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คาํนํา 

 

แผนการจดัการเรียนรู้ เป็นเคร่ืองมือสาํคญัสาํหรับครูท่ีจะทาํให้การจดัการเรียนรู้บรรลุเป้าหมาย

ท่ีต้องการ เป็นการวางแผนไวล่้วงหน้าโดยศึกษาในเร่ือง สาระพระราชบญัญติัการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ. 

๒๕๔๒ (ฉบบัปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๔๕) หมวด ๓ ระบบการศึกษา และ หมวด ๔ แนวการจดัการศึกษาทุก

มาตรากรอบของการจดัการศึกษาตามหลกัสูตรการศึกษานอกระบบระดบัการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศกัราช 

๒๕๕๑ เอกสารเก่ียวกบัการประกนัคุณภาพการศึกษา โดยจดักระบวนการเรียนรู้ให้สอดคลอ้งกบัมาตรฐาน

เอกสารเก่ียวกบัเน้ือหาในรายวิชาท่ีจดัการเรียนรู้ และศึกษาหาขอ้มูลจากแหล่งเรียนรู้ต่าง ๆ วิธีการจดัการ

เรียนรู้แบบต่าง ๆ ซ่ึงเน้นผู ้เรียนเป็นสําคัญและรูปแบบการเรียนรู้  โดยกําหนดให้ใช้รูปแบบการจัด

กระบวนการเรียนรู้ กศน.  (ONIE  MODEL) ซ่ึงมี ๔ ขั้นตอน ไดแ้ก่ ขั้นตอนท่ี ๑ การกาํหนดสภาพ ปัญหา 

ความตอ้งการในการเรียนรู้ (O : Orientation)  ขั้นตอนท่ี ๒ การแสวงหาขอ้มูลและจดัการเรียนรู้ (N : New 

ways of  learning)  ขั้นตอนท่ี ๓ การปฏิบติัและนาํไปประยุกตใ์ช ้ (I : Implementation) ขั้นตอนท่ี ๔ การ

ประเมินผล (E : Evaluation)  แผนการเรียนรู้จะทาํใหค้รูไดคู้่มือการจดัการเรียนรู้ ทาํให้ดาํเนินการจดัการเรียนรู้

ไดค้รบถว้นตรงตามหลกัสูตรและจดัการเรียนรู้ไดต้รงเวลา 
 

ในการจดัทาํแผนการเรียนรู้ดงักล่าว สําเร็จลงไดด้ว้ยความร่วมมือจากขา้ราชการบาํนาญ ผูบ้ริหาร 

นกัวิชาการ และครู กศน. ท่ีไดเ้สนอแนะความคิดเห็นอนัเป็นประโยชน์ยิ่งต่อการพฒันาเป็นแผนการจดัการ

เรียนรู้  สาํนกังาน กศน. ขอขอบคุณในความร่วมมือมาในโอกาสน้ี 

 

 

        สาํนกังาน กศน. 

           ตุลาคม 2555 
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คําอธิบายรายวชิา ทช 21002 สุขศึกษา พลศึกษา จํานวน 2 หน่วยกติ    

ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 

 

มาตรฐานการเรียนรู้ระดับ 

รู้ เขา้ใจ มีคุณธรรม จริยธรรมและเจตคติท่ีดี มีทกัษะในการดูแล และสร้างเสริมการมี

พฤติกรรมสุขภาพท่ีดี ปฏิบติัจนเป็นกิจนิสัย หลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ ตลอดจนส่งเสริม

สุขภาพพลานามยัและสภาพ แวดลอ้มท่ีดีในชุมชน 

 

ศึกษา ฝึกปฏิบัติ และประยุกต์ใช้ สุขศึกษา พลศึกษา ดังนีค้ือ 

 สุขศึกษา พลศึกษา เก่ียวกบัเร่ืองพฒันาการของร่างกาย ความสัมพนัธ์ในครอบครัวและ

ชุมชน  สุขภาพทางเพศ สารอาหาร สุขภาพกาย โรคระบาด ยาแผนโบราณ และสมุนไพร การป้องกนั

สารเสพติด อนัตรายจากการประกอบอาชีพ ทกัษะชีวิตเพื่อการส่ือสาร เพื่อให้มีความรู้ ความเขา้ใจ    

มีเจตคติท่ีดี และสามารถดูแลสุขภาพ พลานามยั สร้างเสริมพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี มีสรรถภาพทางกาย

และทางจิต ป้องกนัโรคได ้ปฏิบติัเป็นกิจนิสัย ดาํรงสุขภาพท่ีดีและประยุกตใ์ชใ้นการดาํเนินชีวิตของ

ตนเอง ครอบครัว    ชุมชนไดอ้ยา่งเหมาะสม  ปลอดภยั มีความสุข มีส่วนร่วมในการส่งเสริมสุขภาพ 

พลานามยัและส่ิงแวดลอ้มท่ีดีในชุมชน 

 

การจัดประสบการณ์การเรียนรู้ 

 ศึกษาเอกสาร ส่ือทุกประเภท   วิเคราะห์    อภิปรายแลกเปล่ียนเรียนรู้    ศึกษาจากสภาพจริง  

สาธิต  ทดลองฝึกปฏิบติั คน้ควา้ สรุป บนัทึก ตรวจสอบ การประเมินตนเอง จดัทาํช้ินงาน/ผลงาน    

จดัแสดงนิทรรศการ ศึกษาดูงาน กิจกรรมค่าย ฯลฯ   

 

การวดัและประเมินผล 

 ประเมินความรู้ ความเข้าใจ ตรวจสอบ ช้ินงาน/ผลงานและประเมินการปฏิบัติจริง             

โดยวธีิการทดสอบ สังเกต สัมภาษณ์ ประเมินสภาพจริง  
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รายละเอยีดคําอธิบายรายวชิา ทช 2102 สุขศึกษา พลศึกษา จํานวน 2 หน่วยกติ    

ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 

 

มาตรฐานการเรียนรู้ระดับ 

รู้ เข้าใจ มีคุณธรรม จริยธรรมและเจตคติท่ีดี มีทักษะในการดูแล และสร้างเสริมการมี

พฤติกรรมสุขภาพท่ีดี ปฏิบติัจนเป็นกิจนิสัย หลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ ตลอดจนส่งเสริม

สุขภาพพลานามยัและสภาพ    แวดลอ้มท่ีดีในชุมชน 

ที่ หัวเร่ือง ตัวช้ีวดั เนือ้หา 
จํานวน 

(ช่ัวโมง) 

1 พฒันาการของ 

ร่างกาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.อธิบายโครงสร้าง หนา้ท่ี 

และการทาํงานของระบบ

อวยัวะสาํคญัของร่างกาย 5 

ระบบไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

2.ปฏิบติัตนในการดูแลรักษา

และป้องกนัอาการผิดปกติ

ของระบบอวยัวะสาํคญั 5 

ระบบไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

  

 

3. อธิบายพฒันาการและการ 

เปล่ียนแปลงตามวยัของมนุษย ์

ดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

สังคม สติปัญญาไดอ้ยา่ง 

ถูกตอ้ง 

 

1.โครงสร้าง หนา้ท่ี การทาํงาน 

และการดูแลรักษาระบบต่างๆ

ท่ีสาํคญัของร่างกาย 5 ระบบ  

   -ระบบผวิหนงั 

  -ระบบกลา้มเน้ือ 

  -ระบบกระดูก 

  -ระบบไหลเวยีนโลหิต 

  -ระบบหายใจ 

 2. พฒันาการและการเปล่ียน 

แปลงตามวยัดา้นร่างกาย จิตใจ 

อารมณ์ สังคม สติปัญญา 

- วยัทารก 

- วยัเด็ก 

- วยัรุ่น 

- วยัผูใ้หญ่ 

     -  วยัชรา  
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2 การดูแลรักษา

สุขภาพ  

1. อธิบายประโยชน์ของการ

ออกกาํลงักายและโทษของ

การขาดการออกกาํลงักาย 

 

2. อธิบายรูปแบบและวธีิการ

1. หลกัการดูแลสุขภาพ

เบ้ืองตน้การดูแลสุขภาพตาม

หลกั 5 อ ไดแ้ก่ อาหาร อากาศ 

อารมณ์ อุจจาระ อนามยั 

2. การออกกาํลงักาย รูปแบบ และ

20 
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ที่ หัวเร่ือง ตัวช้ีวดั เนือ้หา 
จํานวน 

(ช่ัวโมง) 

ออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. ระบุการเปล่ียนแปลงเม่ือ

เขา้วยัหนุ่มสาว 

 

 

 

4. อธิบายวธีิการหลีกเล่ียง

พฤติกรรมท่ีนาํไปสู่การมี

เพศสัมพนัธ์ การล่วงละเมิด

ทางเพศและการตั้งครรภท่ี์ไม่

พึงประสงค ์

5. อธิบายวธีิการดูแลสุขภาพ

ทางเพศท่ีเหมาะสมและไม่ทาํ

ใหเ้กิดปัญหาทางเพศ 

 

วธีิการออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพ 

       - ประโยชน์และโทษของ 

การออกกาํลงักาย 

     - รูปแบบและวธีิการออก

กาํลงักายเพื่อสุขภาพ 

     - การเดินเร็ว 

     - การวิง่เหยาะ 

     - การข่ีจกัรยาน 

     - การเล่นโยคะ 

     - เตน้แอโรบิค 

     - วา่ยนํ้า 

   ฯลฯ 

3. สุขภาพทางเพศ 

  - การคุมกาํเนิด 

  - การทอ้งไม่พร้อม 

  - การทาํแทง้ 

     - การติดเช้ือ HIVS 

4. พฤติกรรมท่ีนาํไปสู่การล่วง

ละเมิดทางเพศ การมี

เพศสัมพนัธ์ และการตั้งครรภท่ี์

ไม่พึงประสงค ์

     - การเปล่ียนแปลงเม่ือเขา้สู่

วยัหนุ่มสาว 

     - การป้องกนัและหลีกเล่ียง

พฤติกรรมเส่ียงต่อการล่วง

ละเมิดทางเพศและการตั้งครรภ ์

ท่ีไม่พึงประสงค ์
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ที่ หัวเร่ือง ตัวช้ีวดั เนือ้หา 
จํานวน 

(ช่ัวโมง) 

3 สารอาหาร 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. วเิคราะห์ปัญหาสุขภาพท่ี

เกิดจากการบริโภคอาหารท่ีไม่

ถูกหลกัโภชนาการ 

 

 

2. บอกปริมาณสารอาหารท่ี

ร่างกายตอ้งการตามเพศ วยั 

และสภาพร่างกาย 

3. อธิบายวธีิการประกอบ

อาหารเพือ่รักษาคุณค่าของ

สารอาหาร 

1. ปัญหาสุขภาพท่ีเกิดจากการ

บริโภคอาหารไม่ถูกหลกั

โภชนาการ 

     - ภาวะทุพโภชนาการ 

     - ภาวะโภชนาการเกิน

อาหาร 

 2. ปริมาณความตอ้งการ 

สาร อาหารตาม เพศ วยั และ 

สภาพร่างกาย 

3. วธีิการประกอบอาหารเพื่อ

คงคุณค่าของสารอาหาร 

10 

 

4 โรคระบาด  อธิบายสาเหตุ อาการ การ

ป้องกนัและการรักษา โรคท่ี

เป็นปัญหาต่อสุขภาพไดอ้ยา่ง

ถูกตอ้ง 

สาเหตุ อาการ การป้องกนัและ

การรักษาโรคท่ีเป็นปัญหา

สาธารณสุข 

     - โรคไขเ้ลือดออก 

     - โรคมาลาเรีย 

     - โรคไขห้วดันก โรคซาร์ 

     - โรคอหิวาตกโรค 

           ฯลฯ 

6 

5 ยาแผนโบราณและ

สมุนไพร 

1. บอกหลกัและวธีิการใชย้า

ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

 

2. อธิบายอนัตรายจากการใช้

ยาประเภทต่างๆไดอ้ยา่ง

ถูกตอ้ง 

1. หลกัและวธีิการใชย้า 

     - ยาแผนโบราณ 

     - ยาสมุนไพร 

2. อนัตรายจากการใชย้า 

6 

6 การป้องกนัสาร

เสพติด 

1.อธิบายปัญหา สาเหตุ 

ประเภทและชนิดของสารเสพ

ติด และการป้องกนัแกไ้ข 

1. ปัญหา สาเหตุ ประเภท และ

ชนิดของสารเสพติด และการ

ป้องกนัแกไ้ข 

6 
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ที่ หัวเร่ือง ตัวช้ีวดั เนือ้หา 
จํานวน 

(ช่ัวโมง) 

2. บอกลกัษณะอาการของ 

ผูติ้ดสารเสพติด 

3. อธิบายอนัตราย วธีิการ

ป้องกนัและหลีกเล่ียง

พฤติกรรมเส่ียงต่อสารเสพติด 

2. ลกัษณะอาการของผูติ้ด 

สารเสพติด 

3. อนัตราย การป้องกนัและ

การหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียง

ต่อสารเสพติด 

7 อุบติัเหตุ อุบติัภยั 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. อธิบายปัญหา สาเหตุของ

การเกิดอุบติัเหตุ อุบติัภยั และ

ภยัธรรมชาติ 

2. วเิคราะห์พฤติกรรมเส่ียงท่ี

จะนาํไปสู่ความไม่ปลอดภยั

ในชีวติและทรัพยสิ์น 

 

 

3. บอกเทคนิค วธีิการขอความ

ช่วยเหลือและการเอาชีวิตรอด

เม่ือเผชิญอนัตรายและสถาน 

การณ์คบัขนัไดอ้ยา่งเหมาะสม 

4. อธิบายวธีิการปฐมพยาบาล

เม่ือไดรั้บอนัตรายจาก

อุบติัเหตุ อุบติัภยัไดอ้ยา่ง

ถูกตอ้ง 

1. ปัญหา สาเหตุของการเกิด

อุบติัเหตุ อุบติัภยั และภยั

ธรรมชาติ 

 2. การป้องกนัอนัตรายและ

หลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงท่ี 

จะนาํไปสู่ความไม่ปลอดภยั

จากอุบติัเหตุ อุบติัภยั และภยั

ธรรมชาติ 

3. เทคนิค วธีิการขอความ

ช่วยเหลือและการเอาชีวิตรอด 

เม่ือเผชิญอนัตรายและ

สถานการณ์คบัขนั 

4. การปฐมพยาบาลเม่ือไดรั้บ

อนัตรายจากอุบติัเหตุ อุบติัภยั 

และภยัธรรมชาติ 

12 

 

 

 

 

 

 

 



6 

 

ที่ หัวเร่ือง ตัวช้ีวดั เนือ้หา 
จํานวน 

(ช่ัวโมง) 

8 ทกัษะชีวติเพื่อการ

ส่ือสาร 

1. บอกความหมายและ

ความสาํคญัของทกัษะชีวติ 

(Life Skill) ไดท้ั้ง 10 ประการ 

2. บอกทกัษะชีวติท่ีจาํเป็นได้

อยา่งนอ้ย 3 ประการ 

 

 

 

 

 

3. ประยกุตใ์ชก้ระบวนการ

ทกัษะชีวติในการดาํเนินชีวิต

ไดอ้ยา่งเหมาะสม 

 

4. แนะนาํผูอ่ื้นในการนาํ

ทกัษะการแกปั้ญหาใน

ครอบครัวและการทาํงาน 

 

  1. ความหมาย ความสาํคญั 

ของทกัษะชีวติ 10 ประการ 

 

2.ทกัษะชีวติท่ีจาํเป็น 3ประการ 

   - ทกัษะการส่ือสารอยา่งมี

ประสิทธิภาพ   

 - ทกัษะการสร้างสัมพนัธภาพ

ระหวา่งบุคคล 

 - ทกัษะในการเขา้ใจและเห็น

ใจผูอ่ื้น 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



7 

 

ตารางผลการวเิคราะห์รายละเอยีดคาํอธิบายรายวชิา ทช21002 สุขศึกษา  พลศึกษา 

ที่ ตัวช้ีวดั เนือ้หา 
จํานวน 

(ช่ัวโมง) 

ออกแบบแผนการ

จัดการเรียนรู้ 

พบกลุ่ม เรียนรู้ 

ด้วยตนเอง 

1 1.อธิบายโครงสร้าง หนา้ท่ี 

และการทาํงานของระบบ

อวยัวะสาํคญัของร่างกาย  

5 ระบบไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

 

 

 

 

 

2.ปฏิบติัตนในการดูแลรักษา

และป้องกนัอาการผิดปกติ

ของระบบอวยัวะสาํคญั  5 

ระบบไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

  

3. อธิบายพฒันาการและการ 

เปล่ียนแปลงตามวยัของ

มนุษยด์า้นร่างกาย จิตใจ 

อารมณ์สังคม สติปัญญาได้

อยา่งถูกตอ้ง 

1.โครงสร้าง หนา้ท่ี การ

ทาํงาน และการดูแลรักษา

ระบบต่างๆท่ีสาํคญัของ

ร่างกาย 5 ระบบ  

   -ระบบผวิหนงั 

  -ระบบกลา้มเน้ือ 

  -ระบบกระดูก 

  -ระบบไหลเวยีนโลหิต 

  -ระบบหายใจ 

 2. พฒันาการและการ

เปล่ียนแปลงตามวยัดา้น

ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

สังคม สติปัญญา 

- วยัทารก 

- วยัเด็ก 

- วยัรุ่น 

- วยัผูใ้หญ่ 

     -  วยัชรา 

10   

 

 

 

2 1. อธิบายประโยชน์ของการ

ออกกาํลงักายและโทษของ

การขาดการออกกาํลงักาย 

 

1. หลกัการดูแลสุขภาพ

เบ้ืองตน้การดูแลสุขภาพ

ตามหลกั 5 อ ไดแ้ก่ อาหาร 

อากาศ อารมณ์ อุจจาระ 

อนามยั 

6   

 



8 

 

ตารางผลการวเิคราะห์รายละเอยีดคาํอธิบายรายวชิา ทช21002 สุขศึกษา  พลศึกษา 

ที่ ตัวช้ีวดั เนือ้หา 
จํานวน 

(ช่ัวโมง) 

ออกแบบแผนการ

จัดการเรียนรู้ 

พบกลุ่ม เรียนรู้ 

ด้วยตนเอง 

 2. อธิบายรูปแบบและวธีิการ

ออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. ระบุการเปล่ียนแปลงเม่ือ

เขา้วยัหนุ่มสาว 

 

 

 

4. อธิบายวธีิการหลีกเล่ียง

พฤติกรรมท่ีนาํไปสู่การมี

เพศสัมพนัธ์ การล่วงละเมิด

ทางเพศและการตั้งครรภท่ี์ไม่

พึงประสงค ์

2. การออกกาํลงักาย 

รูปแบบ และวธีิการออก

กาํลงักายเพื่อสุขภาพ 

       - ประโยชน์และโทษ

ของการออกกาํลงักาย 

     - รูปแบบและวธีิการ

ออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพ 

     - การเดินเร็ว 

     - การวิง่เหยาะ 

     - การข่ีจกัรยาน 

     - การเล่นโยคะ 

     - เตน้แอโรบิค 

     - วา่ยนํ้า 

            ฯลฯ 

3. สุขภาพทางเพศ 

  - การคุมกาํเนิด 

  - การทอ้งไม่พร้อม 

  - การทาํแทง้ 

     - การติดเช้ือ HIVS 

4. พฤติกรรมท่ีนาํไปสู่การ

ล่วงละเมิดทางเพศ การมี

เพศสัมพนัธ์ และการตั้ง 

ครรภท่ี์ไม่พึงประสงค ์

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

14 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 



9 

 

ตารางผลการวเิคราะห์รายละเอยีดคาํอธิบายรายวชิา ทช21002 สุขศึกษา  พลศึกษา 

ที่ ตัวช้ีวดั เนือ้หา 
จํานวน 

(ช่ัวโมง) 

ออกแบบแผนการ

จัดการเรียนรู้ 

พบกลุ่ม เรียนรู้ 

ด้วยตนเอง 

 

5. อธิบายวธีิการดูแลสุขภาพ

ทางเพศท่ีเหมาะสมและไม่ทาํ

ใหเ้กิดปัญหาทางเพศ 

 

 

     - การเปล่ียนแปลงเม่ือ

เขา้สู่วยัหนุ่มสาว 

     - การป้องกนัและ

หลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงต่อ

การล่วงละเมิดทางเพศและ

การตั้งครรภท่ี์ไม่พึง

ประสงค ์

 

  

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. วเิคราะห์ปัญหาสุขภาพท่ี

เกิดจากการบริโภคอาหารท่ี

ไม่ถูกหลกัโภชนาการ 

 

 

 

2. บอกปริมาณสารอาหารท่ี

ร่างกายตอ้งการตามเพศ วยั 

และสภาพร่างการ 

 

3. อธิบายวธีิการประกอบ

อาหารเพื่อรักษาคุณค่าของ

สารอาหาร 

1. ปัญหาสุขภาพท่ีเกิดจาก

การบริโภคอาหารไม่ถูก

หลกัโภชนาการ 

     - ภาวะทุพโภชนาการ 

     - ภาวะโภชนาการเกิน

อาหาร 

 2. ปริมาณความตอ้งการ

สารอาหารตาม เพศ วยั และ

สภาพร่างกาย 

 

3. วธีิการประกอบอาหาร

เพื่อคงคุณค่าของ

สารอาหาร 

10   

 

 

 

 



10 

 

ตารางผลการวเิคราะห์รายละเอยีดคาํอธิบายรายวชิา ทช21002 สุขศึกษา  พลศึกษา 

ที่ ตัวช้ีวดั เนือ้หา 
จํานวน 

(ช่ัวโมง) 

ออกแบบแผนการ

จัดการเรียนรู้ 

พบกลุ่ม เรียนรู้ 

ด้วยตนเอง 

4 

 

 

 

 

 

 

 

 อธิบายสาเหตุ อาการ การ

ป้องกนัและการรักษา โรคท่ี

เป็นปัญหาต่อสุขภาพไดอ้ยา่ง

ถูกตอ้ง 

สาเหตุ อาการ การป้องกนั

และการรักษาโรคท่ีเป็น

ปัญหาสาธารณสุข 

     - โรคไขเ้ลือดออก 

     - โรคมาลาเรีย 

     - โรคไขห้วดันก  

โรคซาร์ 

     - โรคอหิวาตกโรค 

           ฯลฯ 

6   

5 

 

 

 

 

1. บอกหลกัและวธีิการใชย้า

ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

 

2. อธิบายอนัตรายจากการใชย้า

ประเภทต่างๆไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

1. หลกัและวธีิการใชย้า 

     - ยาแผนโบราณ 

     - ยาสมุนไพร 

2. อนัตรายจากการใชย้า 

6   

6 

 

 

 

 

 

 

 

1. อธิบายปัญหา สาเหตุ 

ประเภทและชนิดของสาร

เสพติด และการป้องกนัแกไ้ข 

2. บอกลกัษณะอาการของผู ้

ติดสารเสพติด 

3. อธิบายอนัตราย วธีิการ

ป้องกนัและหลีกเล่ียง

พฤติกรรมเส่ียงต่อสาร 

เสพติด 

1. ปัญหา สาเหตุ ประเภท 

และชนิดของสารเสพติด 

และการป้องกนัแกไ้ข 

2. ลกัษณะอาการของผูติ้ด

สารเสพติด 

3. อนัตราย การป้องกนัและ

การหลีกเล่ียงพฤติกรรม

เส่ียง 

6   

 

 



11 

 

ตารางผลการวเิคราะห์รายละเอยีดคาํอธิบายรายวชิา ทช21002 สุขศึกษา  พลศึกษา 

ที่ ตัวช้ีวดั เนือ้หา 
จํานวน 

(ช่ัวโมง) 

ออกแบบแผนการ

จัดการเรียนรู้ 

พบกลุ่ม เรียนรู้ 

ด้วยตนเอง 

7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. อธิบายปัญหา สาเหตุของ

การเกิดอุบติัเหตุ อุบติัภยั และ

ภยัธรรมชาติ 

2. วเิคราะห์พฤติกรรมเส่ียงท่ี

จะนาํไปสู่ความไม่ปลอดภยั

ในชีวติและทรัพยสิ์น 

 

 

3. บอกเทคนิค วธีิการขอ

ความช่วยเหลือและการเอา

ชีวติรอดเม่ือเผชิญอนัตราย

และสถานการณ์คบัขนัได้

อยา่งเหมาะสม 

4. อธิบายวธีิการปฐมพยาบาล

เม่ือไดรั้บอนัตรายจาก

อุบติัเหตุ อุบติัภยัไดอ้ยา่ง

ถูกตอ้ง 

1. ปัญหา สาเหตุของการ

เกิดอุบติัเหตุ อุบติัภยั และ

ภยัธรรมชาติ 

 2. การป้องกนัอนัตรายและ

หลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงท่ี

จะนาํไปสู่ความไม่

ปลอดภยัจากอุบติัเหตุ 

อุบติัภยั และภยัธรรมชาติ 

3. เทคนิค วธีิการขอความ

ช่วยเหลือและการเอาชีวิต

รอดเม่ือเผชิญอนัตรายและ

สถานการณ์คบัขนั 

 

4. การปฐมพยาบาลเม่ือ

ไดรั้บอนัตรายจากอุบติัเหตุ 

อุบติัภยั และภยัธรรมชาติ 

6 

 

 

 

 

 

 

 

6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 

 

 

 

1. บอกความหมายและ

ความสาํคญัของทกัษะชีวติ 

(Life Skill) ไดท้ั้ง 10 

ประการ 

2. บอกทกัษะชีวติท่ีจาํเป็นได้

อยา่งนอ้ย 3 ประการ 

 

1. ความหมาย ความสาํคญั 

ของทกัษะชีวติ 10 ประการ 

 

2.ทกัษะชีวติท่ีจาํเป็น 3

ประการ 

10   

 



12 

 

ตารางผลการวเิคราะห์รายละเอยีดคาํอธิบายรายวชิา ทช21002 สุขศึกษา  พลศึกษา 

ที่ ตัวช้ีวดั เนือ้หา 
จํานวน 

(ช่ัวโมง) 

ออกแบบแผนการ

จัดการเรียนรู้ 

 

พบกลุ่ม เรียนรู้ 

ด้วย

ตนเอง 

 

3. ประยกุตใ์ชก้ระบวนการ

ทกัษะชีวติในการดาํเนินชีวิต

ไดอ้ยา่งเหมาะสม 

4. แนะนาํผูอ่ื้นในการนาํ

ทกัษะการแกปั้ญหาใน

ครอบครัวและการทาํงาน 

 

   - ทกัษะการส่ือสารอยา่งมี

ประสิทธิภาพ 

   - ทกัษะการสร้าง

สัมพนัธภาพระหวา่งบุคคล 

   - ทกัษะในการเขา้ใจและ

เห็นใจผูอ่ื้น 

 

10   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



13 

 

แผนการจัดการเรียนรู้ รายวชิา  ทช21002วชิา สุขศึกษา พลศึกษา 

จํานวน...2..หน่วยกติ 

คร้ังที ่ 1  แบบพบกลุ่ม (6 ช่ัวโมง)   

เร่ือง  การดูแลรักษาสุขภาพ 

ตัวช้ีวดั  1.อธิบายประโยชน์ของการออกกาํลงักายและโทษของการขาดการออกกาํลงักาย 

                2.อธิบายรูปแบบและวธีิการออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพ 

เนือ้หา   1.หลกัการดูแลสุขภาพเบ้ืองตน้การดูแลสุขภาพตามหลกั 5 อ ไดแ้ก่ อาหาร อากาศ อารมณ์ 

อุจจาระ  อนามยั 

                2.การออกกาํลงักาย รูปแบบ และวธีิการออกกาํลงัเพื่อสุขภาพ 

1.1 ประโยชน์และโทษของการออกกาํลงักาย 

2.2   รูปแบบและวธีิการออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพ 

        2.2.1 การเดินเร็ว 

 2.2.2 การวิง่เหยาะ 

             2.2.3 การข่ีจกัรยาน 

  2.2.4 การเล่นโยคะ 

  2.2.5 เตน้แอโรบิค 

  2.2.6 วา่ยนํ้า 

ขั้นตอนการจัดกระบวนการเรียนรู้ 

ขั้นที ่1 การกาํหนดสภาพ ปัญหา ความต้องการในการเรียนรู้ 

 ครูทกัทายและสอบถามผูเ้รียนเก่ียวกบัการรับประทานอาหารและการออกกาํลงักาย โดยครู

ยกตวัอยา่งเพื่อนในห้องเรียนท่ีมีลกัษณะรูปร่างอว้น และรูปร่างผอม โดยออกมาหนา้ชั้นเรียน และให้

บอกการรับประทานอาหารและการออกกาํลงักายของแต่ละคนใหค้รูและผูเ้รียนฟัง ครูตั้งประเด็นใน

เร่ือง การดูแลรักษาสุขภาพตามหลกั 5 อ ไดแ้ก่ อาหาร อากาศ อารมณ์ อุจจาระ อนามยั  และวธีิการ

ออกกาํลงักายใหเ้หมาะสมและถูกวธีิกบัเพศและวยัโดยแลกเปล่ียนเรียนรู้ร่วมกนั 

ขั้นที ่2 การแสวงหาข้อมูล และจัดการเรียนรู้ 

1.1 ครูแบ่งกลุ่มผูเ้รียนเป็นกลุ่ม ๆ ละ 6 - 8 คน  

1.2 ศึกษาหาขอ้มูลจากใบความรู้ 

กลุ่มท่ี 1 ความหมาย ความสาํคญัของอาหาร 

กลุ่มท่ี 2 ความหมาย ความสาํคญัของอากาศ 
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กลุ่มท่ี 3 ความหมาย ความสาํคญัของอารมณ์ 

กลุ่มท่ี 4 ความหมาย ความสาํคญัของอุจจาระ 

กลุ่มท่ี 5 ความหมาย ความสาํคญัของอนามยั 

กลุ่มท่ี 6 วธีิการออกกาํลงักายใหเ้หมาะสมกบัเพศและวยั 

 

ขั้นที ่3 การปฏบัิติและนําไปประยุกต์ใช้  

      3.1  ใหผู้เ้รียนแลกเปล่ียนเรียนรู้ภายในกลุ่มตามใบงานท่ีไดรั้บพร้อมสรุป 3 – 2 ส่ง

ตวัแทนนาํเสนอหนา้ชั้นเรียน 

      3.2  ครูและผูเ้รียนร่วมสรุปองคค์วามรู้ร่วมกนั 

 

ขั้นที ่4 การประเมนิผล 

      4.1  หวัขอ้ประเด็นในการใชเ้วทีแลกเปล่ียน 

      4.2  การสังเกตการณ์เขา้ร่วมกิจกรรม 

      4.3  ช้ินงาน/ผล 

 

ส่ือ 

1.  ใบงาน 

2. ใบความรู้ 
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ใบความรู้ 

เร่ืองอาหารหลกั  5 หมู่ 

 

 

            อาหาร  หมายถึง   ส่ิงท่ีมนุษยกิ์น  ด่ืมหรือรับ เขา้

ร่างกาย      โดยไม่มีพิษแต่มีประโยชน์ต่อร่างกายช่วย

ซ่อมแซมอวยัวะส่วนท่ีสึกหรอ           และทาํให้

กระบวนการต่างๆ ในร่างกายดาํเนินการไปอยา่งปกติ ซ่ึง

รวมถึงนํ้าดว้ย 

 

 

1หมู่ที ่1 นม ไข่ เนือ้สัตว์ต่าง ๆ ถั่วเมลด็แห้งและงา0  

                   นม ไข่ เน้ือสัตวต่์างๆ ถัว่เมล็ดแหง้และงา เป็นแหล่งโปรตีนท่ีดี สามารถนาํไปเสริมสร้าง 

ร่างกายใหเ้จริญเติบโตและซ่อมแซมเน้ือเยือ่ เส่ือมให้อยูใ่นสภาพปก 

 

4หมู่ที ่2 ข้าว แป้ง เผอืก มัน นํ้าตาล 

             ขา้ว แป้ง เผอืก มนั นํ้าตาล มีสารอาหารคาร์โบไฮเดรตเป็นแหล่งอาหารสาํคญัท่ีใหพ้ลงังาน 

ขา้วกลอ้งและขา้วซอ้มมือมีใยอาหาร วิตามินและ แร่ธาตุ เพื่อให้ร่างกายไดป้ระโยชน์มากท่ีสุด   ควร

กินสลบักบั ผลิตภณัฑจ์ากขา้วและธญัพืชอ่ืน ท่ีใหพ้ลงังานเช่นเดียวกบัขา้ว ไดแ้ก่  ก๋วยเต่ียว ขนมจีน 

บะหม่ี วุน้เส้น หรือแป้งต่างๆ และไม่ควรกินมากเกินความตอ้งการเพราะอาหารประเภทน้ี 

จะถูกเปล่ียนและ เก็บสะสมไวใ้นรูปของไขมนัตามส่วนต่างๆ0 ของร่างกาย ทาํใหเ้กิดโรคอว้น 

 

หมู่ที ่3 ผกัต่างๆ          

             อาหารหมู่น้ี  จะใหว้ิตามินและเกลือแร่   แก่ร่างกายช่วยเสริมสร้างทาํใหร่้างกายแขง็แรง     มี

แรงตา้นทานเช้ือโรคและช่วยใหอ้วยัวะต่างๆทาํงานไดอ้ยา่งเป็นปกติ อาหารท่ีสาํคญัของหมู่น้ี คือ ผกั

ต่างๆ เช่นตาํลึง ผกับุง้ ผกักาดและผกัใบเขียวอ่ืนๆ นอกจากนั้นยงัรวมถึงพืชผกัอ่ืนๆ เช่น มะเขือ 

ฟักทอง ถัว่ฝักยาว เป็นตน้   นอกจากนั้น อาหารหมู่น้ีจะมีกากอาหารท่ีถูกขบัถ่ายออกมาเป็น 

อุจจาระทาํใหล้าํไส้ทาํงานเป็นปกติ  
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หมู่ที ่4 ผลไม้ต่างๆ                 

               ผลไมต่้างๆ จะใหว้ติามินและเกลือแร่  ช่วยทาํใหร่้างกายแขง็แรง มีแรงตา้นทานโรค และมี

กากอาหารช่วยทาํใหก้ารขบัถ่ายของลาํไส้เป็นปกติ  อาหารท่ีสาํคญํ ไดแ้ก่ ผลไมต่้างๆ เช่น กลว้ย 

มะละกอ ส้มมงัคุด ลาํไย เป็นตน้ 

 

หมู่ที ่5 ไขมันและนํา้มัน           

               ไขมนัและนํ้ามนั จะใหส้ารอาหารประเภทไขมนัมาก จะใหพ้ลงังานแก่ร่างกาย ทาํให้

ร่างกายเจริญเติบโตร่างกายจะสะสมพลงังานท่ีไดไ้วใ้ตผ้วิหนงัตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย เช่น 

บริเวณสะโพก ตน้ขา เป็นตน้  

               ไขมนัท่ีสะสมไวเ้หล่าน้ีจะใหค้วามอบอุ่นแก่ร่างกายและใหพ้ลงังานท่ีสะสมไวใ้ชใ้นเวลาท่ี

จาํเป็นระยะยาว อาหารท่ีสาํคญั ไดแ้ก่  

              - ไขมนัจากสัตว ์เช่น นํ้ามนัหมู รวมทั้งไขมนัท่ีแทรกอยูใ่นเน้ือสัตวต่์างๆดว้ย  

              - ไขมนัท่ีไดจ้ากพืช เข่น กะทิ นํ้ามนัรํา นํ้านมถัว่เหลือง นํ้ามนัปาลม์ เป็นตน้ 
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ใบความรู้ 

เร่ืองระบบขบัถ่าย 

 

                      การขบัถ่ายเป็นระบบกาํจดัของเสียจาก

ร่างกาย    และช่วยควบคุมปริมาณของนํ้าในร่างกายให ้

สมบูรณ์ ประกอบดว้ย  ไต  ตบั  และลาํไส้  เป็นตน้   

 

 

             ไต  มีหนา้ท่ีขบัส่ิงท่ีร่างกายไม่ไดใ้ชอ้อกจากร่างกาย  อยูด่า้นหลงัของช่องทอ้ง  

            ลาํไส้ใหญ่  มีหนา้ท่ีขบักากอาหารท่ีเหลือจากการยอ่ยของระบบยอ่ยอาหารออกมาเป็น

อุจจาระ  

โครงสร้างของระบบขับถ่าย  

            ไตเป็นอวยัวะท่ีกรองของเสียเพื่อกาํจดัของเสียออกจากร่างกาย  ไตของคนมี 1 คู่  อยูใ่นช่อง

ทอ้งสองขา้งของกระดูกสันหลงัระดบัเอว   มีรูปร่างคลา้ยเมล็ดถัว่     ต่อจากไตทั้งสองขา้งมีท่อไต 

ทาํหนา้ท่ีลาํเลียงนํ้าปัสสาวะจากไตไปเก็บไวท่ี้กระเพาะปัสสาวะ  ก่อนจะขบัถ่ายออกมานอกร่างกาย 

ทางท่อปัสสาวะเป็นนํ้าปัสสาวะนัน่เอง  

การดูแลรักษาระบบขับถ่าย 

             เค้ียวอาหารใหล้ะเอียด  และรับประทานอาหารท่ีช่วยในการขบัถ่าย  คือ  อาหารท่ีมีกากใย   

เช่น  ผกั  ผลไม ้ และควรด่ืมนํ้าใหม้าก  

การกาํจัดของเสียออกทางไต  

                      ไต  เป็นอวยัวะท่ีลกัษณะคลา้ยถัว่  มีขนาดประมาณ    

        10   กวา้ง   6    เซนติเมตร  และหนาประมาณ  3  เซนติเมตร   

         มีสีแดงแกมนํ้าตาลมีเยื่อหุม้บางๆ  ไตมี  2  ขา้งซา้ยและขวา   

         บริเวณ ดา้นหลงัของช่องทอ้ง    ใกลก้ระดูกสันหลงับริเวณ    

         เอว  บริเวณส่วนท่ีเวา้  เป็นกรวยไต  มีหลอดไต ต่อไป ยงัมี 

         กระเพาะปัสสาวะ  
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            โครงสร้างไต  ประกอบดว้ยเน้ือเยื่อ  2  ชั้น  หน่วยไตชั้นนอก   

เรียกวา่  คอร์ดเทกซ์  ชั้นในเรียกวา่ เมดลัลา  ภายในไต  ประกอบดว้ย 

หน่วยไต มีลกัษณะเป็นท่อขดอยูห่ลอดเลือดฝอย    เป็นกระจุกอยูเ่ตม็ 

ไปหมด ไตเป็นอวยัวะท่ีทาํงานหนกั  วนัหน่ึง  ๆ     เลือดท่ีหมุนเวยีน 

ในร่างกายตอ้งผา่นมายงัไต      ประมาณในแต่ละนาทีจะมีเลือดมายงั 

ไตท่ี  1200  มิลลิลิตร หรือวนัละ 180  ลิตร ไตจะขบัของเสียมาในรูป 

ของนํ้าปัสสาวะ แลว้ส่งต่อไปยงักระเพาะปัสสาวะ มีความจุประมาณ 500 ลูกบาศกเ์ซนติเมตร  

ร่างกายจะรู้สึกปวดปัสสาวะเม่ือนํ้าปัสสาวะไหลสู่กระเพาะปัสสาวะประมาณ  250  ลูกบาศก์

เซนติเมตร  ใน  1  วนั  คนเราจะขบัปัสสาวะออกมาประมาณ 1  –  1.5  ลิตร  

             การกาํจัดของเสียออกทางผวิหนัง  ในรูปของเหง่ือ  เหง่ือประกอบไปดว้ยนํ้าเป็นส่วนใหญ่   

เหง่ือจะถูกขบัออกจากร่างกายทางผวิหนงั  โดยผา่นต่อมเหง่ือซ่ึงอยูใ่ตผ้วิหนงั  ต่อมเหง่ือมี  2  ชนิด 

คือ  

           1.  ต่อมเหง่ือขนาดเล็ก  มีอยูท่ ัว่ผวิหนงัในร่างกาย  ยกเวน้ท่าริมฝีปากและอวยัวะสืบพนัธ์ุ ต่อม

เหง่ือขนาดเล็กมีการขบัเหง่ือออกมาตลอดเวลา  เหง่ือท่ีออกจากต่อมขนาดเล็กน้ีประกอบดว้ยนํ้าร้อย

ละ  99  สารอ่ืนๆ  ร้อยละ 1  ไดแ้ก่  เกลือโซเดียม  และยเูรีย  

            2.  ต่อมเหง่ือขนาดใหญ่  จะอยูท่ี่บริเวณ  รักแร้ รอบหวันม รอบสะดือ ช่องหูส่วนนอกอวยัวะ 

เพศบางส่วน  ต่อมน้ีมีท่อขบัถ่ายใหญ่กวา่ชนิดแรกต่อมน้ีจะตอบสนองทางจิตใจ  สารท่ีขบัถ่ายมกัมี

กล่ิน  ซ่ึงก็คือกล่ินตวัเหง่ือ  จะถูกลาํเลียงไปตามท่อท่ีเปิดอยู ่ ท่ีเรียกวา่  รูเหง่ือ 

การกาํจัดของเสียออกทางลาํไส้ใหญ่  

            กากอาหารท่ีเหลือกจากการยอ่ย  จะถูกลาํเลียงผา่นมาท่ีลาํไส้ใหญ่  โดยลาํไส้ใหญ่จะทาํหนา้ท่ี

สะสมกากอาหารและจะดูดซึม  สารอาหารท่ีมีประโยชน์  ต่อร่างกาย

ไดแ้ก่  นํ้า  แร่ธาตุ  วติามิน  และกลูโคส  ออกจากกากอาหาร  ทาํใหก้าก

อาหารเหนียวและขน้จนเป็นกอ้นแขง็  จากนั้นลาํไส้จะบีบตวัเพื่อใหก้าก

อาหารเคล่ือนท่ีไปรวมกนัท่ีลาํไส้ตรง  และขบัถ่ายสู่ภายนอกร่างกายทาง

ทวารหนกั  ท่ีเรียกวา่  อุจจาระ  

การกาํจัดของเสียทางปอด  

             ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด ์ ก๊าซและนํ้าซ่ึงเกิดจากการเผาผลาญ

อาหารภายในเซลลจ์ะถูกส่งเขา้สู่เลือด จากนั้นหวัใจจะสูบเลือดท่ีมีก๊าซ

คาร์บอนไดออกไซดไ์ปไวท่ี้ปอด  จากนั้นปอดจะทาํการกรองก๊าซ

คาร์บอนไดออกไซดเ์ก็บไว ้แลว้ขบัออกจากร่างกายโดยการหายใจออก  



19 

 

ประโยชน์ของการขับถ่ายของเสียต่อสุขภาพ  

               การขบัถ่ายเป็นระบบกาํจดัของเสียร่างกาย     และช่วยควบคุมปริมาณของนํ้าในร่างกายให้

สมบูรณ์ประกอบดว้ย  ไต  ตบัและลาํไส้  เป็นตน้  

               การปฏิบติัตนในการขบัถ่ายของเสียใหเ้ป็นปกติหรือกิจวตัรประจาํวนัเป็นส่ิงจาํเป็นอยา่งยิง่

ต่อสุขภาพอนามยัของมนุษย ์ เราไม่ควรใหร่้างกายเกิดอาการทอ้งผกูเป็นเวลานานเพราะจะทาํใหเ้กิด

เป็นโรคริดสีดวงทวารหนกัได ้ 

               การปัสสาวะ  ถือเป็นการขบัถ่ายของเสียประการหน่ึง  ท่ีร่างกายเราขบัเอานํ้าเสียในร่างกาย

ออกมาหากไม่ขบัถ่ายออกมาหรือกลั้นปัสสาวะไวน้าน  ๆ    จะทาํใหเ้กิดเป็นโรคน่ิวในไตหรือทาํให้

กระเพาะปัสสาวะอกัเสบและไตอกัเสบได ้

              การด่ืมนํ้า  การรับประทานผกัผลไมทุ้กวนั  จะช่วยใหร่้างกายขบัถ่ายไดส้ะดวกข้ึน  การด่ืม

นํ้าและรับประทานทานอาหารท่ีถูกสุขลกัษณะ      ตลอดจนการรับประทานอาหารท่ีมีเส้นใยอาหาร

เป็นประจาํจะทาํใหร่้างกายขบัถ่ายของเสียอยา่งปกติ 
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ใบความรู้ 

เร่ืองสุขอนามยั 

 

สุขภาพอนามัยทีด่ี วธีิง่ายๆ สําหรับใส่ใจดูแลสุขภาพ เพือ่หลกัอนามัยทีด่ี 

อาหาร 

               อาหาร   การรับประทานอาหารใหค้รบ  5  หมู่   โปรตีนจากเน้ือ  นมไข่   ไขมนัจากพืชหรือ 

เน้ือสัตว ์คาร์โบไฮเดรตจากขา้ว  แป้ง  วติามินและเกลือแร่จากผกั  ผลไม ้  เป็นตน้  โดยอาหารตอ้งถูก

สุขลกัษณะ สะอาดปลอดภยัจากสารปนเป้ือนหรือสารพิษต่อร่างกาย      ตอ้งคาํนึงความเหมาะสมดา้น 

ปริมาณ  คือ  บริโภค  ใหเ้พียงพอในแต่ละวนั  การรับประทานอาหารใหต้รงเวลาโดยเฉพาะม้ือเชา้เป็น 

ม้ืออาหารท่ีสาํคญั ในยคุปัจจุบนัดว้ยสภาพสังคมท่ีมีความรีบเร่งไม่เอ้ืออาํนวยต่อพฤติกรรมการบริโภค 

ท่ีถูกสุขอนามยั  การรับประทานอาหารจานด่วน อาหารสาํเร็จรูปท่ีประกอบดว้ยสารกนับูด   หรือวตัถุ

ปรุงแต่งรสอาหารท่ีหากบริโภคในปริมาณมากเกินไปอาจเป็นโทษต่อร่างกาย  

                การบริโภคอาหารควรมีความหลากหลาย  และควรคาํนึงถึงความเหมาะสมเฉพาะบุคคลดว้ย  

เช่นวยัสูงอายุ คนป่วย คนอว้นหรือผอมเกินไป ผูท่ี้มีโรคประจาํตวั เพราะบุคคลบางกลุ่มตอ้งมีการควบคุม

อาหารหรือบริโภคในปริมาณท่ีเหมาะสม  หลีกเล่ียงอาหารประเภทไขมนั  ควบคุมปริมาณนํ้าตาลและ 

คลอเรสเตอรอล  อาหารรสจดั เช่น รสเคม็จดั 

 

อารมณ์          

              อารมณ์เป็นส่ิงท่ีบุคคลแสดงออก  สามารถบ่งบอกสภาวะดา้นร่างกาย และจิตใจ หากสุขภาพ   

กายดี สุขภาพจิตยอ่มดีตามไปดว้ยและในทางกลบักนัการมีสุขภาพจิตดียอ่มส่งเสริมให้ร่างกายแขง็แรง 

ความเครียด  อาการหงุดหงิดฉุนเฉียว  ความวิตกกงักล ส่งผลกระทบต่อกระบวนการทาํงานหรือระบบ 

ในร่างกาย   เช่น การยอ่ยอาหาร การหลัง่กรดในกระเพาะอาหาร   ร่างหลัง่สารเคมีบางอยา่งมากเกินไป  

ส่งผลเสียและก่อใหเ้กิดโรค    ดงันั้นการควบคุมอารมณ์  การทาํจิตใจใหส้บาย การมองโลกในแง่ดีและ 

การมีอารมณ์ขนั  รู้จกัผอ่นคลายความเครียดดว้ยการทาํกิจกรรมต่างๆ  ทาํงานอดิเรก ทาํจิตใจใหผ้อ่งใส 

เบิกบานออกกาํลงักาย ท่องเท่ียวตามโอกาสท่ีเหมาะสม เป็นวธีิการง่ายๆ  ท่ีทาํไรอารมณ์ดี 

ออกกาํลงักาย 

              ออกกาํลงักาย  การออกกาํลงักายเป็นวธีิการง่ายๆ  ท่ีทาํใหสุ้ขภาพดี โดยไม่ตอ้งเสียค่าใชจ่้ายใด ๆ 

สามารถทาํไดแ้ทบทุกสถานท่ี ไม่วา่จะเป็นท่ีบา้น บา้นท่ีมีบริเวณสามารถใชก้ารออกกาํลงักายเป็นเคร่ืองมือ
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ในการสร้างสุขภาพและความอบอุ่นในครอบครัวได ้      โดยสมาชิกในครอบครัวออกกาํลงักายร่วมกนั   

การทาํงานบา้นแบบต่างๆ นบัวา่เป็นการออกกาํลงักายท่ีดีอยา่งยิง่และไดป้ระโยชน์ทั้งสองประการ คือ 

ร่างกายแขง็แรง และบา้นสะอาดเป็นการสร้างส่ิงแวดลอ้มท่ีดีเพิ่มข้ึน  สถานท่ีทาํงานก็สามารถออกกาํลงั

กายไดเ้ช่น  การข้ึน ลง บนัได การออกกาํลงักายแบบเบาๆ โดยใชอุ้ปกรณ์สาํนกังานเป็นเคร่ืองมือสาํหรับ

ทาํกายบริหาร ในช่วงเวลาพกัสั้นๆ 

               ควรออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมออยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 2-3 คร้ัง  ระยะเวลาในการออกกาํลงักาย

คร้ังละประมาณ 30 นาที  เพราะเป็นเวลาท่ีเหมาะสมร่างกายสามารถเผาผลาญพลงังานไดเ้ตม็ท่ี  อยา่งไรก็

ตามการออกกาํลงักายควรเลือกสรรให้เหมาะสมกบัปัจจยัอ่ืนๆ เช่น วยั แต่ละช่วงวยัจะมีวธีิการออกกาํลงั

กายท่ีใหป้ระสิทธิภาพต่างกนั  ประเภทของกีฬาหรือการออกกาํลงักาย  ขอ้จาํกดัของบุคลท่ีมีโรคประจาํตวั

ระยะเวลา ช่วงเวลาท่ีเหมาะสม การออกกาํลงักายช่วงเชา้ช่วยใหร้ะบบไหลเวยีนโลหิตดี ร่างกายปลอด

โปร่ง 

ส่ิงแวดล้อม 

         ส่ิงแวดลอ้ม เป็นปัจจยัท่ีมีผลโดยตรงต่อทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต  การอยูอ่าศยัในสถานแวดลอ้ม

ท่ีดีช่วยส่งเสริมสุขภาพใหดี้ตามไปดว้ย  ส่ิงแวดลอ้มท่ีดี คือ ความสะอาด ปลอดภยั จากเช้ือโรคฝุ่ นละออง 

ควนัพิษ มลภาวะอนัไดแ้ก่ อากาศเสีย  นํ้าเสีย สถานท่ีเสียงดงัรบกวน แหล่งเส่ือมโทรม ผดิหลกั

สุขลกัษณะ  วธีิการง่ายๆ ในการดูแลส่ิงแวดลอ้มก็เร่ิมจากสถานท่ีใกลต้วั  บา้นพกัอาศยั รักษาความสะอาด

ภายในและภายนอกบริเวณ  สภาพแวดลอ้มของบา้น ฝุ่ นละออง แสงสวา่ง  สัตวมี์พิษ แมลงนาํโรค เช่น 

แมลงสาบ หรือหนู  เหล่าน้ีมีลว้นมีผลต่อผูอ้ยูอ่าศยั  

        นอกจากการใส่ใจดูแลสุขภาพ ดาํเนินตามแนวทางท่ีเหมาะสมแลว้ส่ิงสาํคญัอีกประการคือการ

หลีกเล่ียง  “พฤติกรรมเส่ียง”  เช่น การสูบบุหร่ี  การด่ืมสุรา การใชส้ารเสพติด  ภาวะความเครียด ความ

กดดนั 

 
 
 

 

 

 

 

 

ใบความรู้ 

เร่ืองอารมณ์และความเครียด 
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                ความเครียดสามารถเกิดไดทุ้กแห่งทุกเวลาอาจจะเกิดจากสาเหตุภายนอกเช่น การยา้ยบา้น    

การเปล่ียนงาน ความเจบ็ป่วย การหยา่ร้าง ภาวะวา่งงานความสัมพนัธ์กบัเพื่อน ครอบครัว หรืออาจจะเกิด

จากภายในผูป่้วยเอเช่น ความตอ้งการเรียนดี ความตอ้งการเป็นหน่ึงหรือความเจ็บป่วย ความเครียดเป็น

ระบบเตือนภยัของร่างกายให้เตรียมพร้อมท่ีกระทาํส่ิงใดส่ิงหน่ึง การมีความเครียดนอ้ยเกินไปและมาก

เกินไปไม่เป็นผลดีต่อสุขภาพ ส่วนใหญ่เขา้ใจวา่ความเครียดเป็นส่ิงไม่ดีมนัก่อให้เกิดอาการปวดศีรษะ 

ปวดกลา้มเน้ือ หวัใจเตน้เร็ว แน่นทอ้ง มือเทา้เยน็ แต่ความเครียดก็มีส่วนดีเช่น ความต่ืนเตน้ ความทา้ทาย

และความสนุก สรุปแลว้ความเครียดคือส่ิงท่ีมาทาํใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงชีวติซ่ึงม่ีทั้งผลดีและผลเสีย 

ชนิดของความเครียด 

                 1. Acute stress คือความเครียดท่ีเกิดข้ึนทนัทีและร่างกายก็ตอบสนองต่อความเครียดนั้น

ทนัทีเหมือนกนัโดยมีการหลัง่ฮอร์โมนความเครียด เม่ือความเครียดหายไปร่างกายก็จะกลบัสู่ปกติ

เหมือนเดิมฮอร์โมนก็จะกลบัสู่ปกติ ตวัอยา่งความเครียด  เช่น   เสียง  อากาศเยน็หรือร้อน  ชุมชน 

ท่ีคนมากๆ ความกลวั  ตกใจ หิวขา้วอนัตราย 

              2. Chronic stress หรือความเครียดเร้ือรังเป็นความเครียดท่ีเกิดข้ึนทุกวนัและร่างกายไม่

สามารถตอบสนองหรือแสดงออกต่อความเครียดนั้น ซ่ึงเม่ือนานวนัเขา้ความเครียดนั้นก็จะสะสม 

เป็นความเครียดเร้ือรัง ตวัอยา่งความเครียดเร้ือรัง  เช่น ความเครียดท่ีทาํงาน  ความเครียดท่ีเกิดจาก

ความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล  ความเครียดของแม่บา้น ความเหงา 

ผลเสียต่อสุขภาพ  

              โรคทางเดินอาหารโรคปวดศีรษะไมเกรนโรคปวดหลงั โรคความดนัโลหิตสูงโรคหลอด

เลือดสมอง โรคหวัใจ ติดสุราโรคภูมิแพ ้โรคหอบหืด ภูมิคุม้กนัตํ่าลง เป็นหวดัง่าย อุบติัเหตุขณะ

ทาํงาน การฆ่าตวัตายและมะเร็ง 

หากท่านมีอาการเครียดมากและแสดงออกทางร่างกายดังนี้ 

                    เช่นอ่อนแรงไม่อยากจะทาํอะไร  มีอาการปวดตามตวั ปวดศีรษะ  วติกกงัวล  มีปัญหา

เร่ืองการ นอน  ไม่มีความสุขกบัชีวติ  เป็นโรคซึมเศร้า 

           เมื่อใดต้องปรึกษาแพทย์ 

                       เม่ือคุณรู้สึกเหมือนคนหลงทางหาทางแกไ้ขไม่เจอ   เม่ือคุณกงัวลมากเกินกวา่เหตุ และไม่

สามารถควบคุม เม่ืออาการของความเครียดมีผลต่อคุณภาพชีวิต เช่น การนอน การรับประทานอาหาร  

งานท่ีทาํ ความสัมพนัธ์ของคุณกบัคนรอบขา้ง 
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ใบความรู้ 

เร่ืองมลพษิในอากาศ 

ความรู้ทัว่ไปเกี่ยวกบัมลพษิในอากาศ 

                   ฝุ่นละออง (Particulate  Matter)   มีความหมายรวมถึง   อนุภาคของแขง็และหยดละออง

ของเหลวท่ีแขวนลอย   กระจาย ในอากาศ   อนุภาคท่ีแขวนลอบอยูใ่นอากาศน้ีบางชนิดมีขนาดใหญ่   

และมีสีดาํจนมองเห็นเป็น เขม่าและควนั แต่บางชนิดก็เล็กมากจนมาดว้ยตาเปล่าไม่เห็น โดยทัว่ไปฝุ่ น

ละอองในอากาศมีขนาดตั้งแต่ 100 ไมครอนลงมาฝุ่ นละออง  สามารถก่อใหเ้กิดผลกระทบต่อสุขภาพ 

ของมนุษย ์ สัตวแ์ละส่ิงแวดลอ้ม    เกิดความเดือดร้อน รําคาญและความเสียหายต่ออาคาร   เคร่ืองมือ

เคร่ืองใชต่้างๆภายในโรงงานดว้ย  นานาประเทศจึงไดมี้การกาํหนดมาตรฐานฝุ่ นละออง ในอากาศข้ึน  

                   สาํหรับประเทศสหรัฐอเมริกามีองคก์รช่ือ US EPA(United State Environmental Protection 

Agency)   ไดก้าํหนดค่ามาตรฐานของฝุ่ นรวม(Total Suspended Particulate) และฝุ่ น PM10  แต่ฝุ่ นท่ีมี

ขนาดเล็กนั้น จะเป็นอนัตราย ต่อมากกวา่ฝุ่ นรวม เน่ืองจากสามารถผา่นเขา้ไปในระบบทางเดินหายใจ 

ส่วนในและมีผลกระทบต่อสุขภาพมากกวา่ US. EPAจึงไดย้กเลิกค่ามาตรฐานฝุ่ นรวมและกาํหนดค่า

มาตรฐานฝุ่ นขนาดเล็กเป็น 2 ชนิดคือ 

                  * PM10 หมายถึงฝุ่ นหยาบ (Course Particle) เป็นอนุภาคขนาด 2.5-10 ไมครอน เช่นฝุ่ นท่ี 

เกิดจากถนนท่ีไม่ไดล้าดยาง จากโรงงานบด-ยอ่ยหิน เป็นตน้ 

                  * PM2.5  หมายถึงฝุ่ นละเอียด (Fine Particle)   เป็นอนุภาคท่ีมีขนาดเล็กวา่ 2.5 ไมครอน     

มีแหล่งกาํเนิดเช่นจากควนัเสีย ของรถยนต ์โรงไฟฟ้า โรงงานอุตสาหกรรม  กระบวนการผลิตสารเคมี

เป็นตน้   

                  นอกจากน้ีก๊าซ SO2 NOx และสาร VOC จะทาํปฏิกิริยากบัสารอ่ืน ในอากาศจนทาํใหเ้กิด 

ฝุ่ นละเอียดได ้
 

                   ฝุ่นละออง ขนาดเล็กมีผลกระทบต่อสุขภาพเป็นอยา่งมาก  เม่ือหายใจเขา้ไปในปอดจะเขา้ 

ไปอยูใ่นทางเดินหายใจส่วนล่าง   ในสหรัฐฯพบวา่ผูท่ี้ไดรั้บฝุ่ น PM10 ในระดบัหน่ึงจะทาํใหเ้กิดโรค

หอบหืด (Asthma) และฝุ่ น PM2.5  ในบรรยากาศจะมีความสัมพนัธ์กบัอตัราการเพิ่มของผูป่้วยท่ีเป็น

โรคหวัใจ  และโรคปอดท่ีเขา้มารักษาตวัในห้องฉุกเฉิน  เพิ่มอาการของโรคทางเดินหายใจ  ลด

ประสิทธิภาพการทาํงานของปอดและเก่ียวโยงกบัการเสียชีวติก่อนวยัอนัควร  โดยเฉพาะผูป่้วยสูงอาย ุ
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ประเภทอุตสาหกรรม ช่ือสารมลพษิอากาศ 

อุตสาหกรรมปุ๋ย ,เซรามิก, อลูมิเนียม ไฮโดรเจนฟลูออไรด ์: HF 

โรงกลัน่นํ้ามนั  อุตสาหกรรมก๊าซ  แอมโมเนียและเยื้อกระดาษ ไฮโดรเจนซลัไฟด ์: H2S 

โรงถลุงโลหะ  อุตสาหกรรมเคมี เซเลเนียมไดออกไซด ์: SeO2 

อุตสาหกรรมโซดาไฟ  กระบวนการผลิตพลาสติก ไฮโดรเจนคลอไรด ์: HCI 

การผลิตดินประสิว อุตสาหกรรมต่างๆท่ีมีการสันดาป  ไนโตรเจนออกไซด ์: NO2 

การผลิตกรดกาํมะถนั อุตสาหกรรมใชน้ํ้ามนัเตา-ถ่านหิน ซลัเฟอร์ไดออกไซด ์: SO2 

อุตสาหกรรมปุ๋ย การชุบโลหะ เวชภณัฑอิ์นทรีย-์อนินทรีย ์ 

ทาํพิมพเ์ขียว 

แอมโมเนีย : NH3 

อุตสาหกรรมยอ้มสี  การสังเคราะห์สารอินทรีย ์ ฟอสจีน (PHOSGENE): COCl2 

การผลิตกรด Hydrocyanic, การผลิตเหล็ก อุตสาหกรรมก๊าซ-เคมี ไฮโดรเจนไซยาไนต ์: HCN 

การผลิตเวชภณัฑ์  การยอ้มสี Cholorosulforic Acid คลอโรซลัโฟริก  : HSO2CL 

การผลิตฟอร์มาลีน หนงั  ยางสังเคราะห์ แผน่กั้นแบตเตอร่ี ฟอร์มาลดีไฮด ์: HCHO 

อุตสาหกรรมผลิตหลงัคาไฟเบอร์ สไตรีน : C6H5CHCH2 

การผลิตเมธานอล การผลิตฟอร์มาลีน อุตสาหกรรม

สี  อุตสาหกรรมยางสังเคราะห์  ทาํแชลแลค 

เมธานอล  : CH3OH 

ตัวอย่างมลพษิอากาศกบัอุตสาหกรรมทีเ่กีย่วข้อง 
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บันทกึหลงัการพบกลุ่ม 

 

คร้ังที ่…………..  วนัที่…….  เดือน ……………. พ.ศ………….. 

 

กจิกรรมการเรียนรู้ 

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

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

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

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

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

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

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

 

ส่ิงทีไ่ด้รับจากการเรียนรู้ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

………………………………………………………………………………………………… 
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แบบประเมินกระบวนการทาํงานกลุ่ม 

เร่ือง การดูแลสุขภาพ 

ลาํดบั

ท่ี 

ช่ือกลุ่ม ความ

รับผดิชอบ

และตรงต่อ

เวลา 

(5) 

มีการแบ่ง

หนา้ท่ีการ

ทาํงาน 

(5) 

การ

นาํเสนอ 

(5) 

การแสดงความ

คิดเห็นภายใน

กลุ่ม 

(5) 

รวม 

(20) 

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

 

เกณฑก์ารประเมิน 

 15 – 20 คะแนน   อยูใ่นเกณฑ ์ ดี  แสดงวา่    ผา่น 

 10 – 14 คะแนน  อยูใ่นเกณฑ์ พอใช ้  แสดงวา่   ผา่น 

 ตํ่ากวา่ 10 คะแนน อยูใ่นเกณฑ์ ตอ้งปรับปรุง แสดงวา่   ไม่ผา่น 
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แผนการจัดการเรียนรู้ รายวชิา  ทช21002วชิา สุขศึกษา พลศึกษา 

จํานวน...2..หน่วยกติ 

คร้ังที ่ 2  แบบพบกลุ่ม (6 ช่ัวโมง) 

เร่ือง  การป้องกนัสารเสพติด 

ตัวช้ีวดั  1.อธิบายปัญหา สาเหตุ ประเภทและชนิดของสารเสพติด และการป้องกนัแกไ้ข 

   2.บอกลกัษณะอาการของผูติ้ดสารเสพติด 

   3.อธิบายอนัตราย วธีิการป้องกนัและหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงต่อสารเสพติด 

เนือ้หา   1.ปัญหา สาเหตุ ประเภทและชนิดของสารเสพติด และการป้องกนัแกไ้ข 

   2.ลกัษณะอาการของผูติ้ดสารเสพติด 

                3.อนัตราย การป้องกนัและการหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงต่อสารเสพติด 

ขั้นตอนการจัดกระบวนการเรียนรู้ 

ขั้นที ่1 การกาํหนดสภาพ ปัญหา ความต้องการในการเรียนรู้ 

 
 ครูนาํภาพข่าวการจบัยาเสพติดมาใหผู้เ้รียนวเิคราะห์ถึงปัญหา สาเหตุของภาพข่าวดงักล่าว 

ครูยกตวัอยา่งครอบครัวท่ีผูน้าํครอบครัวติดยาบา้และทาํร้ายคนในครอบครัวจนไดรั้บอนัตรายถึงชีวติ

ดงัภาพข่าวท่ีครูนาํมาใหผู้เ้รียนไดดู้ตอนแรก ครูและผูเ้รียนไดแ้ลกเปล่ียนเรียนรู้ร่วมกนัถึงชนิด 

ประเภทและพิษภยัของสารเสพติด 

ขั้นที ่2 การแสวงหาข้อมูล และจัดการเรียนรู้ 

 1.    ครูแบ่งกลุ่มผูเ้รียนออกเป็น กลุ่ม ๆ ละ 6 – 8 คน 

2.    ครูใหผู้เ้รียนศึกษาประเภทของการออกฤทธ์ิของสารเสพติด ลกัษณะของผูติ้ดสารเสพติด 

และวธีิการป้องกนั 

       - กลุ่มท่ี 1 ประเภทกดระบบประสาท 

       - กลุ่มท่ี 2 ประเภทกระตุน้ประสาท 

       - กลุ่มท่ี 3 ประเภทหลอนประสาท 
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       - กลุ่มท่ี 4 ประเภทออกฤทธ์ิหลายอยา่ง 

3.    ใหผู้เ้รียนส่งตวัแทนกลุ่มออกนาํมาเสนอหนา้ชั้นเรียน 

ขั้นที ่3 การปฏบัิติและนําไปประยุกต์ใช้  

 ใบงาน 

1.   1.   ใหผู้เ้รียนแลกเปล่ียนเรียนรู้ในกลุ่มเพื่อหาขอ้สรุปแลว้ส่งตวัแทนนาํเสนอหนา้ชั้นเรียน 

กลุ่มท่ี 1 สารเสพติดประเภทกดระบบประสาท ไดแ้ก่..................................................... 

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

     ลกัษณะอาการของผูเ้สพ............................................................................................ 

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

                          วธีิป้องกนั................................................................................................................ 

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

         กลุ่มท่ี 2 สารเสพติดประเภทกระตุน้ประสาท ไดแ้ก่...................................................... 

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

       ลกัษณะอาการของผูเ้สพ........................................................................................... 

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

  วธีิป้องกนั................................................................................................................ 

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

  กลุ่มท่ี 3 สารเสพติดประเภทหลอนประสาท ไดแ้ก่....................................................... 

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

ลกัษณะอาการของผูเ้สพ........................................................................................... 

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

  วธีิป้องกนั................................................................................................................ 

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

          กลุ่มท่ี 4 สารเสพติดประเภทออกฤทธ์ิหลายอยา่ง ไดแ้ก่............................................... 

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

  ลกัษณะอาการของผูเ้สพ.......................................................................................... 

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

  วธีิป้องกนั................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................. 
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3. ครูและผูเ้รียนร่วมกนัสรุปสารเสพติดแต่ละประเภท และคิดคาํขวญัต่อตา้นยาเสพ 

ติด ติดบอร์ดในห้องเรียน 

ขั้นที ่4 การประเมนิผล 

      4.1  ประเมินผลงาน 

      4.2  รูปเล่มรายงาน 

 ส่ือ 

1. อินเตอร์เน็ต 

2. แหล่งเรียนรู้ 
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บันทกึหลงัการพบกลุ่ม 

 

คร้ังที ่…………..  วนัที่…….  เดือน……………. พ.ศ………….. 

 

กจิกรรมการเรียนรู้ 

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

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

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

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

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

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

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

 

ส่ิงทีไ่ด้รับจากการเรียนรู้ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

…………………………………………………………………………………………………….. 
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แบบประเมินกระบวนการทาํงานกลุ่ม 

เร่ือง การป้องกนัสารเสพติด 

ลาํดบั

ท่ี 

ช่ือกลุ่ม ความ

รับผดิชอบ

และตรงต่อ

เวลา 

(5) 

มีการแบ่ง

หนา้ท่ีการ

ทาํงาน 

(5) 

การ

นาํเสนอ 

(5) 

การแสดงความ

คิดเห็นภายใน

กลุ่ม 

(5) 

รวม 

(20) 

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

 

เกณฑก์ารประเมิน 

 15 – 20 คะแนน   อยูใ่นเกณฑ ์ ดี  แสดงวา่    ผา่น 

 10 – 14 คะแนน  อยูใ่นเกณฑ์ พอใช ้  แสดงวา่   ผา่น 

 ตํ่ากวา่ 10 คะแนน อยูใ่นเกณฑ์ ตอ้งปรับปรุง แสดงวา่   ไม่ผา่น 
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แผนการจัดการเรียนรู้ รายวชิา  ทช21002วชิา สุขศึกษา พลศึกษา 

จํานวน...2..หน่วยกติ 

คร้ังที ่ 3  แบบพบกลุ่ม (6 ช่ัวโมง) 

เร่ือง  อุบติัเหตุ อุบติัภยั (คร้ังท่ี 1) 

ตัวช้ีวดั  1.อธิบายปัญหา สาเหตุของการเกิดอุบติัเหตุ อุบติัภยั และภยัธรรมชาติ 

   2.วเิคราะห์พฤติกรรมเส่ียงท่ีจะนาํไปสู่ความไม่ปลอดภยัในชีวติและทรัพยสิ์น 

   3.อธิบายอนัตราย วธีิการป้องกนัและหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงต่อสารเสพติด 

เนือ้หา   1.ปัญหา สาเหตุของการเกิดอุบติัเหตุ อุบติัภยั และภยัธรรมชาติ 

   2.การป้องกนัอนัตรายและหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงท่ีจะนาํไปสู่ความไม่ปลอดภยัจาก

อุบติัเหตุ อุบติัภยั และภยัธรรมชาติ 

ขั้นตอนการจัดกระบวนการเรียนรู้ 

ขั้นที ่1 การกาํหนดสภาพ ปัญหา ความต้องการในการเรียนรู้ 

  
1. ครูนาํภาพข่าวอุบติัเหตุเก่ียวกบัการขบัรถตกทางด่วน และ ภาพเหตุการณ์นํ้าท่วม 

จงัหวดัภูเก็ต เม่ือวนัท่ี  22  สิงหาคม  2555 

2. ครูและผูเ้รียนร่วมกนัสนทนาถึงสาเหตุของการเกิดอุบติัเหตุในเร่ืองการขบัรถตกทาง 

ด่วนอุบติัเหตุและภยัธรรมชาติเร่ืองนํ้าท่วม จงัหวดัภูเก็ต เป็นการแลกเปล่ียนเรียนรู้ถึงปัญหา สาเหตุ 

วธีิการแกไ้ข มาแลกเปล่ียนเรียนรู้ร่วมกนั 

 ขั้นที ่2 การแสวงหาข้อมูล และจัดการเรียนรู้ 

 1.    ครูแบ่งกลุ่มผูเ้รียนออกเป็น กลุ่ม ๆ ละ 6 – 8 คน 

2.    ใหผู้เ้รียนแลกเปล่ียนเรียนรู้เก่ียวกบัปัญหา/สาเหตุ/วธีิป้องกนั ของการเกิดอุบติัเหตุ 

อุบติัภยั และภยัธรรมชาติ 

3.    ใหผู้เ้รียนส่งตวัแทนกลุ่มออกนาํมาเสนอหนา้ชั้นเรียน 
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ขั้นที ่3 การปฏบัิติและนําไปประยุกต์ใช้ 

 ใบงาน 

1.   ใหผู้เ้รียนบอกปัญหา สาเหตุ และวธีิการป้องกนัของการเกิดอุบติัเหตุต่าง ๆ ตามท่ีกาํหนด 

1.1  อุบติัเหตุการจราจร 

       ปัญหา....................................................................................................................... 

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

สาเหตุ....................................................................................................................... 

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

  วธีิการป้องกนั........................................................................................................... 

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

                     1.2 อุบติัเหตุในสถานประกอบการ 

       ปัญหา....................................................................................................................... 

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

  สาเหตุ....................................................................................................................... 

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

  วธีิการป้องกนั........................................................................................................... 

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

  1.3 อุบติัเหตุในบา้น 

ปัญหา....................................................................................................................... 

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

  สาเหตุ....................................................................................................................... 

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

  วธีิการป้องกนั.......................................................................................................... 

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

          1.4 อุบติัเหตุในโรงเรียน 

  ปัญหา....................................................................................................................... 

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

  สาเหตุ....................................................................................................................... 

............................................................................................................................................................. 
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  วธีิการป้องกนั........................................................................................................... 

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

2. ใหผู้เ้รียนบอกสาเหตุและวธีิป้องกนัของการเกิดอุบติัภยั และภยัธรรมชาติ 

   2.1 ภยัแลง้ 

         ปัญหา....................................................................................................................... 

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

  สาเหตุ...................................................................................................................... 

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

  วธีิการป้องกนั........................................................................................................... 

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

         2.2 ดินถล่ม 

         ปัญหา....................................................................................................................... 

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

  สาเหตุ...................................................................................................................... 

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

  วธีิการป้องกนั........................................................................................................... 

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

                      2.3 ไฟป่า 

  ปัญหา..................................................................................................................... 

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

  สาเหตุ...................................................................................................................... 

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

  วธีิการป้องกนั........................................................................................................... 

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

                      2.4 ภยัธรรมชาติท่ีเกิดจากแผน่ดินไหว 

         ปัญหา....................................................................................................................... 

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

  สาเหตุ...................................................................................................................... 

............................................................................................................................................................. 
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  วธีิการป้องกนั........................................................................................................... 

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

ขั้นที ่4 การประเมนิผล  

      4.1  ประเมินผลงาน 

 ส่ือ 

1. อินเตอร์เน็ต 

2. แหล่งเรียนรู้ 

3. ใบงาน 
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บันทกึหลงัการพบกลุ่ม 

 

คร้ังที ่…………..  วนัที่…….  เดือน ……………. พ.ศ………….. 

 

กจิกรรมการเรียนรู้ 

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

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

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

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

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

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

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

 

ส่ิงทีไ่ด้รับจากการเรียนรู้ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

……………………………………………………………………………………………………. 
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แบบประเมินกระบวนการทาํงานกลุ่ม 

เร่ือง อุบัติเหตุ อุบัติภัย คร้ังที่ 1 

ลาํดบั

ท่ี 

ช่ือกลุ่ม ความ

รับผดิชอบ

และตรงต่อ

เวลา 

(5) 

มีการแบ่ง

หนา้ท่ีการ

ทาํงาน 

(5) 

การ

นาํเสนอ 

(5) 

การแสดงความ

คิดเห็นภายใน

กลุ่ม 

(5) 

รวม 

(20) 

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

 

เกณฑก์ารประเมิน 

 15 – 20 คะแนน   อยูใ่นเกณฑ ์ ดี  แสดงวา่    ผา่น 

 10 – 14 คะแนน  อยูใ่นเกณฑ์ พอใช ้  แสดงวา่   ผา่น 

 ตํ่ากวา่ 10 คะแนน อยูใ่นเกณฑ์ ตอ้งปรับปรุง แสดงวา่   ไม่ 
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แผนการจัดการเรียนรู้ รายวชิา  ทช21002วชิา สุขศึกษา พลศึกษา 

จํานวน...2..หน่วยกติ 

 

คร้ังที ่ 4  แบบพบกลุ่ม (6 ช่ัวโมง) 

เร่ือง  อุบติัเหตุ อุบติัภยั (คร้ังท่ี 2) 

ตัวช้ีวดั  1.บอกเทคนิค วธีิการขอความช่วยเหลือและการเอาชีวิตรอดเม่ือเผชิญอนัตรายและ

สถานการณ์คบัขนัไดอ้ยา่งเหมาะสม 

   2.อธิบายวธีิการปฐมพยาบาลเม่ือไดรั้บอนัตรายจากอุบติัเหตุ อุบติัภยัไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

เนือ้หา   1.เทคนิค วธีิการขอความช่วยเหลือและการเอาชีวติรอดเม่ือเผชิญอนัตรายและสถานการณ์

คบัขนั 

   2.การปฐมพยาบาลเม่ือไดรั้บอนัตรายจากอุบติัเหตุ อุบติัภยั และภยัธรรมชาติ 

ขั้นตอนการจัดกระบวนการเรียนรู้ 

ขั้นที ่1 การกาํหนดสภาพ ปัญหา ความต้องการในการเรียนรู้ 

 

 

      

 

 

 

1. ครูแสดงบทบาทสมมุติโดยนาํภาพผา้ผกูคอสามเหล่ียมเพื่อพยงุแขนท่ีเกิดสาเหตุจาก 

ไหล่หลุดและใหผู้เ้รียนร่วมกนัวเิคราะห์ถึงส่ิงท่ีเห็นวา่เกิดสาเหตุ และวธีิการปฐมพยาบาลดว้ยตนเอง

ไดห้รือไม่ โดยใชก้ระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้ และครูเป็นผูส้รุปวา่ส่ิงท่ีเกิดข้ึนมาจากอุบติัเหตุ ลม้ 

และเกิดปวดหวัไหล่ จึงนาํผา้สามเหล่ียมท่ีอยูม่าผกูและช่วยผยงุไหล่และแขนเป็นการปฐมพยาบาล

เบ้ืองตน้ก่อนไปพบแพทย ์ซ่ึงเป็นการช่วยเหลือตวัเองเบ้ืองตน้ได ้
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ขั้นที ่2 การแสวงหาข้อมูล และจัดการเรียนรู้ 

 1.    ครูแบ่งกลุ่มผูเ้รียนออกเป็น กลุ่ม ๆ ละ 6 – 8 คน 

2.    ใหผู้เ้รียนสาธิตวธีิการปฐมพยาบาลเบ้ืองตน้ของผูป่้วย 

       - กลุ่มท่ี 1 การปฐมพยาบาลเม่ือถูกไฟฟ้าช็อต 

       - กลุ่มท่ี 2  การปฐมพยาบาลผูป่้วยท่ีมีอาการช็อตเน่ืองจากเลือดไปเล้ียงเซลลต่์าง ๆ ไม่

เพียงพอ 

       - กลุ่มท่ี 3 การปฐมพยาบาลท่ีมีอาการหายใจลาํบากหรือหยดุหายใจ 

       - กลุ่มท่ี 4 การปฐมพยาบาลผูป่้วยเป็นลมแดด 

       - กลุ่มท่ี 5 การปฐมพยาบาลผูป่้วยเป็นลมจากความร้อน 

ขั้นที ่3 การปฏบัิติและนําไปประยุกต์ใช้ 

 ใบงาน 

1. ใหผู้เ้รียนแลกเปล่ียนเรียนรู้ในกลุ่มเพื่อสรุปนาํเสนอหนา้ชั้นเรียน 

2. ใหผู้เ้รียนสาธิตวธีิการปฐมพยาบาลเบ้ืองตน้ของผูป่้วยตามท่ีกาํหนด 

กลุ่มท่ี 1 การปฐมพยาบาลเม่ือถูกไฟฟ้าช็อต 

       สาเหตุ....................................................................................................................... 

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

อาการ....................................................................................................................... 

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

  การปฐมพยาบาล..................................................................................................... 

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

        กลุ่มท่ี 2 การปฐมพยาบาลผูป่้วยท่ีมีอาการช็อตเน่ืองจากเลือดไปเล้ียงเซลลต่์าง ๆ ไม่

เพียงพอ 

       สาเหตุ...................................................................................................................... 

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

  อาการ....................................................................................................................... 

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

  การปฐมพยาบาล..................................................................................................... 

............................................................................................................................................................. 
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กลุ่มท่ี 3 การปฐมพยาบาลท่ีมีอาการหายใจลาํบากหรือหยดุหายใจ 

สาเหตุ....................................................................................................................... 

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

  อาการ....................................................................................................................... 

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

  การปฐมพยาบาล...................................................................................................... 

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

                      กลุ่มท่ี 4 การปฐมพยาบาลผูป่้วยเป็นลมแดด 

  สาเหตุ....................................................................................................................... 

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

  อาการ....................................................................................................................... 

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

  การปฐมพยาบาล...................................................................................................... 

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

         กลุ่มท่ี 5 การปฐมพยาบาลผูป่้วยเป็นลมจากความร้อน 

  สาเหตุ....................................................................................................................... 

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

  อาการ....................................................................................................................... 

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

  การปฐมพยาบาล...................................................................................................... 

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

ขั้นที ่4 การประเมนิผล  

      4.1  ประเมินผลงาน 

 ส่ือ 

1. อินเตอร์เน็ต 

2. แหล่งเรียนรู้ 

3. ใบงาน 
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บันทกึหลงัการพบกลุ่ม 

 

คร้ังที ่…………..  วนัที่…….  เดือน ……………. พ.ศ………….. 

 

กจิกรรมการเรียนรู้ 

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

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

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

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

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

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

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

 

ส่ิงทีไ่ด้รับจากการเรียนรู้ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

……………………………………………………………………………………………………..… 
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แบบประเมินกระบวนการทาํงานกลุ่ม 

เร่ือง อุบัติเหตุ  อุบัติภัย คร้ังที ่ 2 

ลาํดบั

ท่ี 

ช่ือกลุ่ม ความ

รับผดิชอบ

และตรงต่อ

เวลา 

(5) 

มีการแบ่ง

หนา้ท่ีการ

ทาํงาน 

(5) 

การ

นาํเสนอ 

(5) 

การแสดงความ

คิดเห็นภายใน

กลุ่ม 

(5) 

รวม 

(20) 

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

 

เกณฑก์ารประเมิน 

 15 – 20 คะแนน   อยูใ่นเกณฑ์ ดี  แสดงวา่    ผา่น 

 10 – 14 คะแนน  อยูใ่นเกณฑ์ พอใช ้  แสดงวา่   ผา่น 

 ตํ่ากวา่ 10 คะแนน อยูใ่นเกณฑ์ ตอ้งปรับปรุง แสดงวา่   ไม่ผา่น 
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แผนการจัดการเรียนรู้ รายวชิา  ทช21002 วชิา สุขศึกษา พลศึกษา 

จํานวน...2..หน่วยกติ 

คร้ังที ่ 5 แบบ การเรียนรู้ด้วยตนเอง (10 ช่ัวโมง)    

เร่ือง  พฒันาการของร่างกาย 

ตัวช้ีวดั  1.อธิบายโครงสร้าง หนา้ท่ี และการทาํงานของระบบอวยัวะสาํคญัของร่างกาย 5 ระบบ    

                  ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

                2.ปฏิบติัตนในการดูแลรักษาและป้องกนัอาการผดิปกติของระบบอวยัวะสาํคญั 5 ระบบ  

                   ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

                3. อธิบายพฒันาการและการเปล่ียนแปลงตามวยัของมนุษย ์ดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

                    สังคม สติปัญญาไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

เนือ้หา   1.โครงสร้าง หนา้ท่ี การทาํงาน และการดูแลรักษาระบบต่างๆท่ีสาํคญัของร่างกาย 5 ระบบ  

-    ระบบผวิหนงั 

   -    ระบบกลา้มเน้ือ 

   -    ระบบกระดูก 

             -    ระบบไหลเวยีนโลหิต 

             -    ระบบหายใจ 

               2. พฒันาการและการเปล่ียนแปลงตามวยัดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา 

- วยัทารก 

- วยัเด็ก 

- วยัรุ่น 

- วยัผูใ้หญ่ 

           -     วยัชรา 

ขั้นตอนการจัดกระบวนการเรียนรู้ 

ขั้นที ่1 การกาํหนดสภาพ ปัญหา ความต้องการในการเรียนรู้ 

 ครูนาํรูปประกอบโครงสร้างหนา้ท่ีการทาํงานระบบต่าง ๆ ของร่างกายพร้อมอธิบายความสําคญั

บทบาทหนา้ท่ีการทาํงานของร่างกาย 5 ระบบ หากผูเ้รียนไดรั้บมอบหมายให้ไปหาวิธีการป้องกนัดูแล

รักษาของระบบอวยัวะสําคญั 5 ระบบ และพฒันาการและการเปล่ียนแปลงตามวยัดา้นร่างกาย จิตใจ 

อารมณ์ สังคม สติปัญญา ตามใบงานต่อไปน้ี 

2. วธีิการดูแลรักษาระบบของอวยัวะสาํคญัของร่างกาย 
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2.1 วธีิการดูแลรักษาระบบผวิหนงั 

2.2 วธีิการดูแลรักษาระบบกลา้มเน้ือ 

2.3 วธีิการดูแลรักษาระบบกระดูก 

2.4 วธีิการดูแลรักษาระบบไหลเวยีนโลหิต 

2.5 วธีิการดูแลรักษาระบบหายใจ 

3. การพฒันาการ การเปล่ียนแปลงตามวยัดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา 

2.1 วยัทารก 

2.2 วยัเด็ก 

2.3 วยัรุ่น 

2.4 วยัผูใ้หญ่ 

2.5 วยัชรา 

ขั้นที ่2 การแสวงหาข้อมูล และจัดการเรียนรู้ 

1. ใหผู้เ้รียนศึกษาคน้ควา้ขอ้มูลจากแหล่งเรียนรู้ต่าง ๆ เก่ียวกบัวธีิการป้องกนัดูแลรักษาระบบ 

อวยัวะ 5 ระบบ 

1.1 วธีิการดูแลรักษาระบบผวิหนงั 

1.2 วธีิการดูแลรักษาระบบกลา้มเน้ือ 

1.3 วธีิการดูแลรักษาระบบกระดูก 

1.4 วธีิการดูแลรักษาระบบไหลเวยีนโลหิต 

1.5  วธีิการดูแลรักษาระบบหายใจ 

              2.   การพฒันาการ การเปล่ียนแปลงตามวยัดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา 

2.1   วยัทารก 

2.2   วยัเด็ก 

2.3   วยัรุ่น 

2.4   วยัผูใ้หญ่ 

2.5 วยัชรา 

3.    ใหผู้เ้รียนนาํขอ้มูลท่ีไดจ้ากการศึกษาคน้ควา้จดัทาํเป็นรูปเล่มรายงาน 

ขั้นที ่3 การปฏบัิติและนําไปประยุกต์ใช้  
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ใบงาน 

1 ใหผู้เ้รียนศึกษาคน้ควา้โครงสร้างหนา้ท่ีและการดูแลรักษาระบบท่ีสาํคญัของร่างกาย 

1.1 ระบบผวิหนัง 

ความหมาย 

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

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

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

                    หนา้ท่ี

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

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

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

                    วธีิการป้องกนัดูแลรักษา

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

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

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

1.2 ระบบกล้ามเนือ้ 

ความหมาย 

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

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

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

       หนา้ท่ี

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

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

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

                     วธีิการป้องกนัดูแลรักษา

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

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

......................................................................................................................................................        
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1.3 ระบบกระดูก 

ความหมาย 

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

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

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

       หนา้ท่ี

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

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

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

                    วธีิการป้องกนัดูแลรักษา

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

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

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

             1.4 ระบบไหลเวยีนโลหิต 

ความหมาย 

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

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

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

      หนา้ท่ี

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

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

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

       วธีิการป้องกนัดูแลรักษา

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

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

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



47 

 

            1.5 ระบบหายใจ 

       ความหมาย

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

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

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

       หนา้ท่ี

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

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

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

       วธีิการป้องกนัดูแลรักษา

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

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

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

2. ใหผู้เ้รียนศึกษาคน้ควา้การพฒันาการและการเปล่ียนแปลงดา้นต่าง ๆ ของแต่ละวยั 

2.1 วยัทารก    อาย.ุ............. ปี 

                   - ดา้นร่างกาย.................................................................................................................... 

      - ดา้นจิตใจ....................................................................................................................... 

      - ดา้นอารมณ์................................................................................................................... 

      - ดา้นสังคม..................................................................................................................... 

      - ดา้นสติปัญญา................................................................................................................ 

            2.2 วยัเด็ก    อาย.ุ.................... ปี 

      - ดา้นร่างกาย................................................................................................................... 

      - ดา้นจิตใจ....................................................................................................................... 

      - ดา้นอารมณ์................................................................................................................... 

      - ดา้นสังคม..................................................................................................................... 

      - ดา้นสติปัญญา................................................................................................................ 

            2.3 วยัรุ่น      อาย.ุ................... ปี 

      - ดา้นร่างกาย..................................................................................................................... 

      - ดา้นจิตใจ........................................................................................................................ 

      - ดา้นอารมณ์..................................................................................................................... 
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     - ดา้นสังคม........................................................................................................................ 

     - ดา้นสติปัญญา..................................................................................................................            

           2.4  วยัผูใ้หญ่    อาย.ุ................... ปี 

      - ดา้นร่างกาย..................................................................................................................... 

      - ดา้นจิตใจ........................................................................................................................ 

      - ดา้นอารมณ์..................................................................................................................... 

      - ดา้นสังคม....................................................................................................................... 

      - ดา้นสติปัญญา.................................................................................................................             

           2.5  วยัชรา      อาย.ุ.................... ปี 

      - ดา้นร่างกาย..................................................................................................................... 

      - ดา้นจิตใจ........................................................................................................................ 

      - ดา้นอารมณ์..................................................................................................................... 

      - ดา้นสังคม....................................................................................................................... 

      - ดา้นสติปัญญา.................................................................................................................            

ขั้นที ่4 การประเมนิผล 

ส่ือ 

1. หนงัสือเรียน/ส่ือส่ิงพิมพ ์

2. อินเตอร์เน็ต 
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บันทกึหลงัการพบกลุ่ม 

 

คร้ังที ่…………..  วนัที่…….  เดือน ……………. พ.ศ………….. 

 

กจิกรรมการเรียนรู้ 

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

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

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

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

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

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

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

 

ส่ิงทีไ่ด้รับจากการเรียนรู้ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

……………………………………………………………………………………………………..… 
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แบบประเมินการตรวจใบงาน 

เร่ือง พฒันาการของร่างกาย 

ลาํดบัท่ี ช่ือ - นามสกุล ความ

สมบูรณ์

และถูกตอ้ง

ของเน้ือหา 

(5) 

ความเป็น

ระเบียบ

เรียบร้อย 

(5) 

ตรงต่อเวลา 

(5) 

ความ

สวยงามและ

คิด

สร้างสรรค์

(5) 

รวม 

(20) 

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

 

เกณฑก์ารประเมิน 

 15 – 20 คะแนน   อยูใ่นเกณฑ ์ ดี  แสดงวา่    ผา่น 

 10 – 14 คะแนน  อยูใ่นเกณฑ์ พอใช ้  แสดงวา่   ผา่น 

 ตํ่ากวา่ 10 คะแนน อยูใ่นเกณฑ์ ตอ้งปรับปรุง แสดงวา่   ไม่ผา่น 
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แผนการจัดการเรียนรู้ รายวชิา  ทช21002 วชิา สุขศึกษา พลศึกษา 

จํานวน...2..หน่วยกติ 

 

คร้ังที ่ 6 แบบการเรียนรู้ด้วยตนเอง (14 ช่ัวโมง)    

เร่ือง  การดูแลรักษาสุขภาพ 

ตัวช้ีวดั  1.ระบุการเปล่ียนแปลงเม่ือเขา้สู่วยัหนุ่มสาว 

                2.อธิบายวธีิการหลีกเล่ียงพฤติกรรมท่ีนาํไปสู่การมีเพศสัมพนัธ์ การล่วงละเมิดทางเพศและ

การตั้งครรภท่ี์ไม่พึงประสงค ์

   3.อธิบายวธีิการดูแลสุขภาพทางเพศท่ีเหมาะสมและไม่ทาํใหเ้กิดปัญหาทางเพศ 

เนือ้หา   1.สุขภาพทางเพศ 

1.1 การคุมกาํเนิด 

1.2 การทอ้งไม่พร้อม 

1.3 การทาํแทง้ 

1.4 การติดเช้ือ HIVS 

                2.พฤติกรรมท่ีนาํไปสู่การล่วงละเมิดทางเพศ การมีเพศสัมพนัธ์ และการตั้งครรภท่ี์ไม่พึง

ประสงค ์

3.1 การเปล่ียนแปลงเม่ือเขา้วยัหนุ่มสาว 

3.2 การป้องกนัและหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงต่อการล่วงละเมิดทางเพศและการ 

ตั้งครรภท่ี์ไม่พึงประสงค ์

 

ขั้นตอนการจัดกระบวนการเรียนรู้ 

ขั้นที ่1 การกาํหนดสภาพ ปัญหา ความต้องการในการเรียนรู้ 

 ครูไดน้าํตวัอยา่งถุงยางอนามยัและหวัขอ้ข่าวโรคเอดส์ และการทาํแทง้มาใหผู้เ้รียนได้

แลกเปล่ียนเรียนรู้ร่วมกนัโดยครูมอบหมายใหผู้เ้รียนไปศึกษาหาความรู้ เร่ือง ความหมายสาเหตุและ

วธีิการป้องกนัของการคุมกาํเนิด การทอ้งไม่พร้อม การทาํแทง้ และการติดเช้ือ HIVS และการล่วง

ละเมิดทางเพศและการตั้งครรภไ์ม่พึงประสงค ์
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ขั้นที ่2 การแสวงหาข้อมูล และจัดการเรียนรู้ 

1. ใหผู้เ้รียนศึกษาคน้ควา้ขอ้มูลจากแหล่งเรียนรู้/ผูรู้้ เก่ียวกบัสุขภาพทางเพศ ความหมาย  

สาเหตุ และวธีิป้องกนั 

1.1 การคุมกาํเนิด 

1.2 การทอ้งไม่พร้อม 

1.3 การทาํแทง้ 

1.4 การติดเช้ือ HIVS 

 2.    การล่วงละเมิดทางเพศ 

 3.    การตั้งครรภท่ี์ไม่พึงประสงค ์

 4.    ใหผู้เ้รียนนาํขอ้มูลท่ีไดจ้ดัทาํเป็นรูปเล่ม 

ขั้นที ่3 การปฏบัิติและนําไปประยุกต์ใช้  

  ใบงาน 

1. ใหผู้เ้รียนศึกษาคน้ควา้จากแหล่งเรียนรู้เก่ียวกบัสุขภาพทางเพศ 

1.1 การคุมกาํเนิด 

ความหมาย................................................................................................................ 

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

สาเหตุ....................................................................................................................... 

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

  วธีิการป้องกนั........................................................................................................... 

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

       1.2   การทอ้งไม่พร้อม 

  ความหมาย.............................................................................................................. 

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

  สาเหตุ....................................................................................................................... 

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

  วธีิการป้องกนั.......................................................................................................... 

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

      1.3   การทาํแทง้ 

ความหมาย................................................................................................................ 

........................................................................................................................................................... 
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  สาเหตุ....................................................................................................................... 

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

  วธีิการป้องกนั........................................................................................................... 

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

   1.4 การติดเช้ือ HIVS 

ความหมาย.................................................................................................................. 

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

            สาเหตุ......................................................................................................................... 

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

                        วธีิการป้องกนั.............................................................................................................. 

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

2. ใหผู้เ้รียนศึกษาหาความรู้เก่ียวกบัการล่วงละเมิดทางเพศมาสังเขป 

3. ใหผู้เ้รียนศึกษาหาความรู้แหล่งขอ้มูล เร่ือง การตั้งครรภท่ี์ไม่พึงประสงค ์

           

ขั้นที ่4 การประเมนิผล 

      4.1  ประเมินผลงาน 

      4.2  รูปเล่มรายงาน 

ส่ือ 

1. อินเตอร์เน็ต 

2. แหล่งเรียนรู้ 

3. ใบงาน 
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บันทกึหลงัการพบกลุ่ม 

 

คร้ังที ่…………..  วนัที่…….  เดือน ……………. พ.ศ………….. 

 

กจิกรรมการเรียนรู้ 

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

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

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

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

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

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

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

 

ส่ิงทีไ่ด้รับจากการเรียนรู้ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

……………………………………………………………………………………………………..… 
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แบบประเมินการตรวจใบงาน 

เร่ือง การดูแลสุขภาพ 

ลาํดบัท่ี ช่ือ - นามสกุล ความ

สมบูรณ์

และถูกตอ้ง

ของเน้ือหา 

(5) 

ความเป็น

ระเบียบ

เรียบร้อย 

(5) 

ตรงต่อเวลา 

(5) 

ความ

สวยงามและ

คิด

สร้างสรรค์

(5) 

รวม 

(20) 

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

 

เกณฑก์ารประเมิน 

 15 – 20 คะแนน   อยูใ่นเกณฑ ์ ดี  แสดงวา่    ผา่น 

 10 – 14 คะแนน  อยูใ่นเกณฑ์ พอใช ้  แสดงวา่   ผา่น 

 ตํ่ากวา่ 10 คะแนน อยูใ่นเกณฑ ์ ตอ้งปรับปรุง แสดงวา่   ไม่ผา่น 
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แผนการจัดการเรียนรู้ รายวชิา  ทช21002 วชิา สุขศึกษา พลศึกษา 

จํานวน...2..หน่วยกติ 

 

คร้ังที ่ 7  แบบการเรียนรู้ด้วยตนเอง (10 ช่ัวโมง)   

เร่ือง  สารอาหาร 

ตัวช้ีวดั  1.วเิคราะห์ปัญหาสุขภาพท่ีเกิดจากการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกหลกัโภชนาการ 

                2.บอกปริมาณสารอาหารท่ีร่างกายตอ้งการตามเพศ วยั และสภาพร่างกาย 

   3.อธิบายวธีิการประกอบอาหารเพื่อรักษาคุณค่าของสารอาหาร 

เนือ้หา   1.ปัญหาสุขภาพท่ีเกิดจากการบริโภคอาหารไม่ถูกหลกัโภชนาการ 

     1.1 ภาวะทุพโภชนาการ 

                  1.2 ภาวะโภชนาการเกินอาหาร 

                2.ปริมาณความตอ้งการสารอาหารตามเพศ วยั และสภาพร่างกาย 

                3.วธีิการประกอบอาหารเพื่อคงคุณค่าของสารอาหาร 

 

ขั้นตอนการจัดกระบวนการเรียนรู้ 

ขั้นที ่1 การกาํหนดสภาพ ปัญหา ความต้องการในการเรียนรู้ 

 ครูนาํตวัอยา่งอาหารมา 2 ชนิด คือ ก๋วยเต๋ียวเส้นเล็กหมูสับ และเส้นใหญ่ผดัซีอ้ิวใส่หมู ครูให้

ผูเ้รียนเลือกอาหารท่ีนาํมาเสนอเพียงอยา่งเดียว ใหผู้เ้รียนบอกเหตุผลของการเลือกรับประทาน ครู

สรุปจาํนวนผูเ้รียนท่ีเลือกอาหารทั้ง 2 ชนิด และอธิบายคุณค่าของสารอาหารท่ีนาํมาเป็นของตวัอยา่ง 

ครูตั้งประเด็นเพื่อให้ผูเ้รียนไปศึกษาหาความรู้เก่ียวกบัปัญหาสุขภาพท่ีเกิดจากการบริโภคอาหารไม่

ถูกหลกัโภชนาการ ความตอ้งการสารอาหารตามเพศ วยั และสภาพร่างกาย และวธีิการประกอบอาหร

เพื่อคงคุณค่าของสารอาหาร 

  

ขั้นที ่2 การแสวงหาข้อมูล และจัดการเรียนรู้ 

 1.    ใหผู้เ้รียนบอกถึงปัญหาสุขภาพท่ีเกิดจากการบริโภคอาหารไม่ถูกหลกัโภชนาการ 

1.1 ภาวะทุพโภชนาการ 

                    1.2 ภาวะโภชนาการเกินอาหาร 
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2.    ใหผู้เ้รียนศึกษาคน้ควา้ปริมาณความตอ้งการของสารอาหารตามเพศ วยั และสภาพร่างกาย 

2.1  วยัทารก 

2.2 วยัเด็ก  

2.3 วยัรุ่น 

2.4 วยัผูใ้หญ่ 

2.5 วยัผูสู้งอาย ุ

 3.    ใหผู้เ้รียนเขียนส่วนประกอบอาหารท่ีผูเ้รียนรับประทานมา 1 รายการ พร้อมทั้งอธิบายถึง

วธีิการประกอบอาหารนั้นอยา่งไร เพื่อรักษาคุณค่าของสารอาหารลงในตารางท่ีกาํหนด 

 4.    ใหผู้เ้รียนนาํขอ้มูลท่ีไดจ้ดัทาํเป็นรูปเล่ม 

ขั้นที ่3 การปฏบัิติและนําไปประยุกต์ใช้  

 ใบงาน 

1.   ใหผู้เ้รียนบอกถึงปัญหาสุขภาพท่ีเกิดจากการบริโภคอาหารไม่ถูกหลกัโภชนาการ 

1.1 ภาวะทุพโภชนาการ 

      ความหมาย................................................................................................................ 

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

  สาเหตุของการเกิดโรค.............................................................................................. 

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

  วธีิการป้องกนั........................................................................................................... 

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

1.2 ภาวะโภชนาการเกินอาหาร 

       ความหมาย............................................................................................................... 

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

  สาเหตุของการเกิดโรค.............................................................................................. 

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

  วธีิการป้องกนั.......................................................................................................... 

............................................................................................................................................................ 
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2. ใหผู้เ้รียนศึกษาคน้ควา้ปริมาณความตอ้งการของสารอาหารตามเพศ วยั และสภาพ 

ร่างกาย 

วยั ปริมาณสารอาหาร 

วยัทารก  

เด็กก่อนวยัเรียน  

เด็กวยัเรียน  

วยัรุ่น  

วยัผูใ้หญ่และวยักลางคน  

วยัสูงอาย ุ  

3. ใหผู้เ้รียนเขียนส่วนประกอบอาหารท่ีผูเ้รียนรับประทานมา 1 รายการ พร้อมทั้งอธิบาย 

ถึงวธีิการประกอบอาหารนั้นอยา่งไร เพื่อรักษาคุณค่าของสารอาหารลงในตารางท่ีกาํหนด 

 

ส่วนประกอบอาหาร 

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

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

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

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

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

วธีิการประกอบอาหารเพื่อรักษาคุณค่าของสารอาหาร 

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

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

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

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

............................................................................................................................................................... 
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4. ใหผู้เ้รียนนาํขอ้มูลท่ีไดจ้ดัทาํเป็นรูปเล่ม 

ขั้นที ่4 การประเมนิผลให้ผูเ้รียนศึกษาคน้ควา้หาขอ้มูลจากอินเตอร์เน็ต แหล่งเรียนรู้ เก่ียวกบั 

      4.1  ประเมินผลงาน 

      4.2  รูปเล่มรายงาน 

 ส่ือ 

1. อินเตอร์เน็ต 

2. แหล่งเรียนรู้ 

3. ใบงาน 
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บันทกึหลงัการพบกลุ่ม 

 

คร้ังที ่…………..  วนัที่…….  เดือน ……………. พ.ศ………….. 

 

กจิกรรมการเรียนรู้ 

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

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

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

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

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

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

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

 

ส่ิงทีไ่ด้รับจากการเรียนรู้ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 

 



61 

 

แบบประเมินการตรวจใบงาน 

เร่ือง สารอาหาร 

ลาํดบัท่ี ช่ือ - นามสกุล ความ

สมบูรณ์

และถูกตอ้ง

ของเน้ือหา 

(5) 

ความเป็น

ระเบียบ

เรียบร้อย 

(5) 

ตรงต่อเวลา 

(5) 

ความ

สวยงามและ

คิด

สร้างสรรค์

(5) 

รวม 

(20) 

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

 

เกณฑก์ารประเมิน 

 15 – 20 คะแนน   อยูใ่นเกณฑ ์ ดี  แสดงวา่    ผา่น 

 10 – 14 คะแนน  อยูใ่นเกณฑ์ พอใช ้  แสดงวา่   ผา่น 

 ตํ่ากวา่ 10 คะแนน อยูใ่นเกณฑ์ ตอ้งปรับปรุง แสดงวา่   ไม่ผา่น 
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แผนการจัดการเรียนรู้ รายวชิา  ทช21002 วชิา สุขศึกษา พลศึกษา 

จํานวน...2..หน่วยกติ 

 

คร้ังที ่ 8  แบบการเรียนรู้ด้วยตนเอง (6 ช่ัวโมง)   

เร่ือง  โรคระบาด 

ตัวช้ีวดั  1.อธิบายสาเหตุ อาการ การป้องกนัและการรักษา โรคท่ีเป็นปัญหาต่อสุขภาพไดอ้ยา่ง

ถูกตอ้ง 

เนือ้หา   1.สาเหตุ อาการ การป้องกนัและการรักษา โรคท่ีเป็นปัญหาสาธารณสุข 

     1.1 โรคไขเ้ลือกออก 

                  1.2 โรคมาลาเรีย 

                  1.3 โรคไขห้วดันก โรคซาร์ 

     1.4 โรคอหิวาตกโรค 

                        ฯลฯ 

ขั้นตอนการจัดกระบวนการเรียนรู้ 

ขั้นที ่1 การกาํหนดสภาพ ปัญหา ความต้องการในการเรียนรู้ 

เพลง ยงุลาย 

ยงุลายตวัผูต้วัเมีย         อายเุฉล่ียนั้นไม่เท่ากนั 
ยงุลายตวัผูสิ้บวนั                แต่ตวัเมียนั้นเป็นเดือนรู้ไหม 

ยงุลายเม่ือโตเตม็ท่ี       รีบรุดทนัทีไปแหล่งนํ้าใส 
ยิง่นํ้าฝนเป็นท่ีถูกใจ            ต่างลงวางไข่ส่ีวนัเป็นลูกนํ้า 

สิบวนัเป็นตวัอา้ยโม่ง    ชีวติเช่ือมโยงเวยีนวา่ยผดุดาํ 
โตไวแหวกวา่ยประจาํ          สองวนัหนีนํ้าข้ึนเป็นยงุลาย 

   

 ครูนาํเพลงยงุลาย ใหผู้เ้รียนฟัง หลงัจากฟังจบ ครูไดถ้ามผูเ้รียนวา่ไดข้อ้คิดอะไรจากการฟัง

เพลงดงักล่าว ครูและผูเ้รียนร่วมกนัแลกเปล่ียนเรียนรู้เก่ียวกบัเน้ือเพลงท่ีเตรียมมาทาํให้ทราบวา่โรค

ระบาดท่ีเกิดข้ึนในปัจจุบนัเป็นปัญหาของสังคม จากสาเหตุดงักล่าว ครูไดม้อบหมายใหผู้เ้รียนไป

ศึกษาหาความรู้เก่ียวกบั สาเหตุ อาการ การป้องกนั และรักษาโรค โรคไขเ้ลือดออก โรคมาลาเรีย โรค

ไขห้วดันก โรคซาร์ โรคอหิวาตกโรค  
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ขั้นที ่2 การแสวงหาข้อมูล และจัดการเรียนรู้ 

 1.    ใหผู้เ้รียนศึกษาคน้ควา้หาขอ้มูลจากอินเตอร์เน็ต แหล่งเรียนรู้ เก่ียวกบั 

1.1 โรคไขเ้ลือดออก 

                    1.2 โรคมาลาเรีย 

       1.3 โรคไขห้วดันก 

       1.4 โรคซาร์ 

       1.5 โรคอหิวาตกโรค 

2.    ใหผู้เ้รียนนาํขอ้มูลท่ีไดจ้ดัทาํเป็นรูปเล่ม 

 

ขั้นที ่3 การปฏบัิติและนําไปประยุกต์ใช้  

 ใบงาน 

1.   ใหผู้เ้รียนศึกษาคน้ควา้หาขอ้มูลจากอินเตอร์เน็ต แหล่งเรียนรู้ เก่ียวกบั 

1.1 โรคไขเ้ลือดออก 

      สาเหตุ........................................................................................................................ 

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

  อาการ....................................................................................................................... 

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

  การป้องกนัและการรักษา......................................................................................... 

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

        1.2 โรคมาลาเรีย 

       สาเหตุ....................................................................................................................... 

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

  อาการ....................................................................................................................... 

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

  การป้องกนัและการรักษา........................................................................................ 

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

 

1.3 โรคไขหวดันก 

สาเหตุ....................................................................................................................... 

............................................................................................................................................................. 
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  อาการ....................................................................................................................... 

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

  การป้องกนัและการรักษา......................................................................................... 

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

       1.4  โรคซาร์ 

  สาเหตุ....................................................................................................................... 

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

  อาการ....................................................................................................................... 

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

  การป้องกนัและการรักษา......................................................................................... 

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

       1.5  โรคอหิวาตกโรค 

  สาเหตุ....................................................................................................................... 

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

  อาการ....................................................................................................................... 

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

  การป้องกนัและการรักษา......................................................................................... 

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

 2.  ใหผู้เ้รียนนาํขอ้มูลท่ีไดจ้ดัทาํเป็นรูปเล่ม  

ขั้นที ่4 การประเมนิผล 

      4.1  ประเมินผลงาน 

      4.2  รูปเล่มรายงาน 

 ส่ือ 

1. อินเตอร์เน็ต 

2. แหล่งเรียนรู้ 

3. ใบงาน 
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บันทกึหลงัการพบกลุ่ม 

 

คร้ังที ่…………..  วนัที่…….  เดือน ……………. พ.ศ………….. 

 

กจิกรรมการเรียนรู้ 

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

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

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

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

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

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

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

 

ส่ิงทีไ่ด้รับจากการเรียนรู้ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

……………………………………………………………………………………………………..… 
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แบบประเมินการตรวจใบงาน 

เร่ือง โรคระบาด 

ลาํดบัท่ี ช่ือ - นามสกุล ความ

สมบูรณ์

และถูกตอ้ง

ของเน้ือหา 

(5) 

ความเป็น

ระเบียบ

เรียบร้อย 

(5) 

ตรงต่อเวลา 

(5) 

ความ

สวยงามและ

คิด

สร้างสรรค์

(5) 

รวม 

(20) 

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

 

เกณฑก์ารประเมิน 

 15 – 20 คะแนน   อยูใ่นเกณฑ ์ ดี  แสดงวา่    ผา่น 

 10 – 14 คะแนน  อยูใ่นเกณฑ์ พอใช ้  แสดงวา่   ผา่น 

 ตํ่ากวา่ 10 คะแนน อยูใ่นเกณฑ์ ตอ้งปรับปรุง แสดงวา่   ไม่ผา่น 
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แผนการจัดการเรียนรู้ รายวชิา  ทช21002 วชิา สุขศึกษา พลศึกษา 

จํานวน...2..หน่วยกติ 

 

คร้ังที ่  9   แบบการเรียนรู้ด้วยตนเอง (6 ช่ัวโมง)  

เร่ือง  ยาแผนโบราณและสมุนไพร 

ตัวช้ีวดั  1.บอกหลกัและวธีิการใชย้าไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

   2.อธิบายอนัตรายจากการใชย้าประเภทต่าง ๆ ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 

เนือ้หา   1.หลกัและวธีิการใชย้า 

     1.1 ยาแผนโบราณ 

                  1.2 ยาสมุนไพร 

               2.อนัตรายจากการใชย้า 

ขั้นตอนการจัดกระบวนการเรียนรู้ 

ขั้นที ่1 การกาํหนดสภาพ ปัญหา ความต้องการในการเรียนรู้ 

 ครูนาํตวัอยา่งยาดองเหลา้และตน้ตะไคร้ มาใหผู้เ้รียนไดแ้ลกเปล่ียนเรียนรู้และแยกวา่ ยาชนิดใดเป็น

ยาแผนโบราณและยาสมุนไพร โดยสรุปประเภทของยาแผนโบราณและสมุนไพรพร้อมบอกวธีิการใช ้

ขั้นที ่2 การแสวงหาข้อมูล และจัดการเรียนรู้ 

 1.   ใหผู้เ้รียนศึกษาคน้ควา้หลกัและวธีิการใชย้า 

1.1 ยาแผนโบราณ 

                    1.2  ยาสมุนไพร 

       1.3  อนัตรายจากการใชย้า 

2.   ใหผู้เ้รียนนาํขอ้มูลท่ีไดจ้ดัทาํเป็นรูปเล่ม 

ขั้นที ่3 การปฏบัิติและนําไปประยุกต์ใช้  
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ใบงาน 

1.   ใหผู้เ้รียนศึกษาคน้ควา้หลกัและวธีิการใชย้า 

1.1 ยาแผนโบราณ 

 - ยาแกป้วดทอ้ง      สรรพคุณ................................................................................... 

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

วธีิใช.้...................................................................................................................... 

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

             - ยาธาตุนํ้าแดง       สรรพคุณ..................................................................................... 

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

  วธีิใช.้........................................................................................................................ 

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

     -ยาแกแ้พ ้              สรรพคุณ..................................................................................... 

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

  วธีิใช.้........................................................................................................................ 

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

       1.2  ยาสมุนไพร 

  - ยาตม้    สรรพคุณ........................................................................................ 

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

  วธีิใช.้...................................................................................................................... 

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

             - ยาผง    สรรพคุณ...................................................................................... 

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

  วธิใช.้........................................................................................................................ 

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

  - ยาชง  สรรพคุณ...................................................................................... 

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

  วธีิใช.้........................................................................................................................ 

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

       1.3  อนัตรายจากการใชย้า 

2.  ใหผู้เ้รียนนาํขอ้มูลท่ีไดจ้ดัทาํเป็นรูปเล่ม 
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ขั้นที ่4 การประเมนิผล 

      4.1  ประเมินผลงาน 

      4.2  รูปเล่มรายงาน 

 

ส่ือ 

1. อินเตอร์เน็ต 

2. แหล่งเรียนรู้ 

3. ใบงาน 
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บันทกึหลงัการพบกลุ่ม 

 

คร้ังที ่…………..  วนัที่…….  เดือน ……………. พ.ศ………….. 

 

กจิกรรมการเรียนรู้ 

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

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

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

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

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

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

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

 

ส่ิงทีไ่ด้รับจากการเรียนรู้ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

……………………………………………………………………………………………………..… 
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แบบประเมินการตรวจใบงาน 

เร่ือง ยาแผนโบราณและสมุนไพร 

ลาํดบัท่ี ช่ือ - นามสกุล ความ

สมบูรณ์

และถูกตอ้ง

ของเน้ือหา 

(5) 

ความเป็น

ระเบียบ

เรียบร้อย 

(5) 

ตรงต่อเวลา 

(5) 

ความ

สวยงามและ

คิด

สร้างสรรค์

(5) 

รวม 

(20) 

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

 

เกณฑก์ารประเมิน 

 15 – 20 คะแนน   อยูใ่นเกณฑ ์ ดี  แสดงวา่    ผา่น 

 10 – 14 คะแนน  อยูใ่นเกณฑ์ พอใช ้  แสดงวา่   ผา่น 

 ตํ่ากวา่ 10 คะแนน อยูใ่นเกณฑ์ ตอ้งปรับปรุง แสดงวา่   ไม่ผา่น 
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แผนการจัดการเรียนรู้ รายวชิา  ทช21002 วชิา สุขศึกษา พลศึกษา 

จํานวน...2..หน่วยกติ 

คร้ังที ่ 10  แบบการเรียนรู้ด้วยตนเอง (10 ช่ัวโมง) 

เร่ือง  ทกัษะชีวติเพื่อการส่ือสาร 

ตัวช้ีวดั  1.บอกความหมายและความสาํคญัของทกัษะชีวติ (Life Skill) ไดท้ั้ง 10 ประการ 

   2.บอกทกัษะชีวติท่ีจาํเป็นไดอ้ยา่งนอ้ย 3 ประการ 

  3.ประยกุตใ์ชก้ระบวนการทกัษะชีวติในการดาํเนินชีวิตไดอ้ยา่งเหมาะสม 

  4.แนะนาํผูอ่ื้นในการนาํทกัษะการแกปั้ญหาในครอบครัวและการทาํงาน 

เนือ้หา   1.ความหมาย ความสาํคญั ของทกัษะชีวติ 10 ประการ 

   2.ทกัษะชีวติท่ีจาํเป็น 3 ประการ 

      - ทกัษะการส่ือสารอยา่งมีประสิทธิภาพ 

      - ทกัษะการสร้างสัมพนัธภาพระหวา่งบุคคล 

                   - ทกัษะในการเขา้ใจและเห็นใจผูอ่ื้น 

 

ขั้นตอนการจัดกระบวนการเรียนรู้ 

ขั้นที ่1 การกาํหนดสภาพ ปัญหา ความต้องการในการเรียนรู 

1. ครูชวนคิด ชวนคุยกบัผูเ้รียน เร่ือง การใชชี้วติในสังคมอยา่งปลอดภยัและมีความสุข 

โดยใหผู้เ้รียนไดแ้ลกเปล่ียนเรียนรู้ระหวา่งครูและเพื่อนร่วมกนัถึงการถูกชกัจูงใหไ้ปในทางท่ีผดิและ

รู้จกัปฏิเสธ โดยใชเ้ร่ือง การส่ือสาร การสร้างสัมพนัธ์ การเขา้ใจ และเห็นใจผูอ่ื้น 

2. ครูสรุปและแนะนาํขอ้ดีและขอ้เสียเพื่อใหผู้เ้รียนไดน้าํไปใชใ้นชีวติจริง 

ขั้นที ่2 การแสวงหาข้อมูล และจัดการเรียนรู้ 

 1.    ครูใหผู้เ้รียนศึกษาหาความรู้จากแหล่งเรียนรู้ อินเตอร์เน็ต 

2.    ครูมอบหมายใหผู้เ้รียนใหไ้ปศึกษาเก่ียวกบั ความหมายและความสาํคญัของทกัษะชีวติ 

10 ประการ 

3.    ใหผู้เ้รียนนาํขอ้มูลท่ีไดจ้ดัทาํเป็นรูปเล่ม 
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ขั้นที ่3 การปฏบัิติและนําไปประยุกต์ใช้ 

 ใบงาน 

1. ใหผู้เ้รียนศึกษาคน้ควา้หาขอ้มูลตามหวัขอ้ท่ีครูกาํหนด 

2. ใหผู้เ้รียนศึกษาอธิบายความหมายและความสาํคญัของทกัษะชีวติทั้ง 10 ประการ 

 

ความหมายและความสาํคญัของทกัษะชีวติ 

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

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

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

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

.................................................................................................................................................      -     

                       ทกัษะชีวติ 10 ประการ 

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

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

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

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

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

3. ใหผู้เ้รียนบอกถึงทกัษะชีวติท่ีผูเ้รียนสามารถนาํมาประยกุตใ์ชใ้นการดาํเนินชีวิต และ 

แกปั้ญหาในหวัขอ้ท่ีกาํหนดต่อไปน้ี 

        - การคบเพื่อน 

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

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

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

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

        - การทาํงาน 

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

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

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

.................................................................................................................................................... 
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ขั้นที ่4 การประเมนิผล  

      4.1  ประเมินผลงาน 

      4.2  รูปเล่มรายงาน 

ส่ือ 

1. อินเตอร์เน็ต 

2. แหล่งเรียนรู้ 

3. ใบงาน 
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บันทกึหลงัการพบกลุ่ม 

 

คร้ังที ่…………..  วนัที่…….  เดือน ……………. พ.ศ………….. 

 

กจิกรรมการเรียนรู้ 

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

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

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

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

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

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

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

 

ส่ิงทีไ่ด้รับจากการเรียนรู้ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

……………………………………………………………………………………………………..… 
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แบบประเมินการตรวจใบงาน 

เร่ือง ทกัษะชีวติเพือ่การส่ือสาร 

ลาํดบัท่ี ช่ือ - นามสกุล 

ความ

สมบูรณ์

และถูกตอ้ง

ของเน้ือหา 

(5) 

ความเป็น

ระเบียบ

เรียบร้อย 

(5) 

ตรงต่อเวลา 

(5) 

ความสวยงาม

และคิด

สร้างสรรค์

(5) 

รวม 

(20) 

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

       

 

เกณฑก์ารประเมิน 

 15 – 20 คะแนน   อยูใ่นเกณฑ ์ ดี  แสดงวา่    ผา่น 

 10 – 14 คะแนน  อยูใ่นเกณฑ์ พอใช ้  แสดงวา่   ผา่น 

 ตํ่ากวา่ 10 คะแนน อยูใ่นเกณฑ์ ตอ้งปรับปรุง แสดงวา่   ไม่ผา่น 
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คณะผู้ทํางาน 
 

1. ดร.รุ่งอรุณ             ไสยโสภณ ท่ีปรึกษา 

2. นายอภิรัตน์ พงษว์เิศษ ครู กศน.ตาํบลสะเดา  กศน. อาํเภอขขุนัธ์ 

3. นางนงคนุ์ช พฒันศกัด์ิศิริ ครู กศน.ตาํบลมหาสวสัด์ิ กศน.อาํเภอพุทธมณฑล 

4. นางสาวนฤมล มูลทองชุน ครู กศน.ตาํบลหนองปากโลง กศน.อาํเภอเมืองนครปฐม 

5. นางสาวสายพิณ ดิษแช่ม  ครู กศน.ตาํบลสามความเผือก กศน.อาํเภอเมืองนครปฐม 

6. นางสาวปิยะพร ศรีแกว้  ครู กศน.ตาํบลปทุมวนั กศน. เขตปทุมวนั กทม. 
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คณะผู้จดัทํา 

 

ทีป่รึกษา 

นายประเสริฐ บุญเรือง เลขาธิการ กศน. 

นายชยัยศ อ่ิมสุวรรณ์ รองเลขาธิการ กศน. 

นางวทันี จนัทร์โอกุล ผูเ้ช่ียวชาญเฉพาะดา้นพฒันาส่ือการเรียนการสอน 

นายกุลธร เลิศสุริยะกุล ผูเ้ช่ียวชาญเฉพาะดา้นการพฒันาหลกัสูตร 

นางศุทธินี งามเขตต ์ ผูอ้าํนวยการกลุ่มพฒันาการศึกษานอกโรงเรียน 

 

คณะทาํงาน 

นางศุทธินี งามเขตต ์ ผูอ้าํนวยการกลุ่มพฒันาการศึกษานอกโรงเรียน 

นางรุ่งอรุณ  ไสยโสภณ กลุ่มพฒันาการศึกษานอกโรงเรียน 

นางญาณิศา สุขอุดม กลุ่มพฒันาการศึกษานอกโรงเรียน 

นางนุสรา สกลนุกรกิจ กลุ่มพฒันาการศึกษานอกโรงเรียน 

นางสาวพชัราภรณ์ ธญัมณีเลิศสกุล กลุ่มพฒันาการศึกษานอกโรงเรียน 

 

ผู้รับผดิชอบ  

นางรุ่งอรุณ  ไสยโสภณ กลุ่มพฒันาการศึกษานอกโรงเรียน 

นางญาณิศา สุขอุดม กลุ่มพฒันาการศึกษานอกโรงเรียน 

นางนุสรา สกลนุกรกิจ กลุ่มพฒันาการศึกษานอกโรงเรียน 
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