหลังหักกดไขสันหลังท�ำให้เป็นอัมพาต อาจเกิดกระดูกส่วนต่างๆ หัก ในรายที่รุนแรงอาจเป็นกระดูก

ซี่โครงหักท�ำให้เกิดเลือดออกในช่องปอด หรืออาจท�ำให้อวัยวะภายในช่องท้องที่ส�ำคัญแตกหักอันตรายถึงชีวิตได้ เช่น 

ตับหรือม้ามแตก

- อุบัติเหตุจากการถูกน�้ำร้อนลวก

	 บาดแผลไฟไหม้ น�้ำร้อนลวก โดยมากมักจะมีสาเหตุจากอุบัติเหตุ ความประมาท ขาดความระมัดระวัง ซึ่งกลไก	

การบาดเจ็บจะมีความรุนแรงมากน้อยเพียงใดขึ้นอยู่กับหลายปัจจัย เช่น ระยะเวลาที่ผิวหนังสัมผัสกับความร้อน อวัยวะ

ที่ได้รับบาดเจ็บ ดีกรีความลึกของบาดแผล และขนาดความกว้างพื้นที่ของบาดแผลไฟไหม้ น�้ำร้อนลวกนั้นๆ
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ใบงานที่ 6

การออกฤทธิ์ต่อจิตประสาทของสารเสพติด

ค�ำชี้แจง	 ให้นักเรียนยกตัวอย่างสารเสพติดที่ออกฤทธิ์ต่อจิตประสาทตามประเภทที่ก�ำหนด พร้อมกับบอกลักษณะ

	 	 อาการที่มีผลต่อร่างกาย

ประเภทของ

การออกฤทธ์ิ

ตัวอย่างสารเสพติด / ลักษณะอาการ

ตัวอย่างสารเสพติด ลักษณะอาการ

ประเภทกดประสาท ..............................................................

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

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

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

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

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

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

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

ประเภทกระตุ้นประสาท ..............................................................

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

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

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

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

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

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

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

ประเภทหลอนประสาท ..............................................................

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

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

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

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

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

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

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

ประเภทออกฤทธิ์

ผสมผสาน

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

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

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

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

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

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

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

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