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ภาพปกน้ีมีขนาดเท่ากับหนังสือเรียนฉบับจริงของนักเรียน

ผู้เรียบเรียงคู่มือครู       สายงานวิชาการ อจท.

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข
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บริษัท อักษรเจริญทัศน์ อจท. จำกัด
142 ถนนตะนาว เขตพระนคร กรุงเทพมหานคร 10200
โทร. 0 2622 2999 (อัตโนมัติ 20 คู่สาย)
www.aksorn.com         อักษรเจริญทัศน์ อจท.

ตย. คู่มือครู นร.สุขศึกษาฯ ป.4

ระบบนิเวศการเรียนรู้  (Learning Ecosystem)

     ดวยนโยบายการจัดการเร�ยนการสอนแบบ Active Learning ใหผูเร�ยนไดเร�ยนรูผานการคิด

การสำรวจคนหา การมีปฏิสัมพันธกับผูอื่น และไดลงมือปฏิบัติจร�ง

     อักษรฯ จ�งออกแบบสรางสรรคสื่อฯ แบบครบวงจร หร�อเปนระบบนิเวศการเร�ยนรู 

เพื่อชวยใหครูนำสื่อฯ ไปใชจัดการเร�ยนการสอนแบบ Active Learning ไดงาย สะดวก มีประสิทธ�ภาพ 

สอดคลองกับบร�บทของสถานศึกษา รวมถึงบรรลุตัวช�้วัดปลายทางของหลักสูตร

สามารถสอบถามรายละเอียดและขอมูลของสื่อการเร�ยนการสอนแตละประเภท 

ไดจากเจาหนาที่ประสานงานการตลาดประจำพื้นที่ 

หร�อจาก www.aksorn.com/ProductLists พรอมใบสั่งซ�้อใหดาวนโหลด

หนังสือเรียน ตามหลักสูตร 
 เนื้อหาปรับปรุงใหม่  ทันเหตุการณ์ 
อ่านเข้าใจง่าย ครบทุกตัวช้ีวัด
 ใช้งบเรียนฟรี ตามบัญชีกำหนดสื่อ 
ส่งเสริมการจัดการเรียนรู้
Active Learning  

แบบฝึกหัด ปรับใหม่ ทันสมัย 
กิจกรรมหลากหลาย 
เน้น  Active Learning  
ตรงตามตัวชี้วัดระหว่างทาง  
ตัวชี้วัดปลายทาง

สื่อ Digital  ปรับใหม่  เพิ่มเติม
สอดคล้องกับเทคโนโลยี สมัยใหม่
เข้าถึงง่ายผ่าน  QR Code 
มีหลากหลายให้เลือกใช้งาน
PowerPoint, Simulation,
Interactive 3D, Smart Infographic ฯลฯ

แผนการจัดการเรียนรู้
ออกแบบแนว Active Learning 
อย่างละเอียดทุกแผน  มีใบงาน
 ใบกิจกรรม  ข้อสอบ 
เครื่องมือวัดและประเมินผล
ครูสามารถนำไปปรับแก้ไขได้

คู่มือครู  ช่วยให้ครูเห็นไอเดีย
การสอนอย่างง่ายๆ
 ตรงตามหนังสือเรียน
 พร้อมความรู้เสริม  เกร็ดแนะครู 
คลังข้อสอบ  คลังสื่อ  Digital

รหัสสินค้า 1404001
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สร้างทักษะแห่งศตวรรษท่ี 21

ส่งเสริมการเรียนรู้ Active Learning
เพ่ือพัฒนาสมรรถนะ

ใช้วิธีสอนหลากหลาย
ตามธรรมชาติวิชา
มีคำอธิบายรายวิชา 
โครงสร้างรายวิชา
มีแนวทาง และเคร่ืองมือวัดและ
ประเมินผลท่ีหลากหลาย

แบ่งโซนสำหรับครูผู้สอน 
สำหรับนักเรียน
เพ่ิมคลังส่ือ Digital : PowerPoint, 
Interactive 3D, Simulation 
และอ่ืนๆ ให้การสอน ง่าย สนุก 
ได้ผลสัมฤทธ์ิ

อจท.
ใชประกอบการสอนคูกับหนังสือเร�ยน

คู่มือครู 
ตัวอย่าง

Active Learning

ID Line :@aksornkruprathom



พิมพครั้งที่ 1
สงวนลิขสิทธิ์ตามพระราชบัญญัติ
รหัสสินคา 1404001

ผู้เรียบเรียงคู่มือครู

สายงานวิชิาการ	อจที่.

บรรณาธิการคู่มือครู

นางฉัตัรวลััย		ดีุษฎ่ธิรรม

สุขศึกษา
และพลศึกษา ป.4
ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4

ตามมาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วัด

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา

ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551

คู่มือครูคู่มือครู

 Teacher Script



	 คู่ม่อครูรายวิชี้าพ่�นฐาน	 สุขศึกษาและพลศึกษา	 ป.4	 จัดีที่ำาขึ�นสำาหรับให้คุรูผูู้้สอนใชิ้เป็็นแนวที่างวางแผู้นการจัดีการ

เร่ยนการสอน	 เพื่่�อพื่ัฒนาผู้ลัสัมฤที่ธิิ์ที่างการเร่ยนแลัะการป็ระกันคุุณภาพื่ผูู้้เร่ยนตัามนโยบายของสำานักงานคุณะกรรมการ

การศึกษาขั�นพื่่�นฐาน	(สพื่ฐ.)

คําแนะนําคําแนะนําการใช้การใช้

องค์ประกอบการจัดการเรียนองค์ประกอบการจัดการเรียน
การสอน การสอน เพื่ออํานวยความสะดวกครูผู้สอน

การจัดการเรียนรู้ Active Learning เพ่ือพัฒนา
สมรรถนะผู้เรียน ช่วยสร้างความเข้าใจในกระบวนการ

ออกแบบการจัดการเรียนการสอน Active Learning เพื่อ

พัฒนาสมรรถนะผู้เรียนได้อย่างมีประสิทธิภาพ

สาระสําคัญสําหรับครู ชว่ยใหเ้หน็ภาพรวมคอนเซปต และ

เนื้อหาสําคัญของหน่วยการเรียนรู้

คลังข้อสอบ ชว่ยอํานวยความสะดวกในการวดัและประเมนิ

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนด้วยข้อสอบกลางภาคและข้อสอบ

ปลายภาคที่ตรงตามตัวชี้วัด

โครงสรา้งการจดัการเรยีนรูร้ายหน่วยการเรียนรู้
ช่วยสร้างความเข้าใจและเห็นภาพรวมในการออกแบบแผน

การจดัการเรยีนรูแ้ต่ละหน่วยการเรยีนรู้

โครงสร้างการจัดการเรียนรู้รายวิชา
ตัวชีว้ดัระหว่างทางและตวัชีว้ดัปลายทาง ช่วยให้เหน็ภาพรวม

ของการจดัการเรียนการสอนของรายวชิาก่อนทีจ่ะลงมอืสอนจรงิ

คําอธิบายรายวิชา แสดงขอบขา่ยเนือ้หาสาระของรายวชิา 

ซึ่งครอบคลุมมาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วัดตามที่หลักสูตร

กําหนด

	 แนวที่างการจัดีกิจกรรมการเร่ยนการสอนโดียแนะนำา

ขั�นตัอนการสอน	 แลัะการจัดีกิจกรรมอย่างลัะเอ่ยดีเพื่่�อให้ผูู้้เร่ยน

บรรลัุผู้ลัสัมฤที่ธิิ์ตัามตััวชิ่�วัดี

สําหรับครูผู้สอน
	 แนวที่างการจัดีกิจกรรมการเร่ยนการสอนโดียแนะนำา

โซน
1

คู่มือครูมีคู่มือครูมีองค์ประกอบองค์ประกอบที่ง่ายต่อการใช้งานที่ง่ายต่อการใช้งาน

Active LearningActive Learning  เพื่อนําไปสูส่มรรถนะ 
แนวที่างการจัดีการเร่ยนรู้	Active	Learning	ที่่�เน้นให้

ผูู้้เร่ยนไดี้เร่ยนรู้ผู้่านการคุิดี	 การสำารวจคุ้นหา	 การม่
ป็ฏิิสัมพื่ันธิ์ร่วมกัน	แลัะการลังม่อที่ำา	เพื่่�อนำาผูู้้เร่ยนไป็สู่สมรรถนะ

สอนนํา สรุป ประเมนิ

สรุป ประเมิน

ข้อสอบเนน้ การคิด
รายละเอียดในขอใดไมจำเปนตองระบุบนฉลากอาหาร

 1. ที่อยูของผูผลิต

 2.  ขอมูลโภชนาการ

 3. วัน เดือน ป ที่ผลิต

 4. สถานที่วางจำหนาย

 (วิเคราะหคำตอบ ขอมูลบนฉลากอาหารควรระบุที่อยูของผูผลิต 

เพราะถาเกิดปญหาผูบริโภคสามารถแจงผูผลิตไดขอมูลโภชนาการ 

ทำใหผูบริโภคเลือกซื้ออาหารไดตรงตามความตองการ วัน เดือน 

ป ท่ีผลิต ทำใหผูบริโภคเกิดความปลอดภัยจากการบริโภคอาหาร 

สวนสถานที่วางจำหนาย ไมใชขอมูลจำเปนที่ผูบริโภคควรรู ดังนั้น 

ขอ 4. เปนคำตอบที่ถูก)

ตัวอยาง

ฉลากโภชนาการแบบเต็ม
ข้อม�ลัโภ�น้าการ

หนึ�งหน่วยบริโภค	�	�	แก้ว	����	มล��
จำานวนหน่วยบริโภคต่่อขวด้	�	�

ค�ณค่าที่างโภ�น้าการต่่อหน้��งหน้่วยบริโภค
พลัังงาน้ที่ั้งหมดู	��	กิโลแคลอร่	�พลังงานจากไขมัน	�	กิโลแคลอร่��

ร้อยละของปริมาณที่่�แนะนำาต่่อวัน�
ไขมัน้ที่ั้งหมดู	�	ก�	 	 		 	 	 ��
	 ไขมันอิ�มต่ัว	�	ก�	 		 	 	 ��
โคเลัสเต่อรอลั	�	มก�	 		 	 	 ��
โปรต่่น้	�	ก�
คาร�โบไ�เกรต่ที่ั้งหมดู	��	ก�	 		 	 	 ��
	 �ยอาหาร	�	ก�	 		 	 	 ���
	 นำ�าต่าล	�	ก�
โ�เดู่ยม	��	มก�	 	 		 	 	 ��
โพแที่คเ�่ยม	������	มก�	 		 	 	 ��

ร้อยละของปริมาณที่่�แนะนำาต่่อวัน�
วิต่ามิน้เอ	 	 ���	 วิต่ามิน้บ่	�	 	 	 ���
วิต่ามิน้บ่	�		 	 ���	 แคลัเ�่ยม	 	 	 ���
เหลั�ก		 	 ���	 วิต่ามิน้บ่	�	 	 	 ����
วิต่ามิน้บ่	�	 	 ���	 วิต่ามิน้ดู่	�	 	 	 ���
ที่องแดูง	 	 ���	 สังกะส่		 	 	 ���
วิต่ามิน้บ่	�	 	 ���	 วิต่ามิน้บ่	�	 	 	 ���
วิต่ามิน้�่	 	 ���	 วิต่ามิน้บ่	�	 	 	 ���

�ร้อยละของปริมาณสารอาหารท่ี่�แนะนำา�ห้บริโภคต่่อวันสำาหรับคนไที่ยอายุ
ต่ั�งแต่่	�	ปขึ�นไป	�����	����	โด้ยคิด้จากความต่้องการพลังงานวันละ	�����	
กิโลแคลอร่�

ความต่อ้งการพลงังานของแต่ล่ะบคุคลแต่กต่า่งกนั	ผืูท้ี่่�ต่อ้งการพลงังานวนัละ	
�����	กิโลแคลอร่	ควรได้้รับสารอาหารต่่าง	�	ด้ังน��
	 ไขมันที่ั�งหมด้		 		 	 น้อยกว่า	��	ก�	
	 	 ไขมันอิ�มต่ัว	 		 	 น้อยกว่า	��	ก�
	 โคเลสเต่อรอล		 		 	 น้อยกว่า	���	มก�
	 คารโบไ�เด้รต่ที่ั�งหมด้	 		 	 	���	ก�
	 	 �ยอาหาร	 		 	 	��	ก�
	 โซีเด้่ยม	 	 		 	 น้อยกว่า	�����	มก�
พลังงาน	�กิโลแคลอร่�	ต่่อกรัม	�	ไขมัน	�	��	โปรต่่น	�	��	คารโบไ�เด้รต่	�	�

๑

รอ้ยละข้องปรม้���่�แนะนำ�ต่อ่วัน
จากภาพ	 ค่อ	 �้ารับประที่าน้�ลิัต่ภัณ��หน้��งหน่้วย
บรโิภคหรอืเท่ี่ากบั	๑	แก้ว	แลัะเท่ี่ยบเท่ี่า	๒��	มลิัลักิรมั
หมายถูึง	จะได้้รับโซีเด้่ยม	๘๐	มิลลิกรัม	หรือเที่่ยบ
เที่่า	๓�	ของปริมาณที่่�แน้ะน้ําต่่อวัน้

๓

�����������ปร�ก�เ�พ�ะใน�ล�ก�
���น�ก�รแบบเต่ม็
ปรมิาณสารอาหารที่่�แน้ะน้ําต่อ่วนั้	สำาหรบัคนไที่ยอายุ
ต่ั�งแต่่	๖	ปขึ�นไป	คิด้จากความต้่องการพลัังงาน้วนั้ลัะ	
�����	กโิลัแคลัอร	่ม่เกณฑ	ด้ังน��
ไขมันที่ั�งหมด้	น้อยกว่า	��	กรัม
กรด้ไขมันอิ�มต่ัว	น้อยกว่า	��	กรัม
โคเลสเต่อรอล	น้อยกว่า	���	มิลลิกรัม
คารโบไ�เด้รต่ที่ั�งหมด้	���	กรัม
�ยอาหาร	��	กรัม
โซีเด้่ยม	น้อยกว่า	�����	มิลลิกรัม

�

ควบคุมน�าหนัก

มีปัญหา
ความดันโลหิต

ควบคุมระดับ
น�าตาลในเลือด

เสรมิวิตามิน

ควบคุมไขมัน

มีปัญหาในการขับถ่าย

 พลังงานต�า
 ไขมันอ่ิมตัว �๕%

 โซเดียมต�า �๑๐๐ มิลลิกรมั
 รวมไม่เกิน ๒�๐๐๐ มิลลิกรมั

 คารโ์บไฮเดรตต�า
 น�าตาลน้อย

 มีวิตามิน �๒๐%

 ไขมันต�า �๒๐ กรมั
 ไขมันอ่ิมตัว �๕%

 ใยอาหาร �๒๐%

ก�รเลอืกผลต้่��ั�์ให้เหม�ะส่มกับส่�ข้��พ��ก��ข้้อม�ล���น�ก�ร

พลงัง�นต่อ่หน�� งหน่วยบร�้��
จากภาพ	 ค่อ	 �้ารับประที่าน้�ลิัต่ภัณ��หน้��งหน่้วย
บรโิภคหรอืเท่ี่ากบั	๑	แก้ว	แลัะเท่ี่ยบเท่ี่า	๒��	มลิัลักิรมั
หมายถูึง	จะไดู้รับพลัังงาน้	��	กิโลัแคลัอร่

๒

หน่วยบร�้��
จากภาพ	คอ่	�า้รบัประที่าน้�ลัติ่ภัณ��น้�ท้ี่ัง้หมดูภายใน้
ครั้งเดู่ยวจะไดู้รับปริมาณสารอาหารเป�น้	๒	เที่่า	ของ
ปริมาณที่่�แสด้งใน้ส่วน้ท่ี่�	 ๓ หรือ�ลัิต่ภัณ��น้�้แบ่ง
บริโภคไดู้	๒	ครั้ง

๔๔๔๔๔๔๔๔๔๔

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๔๔

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๔๔๔๔

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๔๔

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

๔๔

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

๔๔๔๔

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

๔๔

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๔๔

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๔๔

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

๔๔

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๔๔๔๔

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๔๔

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

๔๔

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๔๔

 ขั�นประเมนิ
ตรวจสอบผล

 ครูประเมินความสามาถในการคิดจากการ

ตรวจใบงาน เรื่อง อะไรอยูบนฉลาก โดยใชเกณฑ

จากแบบประเมินสมรรถนะสำคัญของผูเรียน

 ขั�นสรุรุป
 ครแูละนกัเรยีนรวมกันสรปุความรูเกีย่วกบัการ

วิเคราะหขอมูลบนฉลากอาหารหรือผลิตภัณฑ

สุขภาพ

  นักเรียนควรรู้
 1  รอยละของปริมาณที่แนะนำตอวัน ที่คิดเปนเปอรเซ็นต (%) อยูดานหลัง

สารอาหารตางๆ บงบอกถึงรอยละของสารอาหารท่ีจะไดรับตอ 1 หนวยบริโภค

วิธีสังเกตงายๆ หากผลิตภัณฑมีสารอาหารนอยกวา 5% ตอหนึ่งหนวยบริโภค 

จะจัดวามีสวนประกอบของสารอาหารนั้นนอย แตหากมีสารอาหารมากกวา 

20% ตอหนึ่งหนวยบริโภค จะจัดวามีสารอาหารนั้นสูง ซึ่งอาจเปนสารอาหารที่

ดีหรือไมดีตอสุขภาพก็ได 

   • หากตองการลดหรือจำกัดสารอาหารท่ีไมดตีอสุขภาพ เชน ไขมันอิม่ตวั 

หรอืโซเดยีม ควรเลือกผลิตภณัฑทีม่ปีรมิาณสารอาหารดงักลาวนอยกวา 

5% 

   • หากตองการเพิ่มสารอาหารบำรุงสุขภาพ เชน กากใยอาหาร ควรเลือก

ผลิตภัณฑที่มีปริมาณสารอาหารดังกลาวมากกวา 20%

รอ้ยละข้องปร้อยละข้องปร้อยละข้องปรม���่�แนะนำ�ต่อ่วัน
�้ารับประที่าน้�ลิัต่ภัณ��หน้��งหน่้วย

1

ใบงาน

แบบประเมิน สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน (แผนฯ ที่ 5)

ค าชี้แจง : ให้ ผู้สอน ใส่ตัวเลขลงในช่องระดับคุณภาพตามเกณฑ์ที่ก าหนด

สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน ระดับคุณภาพ
สมรรถนะที่ 2 ความสามารถในการคิด

ตัวชี้วัดที่ 1  พฤติกรรมบ่งชี้ 1.
หมายเหตุ : หากนักเรียนมีระดับคุณภาพไม่ถึงระดับดี (2) ในแต่ละสมรรถนะส าคัญ ครูควรพัฒนานักเรียนให้ถึงเกณฑ์ เพื่อให้นักเรียนมี

ความพร้อมก่อนท ากิจกรรมต่อไป

เกณฑ์การประเมิน

สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน
ระดับคุณภาพ

ดีมาก
(3 คะแนน)

ดี
(2 คะแนน)

พอใช้
(1 คะแนน)

ปรับปรุง
(0 คะแนน)

สมรรถนะที่ 2
ความสามารถในการคิด
ตัวชี้วัดที่ 1
คิดพื้นฐาน (การคิดวิเคราะห)์
พฤติกรรมบ่งชี้
1. จ าแนกข้อมูล จัดหมวดหมู่

จัดล าดบัความส าคัญของข้อมูล
และเปรียบเทียบข้อมูลในบริบท
ที่เป็นสิ่งใกล้ตวั

มีพฤติกรรมบ่งชี้
ดังนี้
1. ระบุข้อมูล

บนฉลาก
อาหารและ
ผลิตภัณฑ์
สุขภาพได้

2. จัดล าดบั
ความส าคัญ
ของข้อมูลบน
ฉลากอาหาร
และผลิตภัณฑ์
สุขภาพเพื่อ
การเลือก
บริโภคได้

3. เปรียบเทียบ
ข้อมูล
โภชนาการ
ฉลากอาหาร
และผลิตภัณฑ์
สุขภาพโดย
ค านึงถึง
สุขภาพและ
ความปลอดภัย

มีพฤติกรรมบ่งชี้
2 พฤติกรรม

มีพฤติกรรมบ่งชี้
1 พฤติกรรม

ไม่มีพฤติกรรม
บ่งชี้
ตามที่ก าหนด

T58

สรุป ประเมนินํา สอน สรุป ประเมิน โซน 1

ระบุกิจกรรมสะที่้อนตััวชิ่�วัดีระหว่างที่างแลัะตััวชิ่�วัดีป็ลัายที่าง

ตััวชี้้�วัดระหว่างทาง
ระหวางทาง

ตััวชี้้�วัดปลายทาง
ปลายทาง

คุวามรู้เสริมสำาหรับคุรู	 ข้อเสนอแนะ	 ข้อสังเกตั	 แนวที่างการ

จัดีกิจกรรม	แลัะอ่�น	ๆ 	เพื่่�อป็ระโยชิน์ในการจัดีการเร่ยนการสอน

เกรด็แนะครูรู

ใบกจิกรรมและใบงาน

ชิ่วยอำานวยคุวามสะดีวกในการจัดีการเร่ยนการสอน	ดี้วยการจัดีที่ำา

ใบกิจกรรมแลัะใบงานให้เข้าถึงง่ายผู้่านการสแกน	QR	Code

(B)



	 ป็ระกอบดี้วยองคุ์ป็ระกอบตั่าง	ๆ 	 ที่่�เป็็นป็ระโยชิน์สำาหรับคุรู	 เพื่่�อนำาไป็ป็ระยุกตั์ใชิ้
จัดีกิจกรรมการเร่ยนรู้ให้ผูู้้เร่ยน

สําหรับผู้เรียน
โซน
2

นํา

กิจกรรม

 นักเรียนสำรวจอาหารหรือผลิตภัณฑสุขภาพมา 2 ชนิด แลว

วิเคราะหวาอาหารหรือผลิตภัณฑนี้ควรเลือกซื้อหรือไม พรอมทั้งให

เหตุผล จากนั้นออกมาเลาใหเพื่อนฟง

สร้างเสริม

กิจกรรม ท้าทาย
 นักเรียนสืบคนขอมูลเกี่ยวกับความหมายของเลขทะเบียนอาหาร

และยาแตละตัว แลวบันทึกขอมูลลงในกระดาษ แลวนำไปติดที่ปาย

นิเทศ

ตัวอยาง

�ลากโภชนาการแบบ ���

ค์��ค่์���งโ��น�ก�รต่อ่�����
ค์วรแบง่ก้น�����ค์รั�ง

��ค้์ดูเป�นรอ้ยละข้องปรม้���่�แนะนำ�
ให้บรโ้�ค์ต่อ่วัน

น�าตาล
ไม่เกิน ๖ ชอ้นชา
หรอื ๒๔ กรมั

น�ามัน
ไม่เกิน ๖ ชอ้นชา
หรอื ๓๐ กรมั

โซเดียม
ไม่เกิน ๑ ชอ้นชา
หรอืไม่เกิน
๒�๐๐๐ มิลลิกรมั

ปริม่�ณก�รกินท่ี่�เหม่�ะส่ม่ ต่อวัน

น��ตั�ลำ

พลงัง�น

�
ก้โลแค์ลอร่�

น��ต่�ล

�
กรมั

ไข้มัน

�
กรมั

โ�เดูย่ม

�
ม้ลลก้รมั

����� ����� ����� �����

๑

ดูคุณค่าทางโภชนาการ
ต่อ ๑ บรรจุภณั�์

เพ่ือความเหมาะสมควร
แบ่งรบัประทานกี่ครัง้

๓

๒

�

ปรมิาณพลังงาน น�าตาล 
ไขมัน โซเดียม เป็นรอ้ยละ

เทา่ไหรต่่อปรมิาณที่
แนะนําต่อวัน

เม่ือรบัประทานทัง้หมด จะได้รบัพลังงาน น�าตาล 
ไขมัน โซเดียม ปรมิาณเทา่ไร

�วันที่่��ลำิตั�

MFD ������������ ����

MFG ������������� ����

�วันหม่���ย��
�ไม่ควรบรโิภคต่อ อาหารอาจบูด 

เน่า เสีย ควรทิ้ง�

EXP ������ ����

EXD ���������� ����

�ค์วร�ริโภค์ก่�น�
�กินได้แต่รสชาติ คุณภาพ 

และคุณค่าทางอาหารลดลง�

������� ���� ������

BBE ���� ������ ��� 

ความรู

สุขภาพ

คู

ตัวัย่��น�ลำ�ก��ห�ร
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 1 ฉลากโภชนาการแบบ GDA  ฉลากโภชนาการแบบจดีเีอ (Guideline Daily 

Amounts : GDA ) หรือฉลากหวาน มัน เค็ม เปนการแสดงปริมาณสารอาหาร 

ไดแก พลงังาน (กโิลแคลอรี) นำ้ตาล(กรมั) ไขมนั(กรมั) และโซเดยีม(มลิลกิรมั) 

ตอหน่ึงหนวยบรรจุภัณฑ (ถุง ซอง กลอง) โดยจะแสดงฉลากดานหนาบรรจุ

ภัณฑในกลุมอาหาร 5 กลุม คือ ขนมขบเคี้ยว ช็อกโกแลต ขนมอบ อาหารกึ่ง

สำเร็จรูป และอาหารมื้อหลักแชเย็นแชแข็ง

�ลากโภชนาการแบบ ���
1

  นักเรียนควรรู้

 ขั�นนํา
กระตุ้ตุน้ความสนใจ

1.  ครูนำกรณีศึกษาเกี่ยวกับผูปวยที่มี

  โรคประจำตัวหรือผูที่มีอาการแพอาหาร ที่ซื้อ

ผลิตภัณฑสุขภาพมาบริโภคแลวเกิดอาการ

เจ็บปวย มาใหนักเรียนศึกษา

2.  ครูตั้งคำถามใหนักเรียนรวมกันแสดงความ

คิดเห็นในประเด็น ดังนี้

 •  เพราะเหตุใดบุคคลจากกรณีศึกษาจึงมี

อาการเจบ็ปวยเมือ่บริโภคผลติภณัฑสุขภาพ

 •  นักเรียนคิดวาการบริโภคผลิตภัณฑสุขภาพ

มีขอจำกัดหรือไม อยางไร

5Es Instructional 5Es Instructional ModelModel

T59

สรุป ประเมนินํา สอนนําโซน 1

โซน 2

คุวามรู้เพื่ิ�มเตัิมจากเน่�อหา	สำาหรับอธิิบายเสริมให้กับผูู้้เร่ยน

นักเรียนควรรู้

ตััวอย่างข้อสอบที่่�มุ่งเน้นการคุิดี	 ม่ที่ั�งป็รนัย-อัตันัย	 พื่ร้อมเฉลัย

อย่างลัะเอ่ยดี

ข้อสอบเนน้ การคดิ

	 โดียใชิห้นงัสือเรยีนรายวชิาพ้ืนฐาน สขุศึกษาและพลศกึษา ป.4 แลัะแบบฝกปฏิบัตทัิกษะรวบยอด สขุศกึษาและพลศกึษา ป.4

ของบริษัที่	อักษรเจริญที่ัศน์	อจที่.	จำากัดี	เป็็นส่�อหลััก	(Core	Materials)	ป็ระกอบการสอนแลัะการจัดีกิจกรรม

การเร่ยนรู้	เพื่่�อให้สอดีคุลั้องตัามมาตัรฐานการเร่ยนรู้แลัะตััวชิ่�วัดีกลัุ่มสาระการเร่ยนรู้สุขศึกษาแลัะพื่ลัศึกษา

ตัามหลัักสูตัรแกนกลัางการศึกษาขั�นพื่่�นฐาน	พืุ่ที่ธิศักราชิ	2551	

เสริมพื่ลัังการจดัีการเร่ยนรูด้ีว้ยส่�อดีจิทิี่ลััที่่�หลัากหลัาย	เขา้ถงึงา่ย

ดี้วยการสแกน	QR	Code

	 คุลัิป็อักษรเร่ยนสรุป็

	 คุลัิป็ส่�อป็ระกอบการสอน

	 ภาพื่ยนตัร์สารคุดี่สั�น	Twig

	 Simulation

	 Interactive	3D

	 PowerPoint

	 Smart	Infographic

	 Audio

	 Interactive	Whiteboard	Software	(IWB)

  สื่อ Dig����

เสนอแนะแนวที่างการจัดีกิจกรรมซ่อมเสริมสำาหรับผูู้้เร่ยนที่่�คุวร

ไดี้รับการพื่ัฒนาการเร่ยนรู้

 กิจกรรม

เสนอแนะแนวที่างการจัดีกิจกรรมซ่อมเสริมสำาหรับผูู้้เร่ยนที่่�คุวร

สร้างเสริม

เสนอแนะแนวที่างการจดัีกจิกรรม	เพื่่�อตัอ่ยอดีสำาหรบัผูู้เ้รย่นที่่�เรย่นรู้

ไดี้อย่างรวดีเร็ว	แลัะตั้องการที่้าที่ายคุวามสามารถในระดีับที่่�สูงขึ�น

 กิจกรรม

เสนอแนะแนวที่างการจดัีกจิกรรม	เพื่่�อตัอ่ยอดีสำาหรบัผูู้เ้รย่นที่่�เรย่นรู้

ทา้ทาย

ตัวอยาง : คลิปอักษรเรียนสรุป

เปา้หมาย การเรียนรู้

ชิ่�แจงเป็้าหมายให้ที่ราบว่า	หน่วยการเร่ยนรู้น่�ตั้องการเน้นให้ผูู้้เร่ยน

บรรลัอุะไร	ที่ำาอะไรได้ี	หรอ่ผู้ลัลัพัื่ธ์ิที่่�คุาดีหวงัว่าจะเกดิีขึ�นกบัผูู้้เร่ยน

(C)



คลังข้อสอบคลังข้อสอบ

สุขศึกษาและพลศึกษา ป.4

ขอ้สอบ  กลางภาค

ข้อสอบ  ปลายภาค

https://www.aksorn.com/qrcode/TMEXHPP40

ตารางวิเคราะหข้์อสอบตามมาตรฐานตวัช้ีวดั วิชา สขุศึกษาและพลศึกษา ชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4 

                                                                                                                                                                                                ชุดท่ี 1 
 ตารางวิเคราะห์มาตรฐานตวัช้ีวดั ตารางวิเคราะหร์ะดบัพฤติกรรมการคิด 

ข้อ 
พ 1.1 พ 2.1 พ 3.1 พ 3.2 พ 4.1 พ 5.1 ความรู้ 

ความจ า 
ความ
เข้าใจ 

การ 
ประยกุตใ์ช้ 

การ 
วิเคราะห์ 

การ 
ประเมินค่า 

การ 
สร้างสรรค์ 1 2 3 1 2 3 1 2 3 4 1 2 1 2 3 4 1 2 3 

1                          
2                          
3                          
4                          
5                          
6                          
7                          
8                          
9                          

10                          
11                          
12                          
13                          
14                          
15                          
16                          
17                          
18                          
19                          
20                          
21                          
22                          
23                          
24                          
25                          
26                          
27                          
28                          
29                          
30                          
31                          
32                          
33                          
34                          
35                          
36                          
37                          
38                          
39                          
40                          

 
 
 
 
 
 
 
 

สขุศกึษาและพลศกึษา ป.4 (ชุดที ่1)     3

เฉลยค าตอบอย่างละเอียด
ขอ้สอบ ชุดท่ี 1 กลุ่มสาระการเรยีนรู้ สขุศึกษาและพลศึกษา
วชิา สขุศึกษาและพลศึกษา ชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4

1. ง. ต้องการกินอาหารเพ่ิมขึน้
ความตอ้งการกนิอาหารมากเป็นการเจรญิเตบิโตของร่างกาย เพราะร่างกายตอ้งการน าพลงังานจากอาหารไปใช้

2. ค. เข้าใจการเปล่ียนแปลงของตนเอง
เมื่อเรยีนรูเ้กีย่วกบัการเปลีย่นแปลงของร่างกายและจติใจแลว้ กต็อ้งเกดิความเขา้ใจในการเปลีย่นแปลงของตนเอง

3. ก. กระดกูและกล้ามเน้ือ
การเคลื่อนไหวร่างกายเกดิจากการท างานทีส่มัพนัธก์นัของกระดกูและกลา้มเน้ือ

4. ก. ควบคมุระบบประสาท
กลา้มเน้ือ แบ่งออกเป็น 3 ประเภท คอื
1. กลา้มเน้ือลาย ท าใหร้่างกายเคลื่อนไหวได้
2. กลา้มเน้ือหวัใจ ท าใหห้วัใจเตน้อยู่ตลอดเวลา
3. กลา้มเน้ือเรยีบ ท าใหก้ารท างานของร่างกายเป็นปกติ
ซึง่กลา้มเน้ือจะท างานภายใตก้ารควบคุมของสมองและระบบประสาท

5. ข. ขาลีบเลก็
ถา้คนเราไม่เคลื่อนไหวกลา้มเน้ือขาเลย กลา้มเน้ือบรเิวณขากจ็ะไม่ไดร้บัการกระตุน้ใหเ้คลื่อนไหวอยูต่ลอดเวลา กลา้มเน้ือ
บรเิวณนัน้กจ็ะลบีเลก็ลง

6. ก. ข้าวหน้าเป็ด ปลาตวัเลก็ทอด
อาหารทีม่คีวามส าคญัต่อกระดกูและกลา้มเน้ือ คอื กลุ่มอาหารทีม่สีารอาหารโปรตนีและมแีร่ธาตุแคลเซยีม  
ก. ขา้วหน้าเป็ด   ปลาตวัเลก็ทอด  =   คารโ์บไฮเดรต   โปรตนี   แคลเซยีม
ข. ขนมปังทาเนย   ขา้วหมแูดง      =   คารโ์บไฮเดรต   ไขมนั   โปรตนี
ค. ไสก้รอก   ขนมปังป้ิง               =   โปรตนี   คารโ์บไฮเดรต
ง. ขา้วผดักุง้   ผดัผกับุง้              =   คารโ์บไฮเดรต โปรตนี วติามนิ ไขมนั
ดงันัน้ ขอ้ ก. จงึเป็นค าตอบทีถ่กูตอ้ง

7. ข. มวยปล า้
มวยปล ้าเป็นกจิกรรมทีเ่ป็นอนัตรายต่อกระดกูและกลา้มเน้ือมากทีส่ดุ เพราะเป็นกจิกรรมทีใ่ชค้วามรุนแรง  

8. ก. หาน ้ามาให้ดืม่
เมื่อพ่อแม่กลบัมาจากทีท่ างานเหนื่อยๆ นกัเรยีนควรหาน ้ามาใหท้่านดื่ม

9. ก. เรียนหนังสือ
สิง่ทีค่วรปฏบิตัใินวยัของนกัเรยีน คอื เรยีนหนงัสอื เพราะเป็นหน้าทีท่ีน่กัเรยีนควรปฏบิตัิ

10. ค. ช่วยสอนการบ้านเพือ่น
ถา้เพื่อนไม่เขา้ใจการบา้น แลว้มาถามนกัเรยีน ถา้นกัเรยีนเขา้ใจการบา้นนัน้ นกัเรยีนกค็วรสอนการบา้นเพื่อน ถา้ไม่เขา้ใจ
ควรพาเพื่อนไปหาครใูหค้รชูว่ยสอน

11. ข. อ่อนหวาน อ่อนโยน
เพศหญงิควรมพีฤตกิรรมทีอ่่อนหวาน อ่อนโยน พดู “ค่ะ” ใหเ้หมาะสมกบัเพศของตน ไมแ่ขง็กระดา้ง เล่นกบัเพื่อนผูช้ายได้
แต่ไม่ควรแตะเนื้อตอ้งตวักนัมากเกนิไป
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        ข้อสอบหลกัสตูรแกนกลางการศึกษาขัน้พ้ืนฐาน พทุธศกัราช 2551                             ชุดท่ี 1 
 

 กลุ่มสาระการเรยีนรู ้ สขุศึกษาและพลศึกษา      ชัน้ประถมศกึษาปีที ่4 
 วชิา  สขุศึกษาและพลศึกษา        
 

 ชื่อ  นามสกุล     
 เลขประจ าตวั โรงเรยีน     
 วนัที ่ เดอืน พ.ศ.      
 
ค าช้ีแจง 1. ขอ้สอบมทีัง้หมด 40 ขอ้ 40 คะแนน  คะแนนทีไ่ด ้
 2. ใหน้กัเรยีนเลอืกค าตอบทีถู่กทีสุ่ดเพยีงขอ้เดยีว  คะแนนเตม็      40 
 
 1. ขอ้ใดไม่เก่ียวข้องกบัการเปลีย่นแปลงทางอารมณ์และจติใจ 
  ก. ตอ้งการอสิระ 
  ข. รูส้กึออ่นไหวงา่ย 
  ค. ยดึตนเองเป็นหลกั 
  ง. ตอ้งการกนิอาหารเพิม่ขึน้ 
 2. การเรยีนรูเ้กีย่วกบัการเปลีย่นแปลงของรา่งกายและจติใจ มปีระโยชน์อยา่งไร 
  ก. เขา้ใจการแสดงออกของพีน้่อง 
  ข. เขา้ใจการเปลีย่นแปลงของเพือ่น 
  ค. เขา้ใจการเปลีย่นแปลงของตนเอง 
  ง. เขา้ใจการปฏบิตัทิีพ่อ่แมม่ตี่อตนเอง 
 3. การเคลื่อนไหวรา่งกายสมัพนัธก์บัขอ้ใด 
  ก. กระดกูและกลา้มเน้ือ 
  ข. ขาและกลา้มเน้ือ 
  ค. ขาและกระดกู 
  ง. แขนและขา 
 4. ขอ้ใดไม่ใช่ความส าคญัของกลา้มเน้ือ 
  ก. ควบคุมระบบประสาท 
  ข. ท าใหร้า่งกายเคลื่อนไหวได ้
  ค. ท าใหห้วัใจเตน้อยูต่ลอดเวลา 
  ง. ท าใหก้ารท างานของร่างกายเป็นปกต ิ

สขุศกึษาและพลศกึษา ป.4 (ชุดที ่1)     2

ขอ้สอบ ชุดที ่1
ข้อ ก ข ค ง ข้อ ก ข ค ง
1.  21. 
2.  22. 
3.  23. 
4.  24. 
5.  25. 
6.  26. 
7.  27. 
8.  28. 
9.  29. 

10.  30. 
11.  31. 
12.  32. 
13.  33. 
14.  34. 
15.  35. 
16.  36. 
17.  37. 
18.  38. 
19.  39. 
20.  40. 

ตารางวิเคราะหข้์อสอบตามมาตรฐานตวัช้ีวดั วิชา สขุศึกษาและพลศึกษา ชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4 

                                                                                                                                                                                                ชุดท่ี 2 
 ตารางวิเคราะห์มาตรฐานตวัช้ีวดั ตารางวิเคราะหร์ะดบัพฤติกรรมการคิด 

ข้อ 
พ 1.1 พ 2.1 พ 3.1 พ 3.2 พ 4.1 พ 5.1 ความรู้ 

ความจ า 
ความ
เข้าใจ 

การ 
ประยกุตใ์ช้ 

การ 
วิเคราะห์ 

การ 
ประเมินค่า 

การ 
สร้างสรรค์ 1 2 3 1 2 3 1 2 3 4 1 2 1 2 3 4 1 2 3 

1                          
2                          
3                          
4                          
5                          
6                          
7                          
8                          
9                          

10                          
11                          
12                          
13                          
14                          
15                          
16                          
17                          
18                          
19                          
20                          
21                          
22                          
23                          
24                          
25                          
26                          
27                          
28                          
29                          
30                          
31                          
32                          
33                          
34                          
35                          
36                          
37                          
38                          
39                          
40                          
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เฉลยค าตอบอย่างละเอียด
ขอ้สอบ ชุดท่ี 2 กลุ่มสาระการเรยีนรู้ สขุศึกษาและพลศึกษา
วชิา สขุศึกษาและพลศึกษา ชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4

1. ง. ชอบท ากิจกรรมกบัเพื่อน
เดก็วยั 9 – 12 เป็นวยัทีช่อบอยูก่บัเพื่อน ชอบท ากจิกรรมต่างๆ ชื่นชอบบุคคลเด่นดงั ดงันัน้ ขอ้ ง. จงึเป็นค าตอบทีถู่กตอ้ง
เพราะเป็นพฤตกิรรมทีเ่หมาะสมกบัพฒันาการในวยันี้ 

2. ง. น ้าหนักและส่วนสูง
น ้าหนกัและสว่นสงูเป็นการเจรญิเตบิโตของร่างกายทีเ่ปลีย่นแปลงอย่างเหน็ไดช้ดัเจน เดก็วยั 9 – 12 ปี จะมนี ้าหนกัและ
สว่นสงูทีเ่พิม่ขึน้อย่างรวดเรว็ โดยเดก็ผูห้ญงิจะเจรญิเตบิโตเรว็กว่าเดก็ผูช้าย

3. ข. รา่งกายคงรปูทรงอยู่ไม่ได้
กระดกูเป็นโครงสรา้งของร่างกาย ถา้ร่างกายไมม่โีครงสรา้งกไ็มส่ามารถคงรปูทรงอยู่ได้

4. ก. การเคลื่อนไหว
กระดกูและกลา้มเน้ือมคีวามส าคญัต่อการเคลื่อนไหว ซึง่เดก็ในวยั 9 – 12 ปี จะมพีฒันาการดา้นการเคลื่อนไหวทีค่ล่องแคล่ว
ขึน้อย่างมาก

5. ข. หมูย่าง
อาหารทีเ่สรมิสรา้งกลา้มเน้ือ คอื อาหารทีม่สีารอาหารโปรตนี ซึง่มใีนนม ถัว่ และเน้ือสตัวต่์างๆ 

6. ง. นมและเน้ือสตัว์
เดก็วยั 9 – 12 ปี มพีฒันาการในดา้นการเคลื่อนไหวทีค่ล่องแคล่วขึน้ ซึง่อวยัวะทีส่ าคญัในการเคลื่อนไหว คอื กระดกูและ
กลา้มเน้ือ ดงันัน้ จงึตอ้งกนิอาหารทีม่โีปรตนีและแคลเซยีม เพื่อสง่เสรมิพฒันาการดา้นร่างกาย

7. ค. ปีนป่ายเครือ่งเล่น
การปีนป่ายเครื่องเล่นอาจท าใหพ้ลดัตกลงมาไดร้บับาดเจบ็  

8. ข. ดาวชอบแกล้งน้อง
สมาชกิในครอบครวัควรปฏบิตัตินเป็นสมาชกิทีด่ ีการแกลง้น้องเป็นสิง่ทีไ่ม่ดี

9. ค. ก้อยรา่เริงแจ่มใสเสมอ
บุคคลทีเ่ป็นทีร่กัของเพื่อนๆ คอื ผูท้ีร่่าเรงิแจ่มใส มสีภาวะอารมณ์ในดา้นบวก

10. ก. เข้มแขง็
เพศชายควรมพีฤตกิรรมทีเ่ขม้แขง็ สว่นเพศหญงิควรมพีฤตกิรรมทีเ่รยีบรอ้ย อ่อนโยน และรกันวลสงวนตวั

11. ง. อ่อนน้อมถ่อมตน
ความอ่อนน้อมถ่อมตนควรมทีัง้ในเพศหญงิและเพศชาย เพราะจะท าใหเ้ป็นทีร่กัใครข่องผูใ้หญ่

12. ค. กินขนมของคนแปลกหน้า
การกนิขนมของคนแปลกหน้าเป็นการปฏบิตัทิีเ่สีย่งต่อการเกดิอนัตรายทางเพศมากทีส่ดุ เพราะเราไม่ทราบว่าในขนมนัน้
ผสมอะไรอยู่บา้ง

13. ก. ออกมานัง่ในท่ีท่ีไม่ลบัตาคน
เมื่อตอ้งอยู่ล าพงักบัเพื่อนต่างเพศในหอ้งเรยีน นกัเรยีนควรออกมาอยู่ในทีท่ีไ่ม่ลบัตาคน และมคีนสามารถเหน็เราได้
เพราะเมื่อเกดิอนัตรายใดๆ จะไดม้คีนช่วยเหลอืเราไดท้นั

14. ค. อยู่ในท่ีลบัตากบัคนแปลกหน้า
การอยู่ในทีล่บัตากบัคนแปลกหน้าอาจท าใหเ้กดิอนัตรายทางเพศได ้เพราะเขาอาจท ารา้ยร่างกายเราได้

15. ข. ห้องครวั
หอ้งนอนไม่ควรอยู่ตดิกบัหอ้งครวั เพราะควนัหรอืกลิน่อาหารทีเ่กดิจากการประกอบอาหารอาจลอยมาตดิได ้ท าใหร้บกวน
เวลาพกัผ่อนนอนหลบั เป็นผลเสยีต่อสขุภาพ
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        ข้อสอบหลกัสตูรแกนกลางการศึกษาขัน้พ้ืนฐาน พทุธศกัราช 2551                             ชุดท่ี 2 
 

 กลุ่มสาระการเรยีนรู ้ สขุศึกษาและพลศึกษา      ชัน้ประถมศกึษาปีที ่4 
 วชิา  สขุศึกษาและพลศึกษา        
 

 ชื่อ  นามสกุล     
 เลขประจ าตวั โรงเรยีน     
 วนัที ่ เดอืน พ.ศ.      
 
ค าช้ีแจง 1. ขอ้สอบมทีัง้หมด 40 ขอ้ 40 คะแนน  คะแนนทีไ่ด ้
 2. ใหน้กัเรยีนเลอืกค าตอบทีถู่กทีสุ่ดเพยีงขอ้เดยีว  คะแนนเตม็      40 
 
 1. ขอ้ใดเป็นพฒันาการทางดา้นจติใจของเดก็วยั 9 – 12 ปี 
  ก. ชอบอยูค่นเดยีว 
  ข. คลัง่ไคลด้าราเกาหล ี
  ค. วางแผนการใชช้วีติคู ่
  ง. ชอบท ากจิกรรมกบัเพือ่น 
 2. ลกัษณะการเปลีย่นแปลงทีเ่หน็ไดช้ดัเจนทัง้เดก็ผูห้ญงิและเดก็ผูช้ายวยั 9-12 ปี คอือะไร 
  ก. อุปนิสยั 
  ข. ผวิพรรณ 
  ค. สตปัิญญา 
  ง. น ้าหนกัและสว่นสงู 
 3. เมื่อรา่งกายไม่มีกระดกูจะเกดิผลอยา่งไร 
  ก. ไมส่ามารถขยบัรา่งกายได ้
  ข. รา่งกายคงรปูทรงอยูไ่มไ่ด ้
  ค. ไมม่แีหลง่เกบ็สะสมไขมนั 
  ง. เชือ้โรคเขา้สูร่า่งกายไดง้า่ย 
 4. กระดกูและกลา้มเน้ือมคีวามส าคญัต่อพฒันาการในดา้นใด 
  ก. การเคลื่อนไหว 
  ข. สภาวะทางสงัคม 
  ค. พฤตกิรรมทางเพศ 
  ง. สภาวะทางอารมณ์ 
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ขอ้สอบ ชุดที ่2
ข้อ ก ข ค ง ข้อ ก ข ค ง
1.  21. 
2.  22. 
3.  23. 
4.  24. 
5.  25. 
6.  26. 
7.  27. 
8.  28. 
9.  29. 

10.  30. 
11.  31. 
12.  32. 
13.  33. 
14.  34. 
15.  35. 
16.  36. 
17.  37. 
18.  38. 
19.  39. 
20.  40. 

(D)



การเร้ยนรู้รู้ผ่านการคิด
	 เน้นวิธิ่การเร่ยนรู้ของผูู้้เร่ยน	 โดียผูู้้เร่ยนจะม่ส่วนสำาคัุญ

ในกระบวนการคุิดี	เพื่่�อตั่อยอดีการเร่ยนรู้ของตันเอง

การเร้ยนรู้รู้จัากการสํารวจและค้นหา
	 เน้นกระตัุ้นให้ผูู้้ เร่ยนไดี้สำารวจคุ้นหา	 โดียเชิ่�อมโยง

คุวามสนใจแลัะป็ระสบการณ์โดียตัรงระหว่างเร่�องที่่�สอนกับ

คุวามสนใจของตันเอง

การเร้ยนรู้รู้จัากการม้ปฏิฏิสัมพันธ์ร่วมกัน
	 เน้นการม่ป็ฏิิสัมพื่ันธิ์ระหว่างผูู้้สอนกับผูู้้ เร่ยน	 แลัะ

ผูู้้เร่ยนกับผูู้้เร่ยน	 โดียผูู้้เร่ยนสามารถเข้าถึงคุวามรู้ไดี้ภายใตั้

การแนะนำาของผูู้้สอน	 หร่อการที่ำางานร่วมกับเพื่่�อน	 รวมถึง

ม่การส่�อสารแลัะนำาเสนอผู้ลังานให้ผูู้้อ่�นไดี้รับรู้

การเร้ยนรู้รู้ผ่านการลงมือทํา

คูม่อ่ครรูายวชิี้าพ่�นฐาน	สุขศกึษาและพลศกึษา	ป.4	รวมถงึส่�อการเรย่นรู้รายวชิิาพื่่�นฐาน	สขุศกึษาแลัะพื่ลัศกึษา	ชัิ�นป็ระถม-

ศกึษาป็ที่่�	4	ผูู้จ้ดัีที่ำาไดีอ้อกแบบการสอน	(Instruction	Design)	ใหเ้ป็็นการจดัีการเรย่นรู	้Ac�i�� L�ar���g	โดียใช้ิรปู็แบบ
การจัดีการเร่ยนการสอนที่่�เน้นกระบวนการป็ฏิิบัตัิเป็็นหลััก	 เชิ่น	 กระบวนการป็ฏิิบัตัิ	(Practice	Teaching)	 รูป็แบบการจัดี

การเร่ยนการสอนแบบส่บสอบคุวามรู้	 (5Es	Instructional	Model)	 การเร่ยนรู้ผู้่านป็ระสบการณ์	(Experiential	Learning)	

การเร่ยนรู้โดียใชิ้ป็ัญหาเป็็นฐาน	(Problem-Based	Learning)	 กระบวนการสร้างคุวามตัระหนัก	 กระบวนการสร้างเจตัคุตัิ

วิธิ่สอนโดียใชิ้การแสดีงบที่บาที่สมมตัิ	(Role	Playing)	 วิธิ่การสาธิิตั	 เพื่่�อให้คุรูสามารถนำาไป็ใชิ้จัดีการเร่ยนรู้ในชิั�นเร่ยนไดี้

อย่างม่ป็ระสิที่ธิิภาพื่	แลัะที่ำาให้ผูู้้เร่ยนสามารถบรรลัุผู้ลัสัมฤที่ธิิ์ตัามมาตัรฐานการเร่ยนรู้แลัะตััวชิ่�วัดี	อ่กที่ั�งยังบรรลัุสมรรถนะ

สำาคุัญของผูู้้เร่ยนแลัะคุุณลัักษณะอันพื่ึงป็ระสงคุ์ตัามที่่�หลัักสูตัรไดี้กำาหนดีไว้

การจััดการเร้ยนรู้	Ac�i�� L�ar���g เป็็นการออกแบบการจัดีการเร่ยนรู้ให้ผูู้้เร่ยนไดี้นำาคุวามรู้	ที่ักษะ	เจตัคุตัิ

แลัะคุณุคุา่	มาลังมอ่ป็ฏิบัิตัผิู้า่นกจิกรรมหลัากหลัายรปู็แบบ	เพื่่�อสรา้งคุวามรูข้องตันเองแลัะส่�อสารไดีด้ีว้ยคุวามเข้าใจ	จนบรรลัุ

เป็้าหมายการเร่ยนรู้แลัะเกิดีสมรรถนะ	(Competency)	ซึ�งการจัดีการเร่ยนรู้	Ac�i�� L�ar���g ม่องคุ์ป็ระกอบที่่�สำาคุัญ	
คุ่อ	การเร้ยนรู้ผ่านการคิด	การเร้ยนรู้จัากการสํารวจัและค้นหา	การเร้ยนรู้จัากการม้ปฏิสัมพันธ์์ร่วมกัน	แลัะการเร้ยนรู้ผ่าน

การลงม่อทํา	 โดียการจัดีการเร่ยนรู้	Ac�i�� L�ar���g	 ตั้องเลั่อกใชิ้ให้เหมาะสมกับตััวชิ่�วัดี	 จุดีเน้นของสาระ	 แลัะ
ธิรรมชิาตัิของวิชิา	 เพื่่�อที่ำาให้การจัดีการเร่ยนรู้เกิดีป็ระสิที่ธิิภาพื่ที่่�จะที่ำาให้ผูู้้เร่ยนเกิดีสมรรถนะตัามเป็้าหมายที่่�กำาหนดีไว้

ซึ�งวิธิ่การจัดีการเร่ยนรู้	Ac�i�� L�ar���g ที่่�ม่ป็ระสิที่ธิิภาพื่แลัะนำาผูู้้เร่ยนไป็สู่สมรรถนะม่หลัากหลัายวิธิ่

องค์ประกอบของการจัดการเรียนรู้
Ac�i�� L�ar���g

การจดัการเรยีนรู ้ Ac�i�� L�ar���g
เพือ่พฒันาสมรรถนะผู้ผูเ้รยีน

	 เน้น ให้ผูู้้ เ ร่ ยนม่ โอกาส

ลังมอ่ป็ฏิบิตััผิู้า่นการรว่มมอ่กนั	

วางแผู้น	 วิเคุราะห์	 สังเคุราะห์	

สร้างชิิ�นงานหร่อนวัตักรรม

  วิธีการจัดการเรียนรู้ Ac�i�� L�ar���g

•	กระบ่วนการปฏิบ่ัตัิ	(Practice	Teaching)

• รูปแบ่บ่การจััดการเร้ยนการสอนแบ่บ่ส่บ่สอบ่ความรู้
	 (5Es	Instructional	Model)

• การเร้ยนรู้ผ่านประสบ่การณ์
(Experiential	Learning)

• การเร้ยนรู้โดยใชี้้ปญหาเปนฐาน
(Problem-Based	Learning)

• กระบ่วนการสร้างความตัระหนัก

• กระบ่วนการสร้างเจัตัคตัิ

• วิธ์้สอนโดยใชี้้การแสดงบ่ทบ่าทสมมตัิ	(Role	Playing)

• วิธ์้การสาธ์ิตั

• วิธ์้การสอนแบ่บ่ใชี้้กรณ้ตััวอย่าง	(Case)	

• วิธ์้สอนแบ่บ่แก้ปญหา	(Problem	Solving	Method)

• การเร้ยนรู้ด้วยกระบ่วนการส่บ่สอบ่
	 (Inquiry-Based	Learning)

• การเร้ยนรู้โดยใชี้้โครงงานเปนฐาน
	 (Project-Based	Learning)

ตัวอย่าง 

(E)



สุขศึกษาและพลศึกษา กลุ่มสาระการเร้ยนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา	

ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4	 เวลาเร้ยน	80	ชี้ั�วโมง	/	ป

	 ศึกษา	 วิเคุราะห์	 อธิิบาย	 การเจริญเติับโตัแลัะพื่ัฒนาการของร่างกายแลัะจิตัใจตัามวัย	 (ในชิ่วงอายุ	 9-12	 ป็)

คุวามสำาคุัญของกลั้ามเน��อ	กระดีูกแลัะข้อที่่�ม่ผู้ลัตั่อการเจริญเตัิบโตัแลัะพื่ัฒนาการ	การดีูแลัรักษากลั้ามเน��อ	กระดีูกแลัะข้อ

ให้ที่ำางานอย่างม่ป็ระสิที่ธิิภาพื่	 คุุณลัักษณะของคุวามเป็็นเพื่่�อนแลัะสมาชิิกที่่�ดี่ของคุรอบคุรัว	 พื่ฤตัิกรรมที่่�เหมาะสม	

วิธิ่การป็ฏิิเสธิการกระที่ำาที่่�เป็็นอันตัรายแลัะไม่เหมาะสมในเร่�องเพื่ศ	 ผู้ลัพื่ัฒนาการของตันเองในด้ีานการออกกำาลัังกาย	

เลั่นเกม	 แลัะเลั่นก่ฬา	 คุวามสัมพัื่นธิ์ระหว่างสิ�งแวดีลั้อมกับสุขภาพื่การจัดีสิ�งแวดีลั้อมที่่�ถูกสุขลัักษณะแลัะเอ่�อตั่อสุขภาพื่	

สภาวะอารมณ์	 แลัะคุวามรู้สึก	 ผู้ลัที่่�ม่ตั่อสุขภาพื่	 ข้อมูลับนฉลัากอาหารแลัะผู้ลิัตัภัณฑ์์สุขภาพื่	 คุวามสำาคุัญของการใช้ิยา

แลัะหลัักการใชิ้ยาอย่างถูกวิธิ่	วิธิ่ป็ฐมพื่ยาบาลั	ผู้ลัเส่ยของการสูบบุหร่�แลัะดี่�มสุรา

	 ป็ฏิิบัตัิ	 แสดีงคุำาพืู่ดีหร่อที่่าที่าง	 พื่ฤตัิกรรมที่่�เหมาะสมกับเพื่ศของตันตัามวัฒนธิรรมไที่ย	 วิธ่ิป็ฐมพื่ยาบาลั

เม่�อไดี้รับอันตัรายจากการใชิ้ยาผู้ิดี	สารเคุม่	แมลังสัตัว์กัดีตั่อย	แลัะการบาดีเจ็บจากการเลั่นก่ฬา

	 ป็ฏิิบัตัิกิจกรรม	 ที่ดีสอบ	 คุวบคุุมการเคุลั่�อนไหวในลัักษณะผู้สมผู้สานไดี้ทัี่�งแบบอยู่กับที่่�	 แบบเคุลั่�อนที่่�	 แลัะ

แบบใชิ้อุป็กรณ์ป็ระกอบ	กายบริหารม่อเป็ลั่าป็ระกอบจังหวะ	เกมเลั่นเลั่ยนแบบแลัะกิจกรรมแบบผู้ลััดี	การเลั่นก่ฬาพื่่�นฐาน	

ตัามกฎ	กตัิกาการเลั่น	สมรรถภาพื่ที่างกาย

	 โดียใชิ้ที่ักษะกระบวนการป็ฏิิบัติั	 ทัี่กษะการเคุลั่�อนไหวร่างกาย	 กระบวนการคุิดีในการส่บคุ้นข้อมูลั	 การแก้ปั็ญหา

แลัะการอภิป็รายเพื่่�อให้เกิดีคุวามรู้	 คุวามคุิดี	 คุวามเข้าใจ	 สามารถส่�อสารสิ�งที่่�เร่ยนรู้	 ม่คุวามสามารถตััดีสินใจแลัะ

นำาคุวามรู้ไป็ป็ระยุกต์ัใชิ้ในชิ่วิตัป็ระจำาวัน	 ม่การพื่ัฒนาที่างดี้านร่างกาย	 จิตัใจ	 อารมณ์	 สังคุม	 แลัะม่จริยธิรรม	 คุุณธิรรม	

แลัะคุ่านิยมที่่�เหมาะสม

คําอธิบายรายวิชา

มาตัรฐาน ตััวชี้้�วัดระหว่างทาง

รวม	19	ตััวชี้้�วัด

ตััวชี้้�วัดปลายทาง

ตัวชี้วัด

มฐ.	พ	1.1 ป็.4/1,	ป็.4/2 ป็.4/3

มฐ.	พ	2.1 ป็.4/1,	ป็.4/3 ป็.4/2

มฐ.	พ	3.1 ป็.4/1,	ป็.4/2,	ป็.4/3,	ป็.4/4 -

มฐ.	พ	3.2 ป็.4/2 ป็.4/1

มฐ.	พ	4.1 ป็.4/1,	ป็.4/2,	ป็.4/3 ป็.4/4

มฐ.	พ	5.1 ป็.4/1 ป็.4/2,	ป็.4/3

13	ตััวชี้้�วัด 6	ตััวชี้้�วัด

(F)



หน่วย
การเรียนรู้ ตัวชี้วัด สมรรถนะสำาคัญ

ของผู้เรียน การประเมิน สื่อที่ใช้

1
ตัวเรา

8
ชั่วโมง

ตััวชี้้�วัดระหว่างทาง
1.		อธิิบายการเจริญเตัิบโตั

แลัะพื่ัฒนาการของ
ร่างกายแลัะจิตัใจตัาม
วัย	(มฐ.	พื่	1.1	ป็.4/1)

2.		อธิบิายคุวามสำาคุญัของ
กลั้ามเน่�อ	กระดีูก	
แลัะข้อที่่�ม่ผู้ลัต่ัอ	
สขุภาพื่	การเจรญิเตับิโตั
แลัะพื่ฒันาการ		
(มฐ.	พื่	1.1	ป็.4/2)

ตััวชี้้�วัดปลายทาง
1.		อธิบิายวธิิด่ีแูลักล้ัามเน่�อ	

กระดีกูแลัะขอ้ใหท้ี่ำางาน
อย่างม่ป็ระสิที่ธิิภาพื่		
(มฐ.	พื่	1.1	ป็.4/3)

1)	สมรรถนะท้�	2
	 	 คุวามสามารถในการคุิดี

	 ตััวชี้้�วัดท้�	1	
	 	 คุิดีพื่่�นฐาน	(การคุิดีวิเคุราะห์)

	 พฤตัิกรรมบ่่งชี้้�	
	 1.	 	จำาแนกข้อมูลั	จัดีหมวดีหมู่	จัดีลัำาดีับคุวามสำาคุัญของ

ข้อมูลั	แลัะเป็ร่ยบเที่่ยบข้อมูลัในบริบที่ที่่�เป็็นสิ�งใกลั้ตััว

2)	สมรรถนะท้�	4	
	 	 คุวามสามารถในการใช้ิที่กัษะชิว่ติั

ตััวชี้้�วัดท้�	3
   ที่ำางานแลัะอยู่ร่วมกันในสังคุมอย่างม่คุวามสุข

พฤตัิกรรมบ่่งชี้้�	
	 2.	 	ที่ำางานร่วมกับผูู้้อ่�น	สามารถแสดีงคุวามคุิดีเห็นแลัะ

ยอมรับคุวามคุิดีเห็นผูู้้อ่�น

-		ตัรวจแบบที่ดีสอบ
ก่อนเร่ยน

-		ป็ระเมินการนำาเสนอ
องคุ์คุวามรู้ที่่�ไดี้จาก
การป็ฏิิบัตัิกิจกรรม	
เร่�อง	คุวามสัมพื่ันธิ์ของ
กลั้ามเน่�อ	กระดีูกแลัะ
ข้อ	แลัะกิจกรรม	เร่�อง	
กระดีูกแลัะข้อตั่อ

-		ป็ระเมินการจัดีป็้าย
นิเที่ศให้คุวามรู้	เร่�อง	
อาหารที่่�ม่ป็ระโยชิน์
ตั่อกลั้ามเน่�อ	กระดีูก
แลัะข้อ

-		ป็ระเมินคุวามสามารถ
ในการคุิดี	แลัะ
คุวามสามารถในการ
ใชิ้ที่ักษะชิ่วิตัจาก
กิจกรรม	Active	
Learning	โดียใชิ้เกณฑ์์
ป็ระเมินสมรรถนะ
สำาคุัญของผูู้้เร่ยน	

-		ป็ระเมินพื่ฤตัิกรรมการ
ที่ำางานรายบุคุคุลั

-		ป็ระเมินพื่ฤตัิกรรม
การที่ำางานกลัุ่ม

-		ป็ระเมินคุุณลัักษณะ
อันพื่ึงป็ระสงคุ์

-		ตัรวจแบบที่ดีสอบ
หลัังเร่ยน

-		แบบที่ดีสอบก่อนเร่ยน
-		หนังส่อเร่ยนสุขศึกษา
แลัะพื่ลัศึกษา	ป็.4

-		PowerPoint
-		คุลัิป็อักษรเร่ยนสรุป็	
เร่�อง	
การเจริญเตัิบโตัแลัะ
พื่ัฒนาการ	(ชิ่วงอายุ	
9-12	ป็)

-		คุลัิป็อักษรเร่ยนสรุป็
เร่�อง	กลั้ามเน่�อ	
กระดีูกแลัะข้อ

-		แกนกระดีาษชิำาระ
-	ลัูกโป็งแบบยาว
-	แผู้งไข่กระดีาษ
-	ผู้้าสักหลัาดี
-	เชิ่อก
-	แบบที่ดีสอบหลัังเร่ยน

สุขศึกษาและพลศึกษา ป.4

โครงสร้างการจัดการเรียนรู้รายวิชา

(G)



หน่วย
การเรียนรู้ ตัวชี้วัด สมรรถนะสำ�คัญ 

ของผู้เรียน การประเมิน สื่อที่ใช้

2
ครอบครัว 
และเพ่ือน

6
ชั่วโมง

ตััวชี้้�วััดระหว่่างทาง
1.	�อธิิบายคุุณลัักษณะ

ของความเป็็นเพื่่�อน
และสมาชิิกที่่�ดีีของ
ครอบครััว (มฐ. พ 2.1 
ป.4/1)

2.	�ยกตััวอย่่างวิิธีีการ
ปฏิิเสธการกระทำำ�ที่่�
เป็็นอัันตรายและ	
ไม่่เหมาะสมในเรื่่�อง
เพศ (มฐ. พ 2.1 ป.4/3)

ตััวชี้้�วััดปลายทาง
1.	�แสดงพฤติิกรรมที่่�

เหมาะสมกับัเพศของตน	
ตามวััฒนธรรมไทย 
(มฐ. พ 2.1 ป.4/2)

1)	สมรรถนะที่่� 2 
	 	 ความสามารถในการคิิด

	 ตััวชี้้�วััดที่่� 1 
	 	 คิิดพื้้�นฐาน (การคิิดวิิเคราะห์์)

	 พฤติิกรรมบ่่งชี้้� 
	 3.	 �ระบุุรายละเอีียด คุุณลัักษณะ และความคิิดรวบยอดของ

ข้้อมููลต่่าง ๆ ที่่�พบเห็็นในบริิบทที่่�เป็็นสิ่่�งใกล้้ตััว

2)	สมรรถนะที่่� 4 
	 	 ความสามารถในการใช้้ทักัษะชีีวิติ

	 ตััวชี้้�วััดที่่� 3 
	 �	 ทำำ�งานและอยู่่�ร่่วมกัันในสัังคมอย่่างมีีความสุุข

	 พฤติิกรรมบ่่งชี้้�
	 2.	 �ทำำ�งานร่่วมกัับผู้้�อื่่�น สามารถแสดงความคิิดเห็็นและ

ยอมรัับความคิิดเห็็นผู้้�อื่่�น

-	�ตรวจแบบทดสอบ	
ก่่อนเรีียน 

-	�ตรวจแผนผัังความคิิด	
เรื่่�อง คุุณลัักษณะ
ของสมาชิิกที่่�ดีีของ
ครอบครััว และ
คุุณลัักษณะของ	
ความเป็็นเพื่่�อนที่่�ดีี

-	�ตรวจแผนผัังความคิิด 
เรื่่�อง พฤติิกรรมที่่�	
เหมาะสมของตนเอง

-	�ประเมิินความสามารถ
ในการคิิดและความ
สามารถในการใช้้	
ทัักษะชีีวิิต จากกิิจกรรม 
Active Learning โดย
ใช้้เกณฑ์์จากแบบ
ประเมิินสมรรถนะ
สำำ�คััญของผู้้�เรีียน

-	�ประเมิินพฤติิกรรม	
การทำำ�งานรายบุุคคล

-	�ประเมิินพฤติิกรรม	
การทำำ�งานกลุ่่�ม

-	�ประเมิินคุุณลัักษณะ	
อัันพึึงประสงค์์

-	�ตรวจแบบทดสอบ	
หลัังเรีียน

-	�แบบทดสอบก่่อนเรีียน
-	�หนัังสืือเรีียนสุุขศึึกษา
และพลศึึกษา ป.4

-	�PowerPoint
-	�แบบทดสอบหลัังเรีียน

(H)



หน่วย
การเรียนรู้ ตัวชี้วัด สมรรถนะสำ�คัญ 

ของผู้เรียน การประเมิน สื่อที่ใช้

3
ดูแล 

สุขภาพ

12
ชั่วโมง

ตััวชี้้�วััดระหว่่างทาง
1.	 �อธิิบายความสััมพัันธ์์

ระหว่่างสิ่่�งแวดล้้อม	
กัับสุุขภาพ	
(มฐ. พ 4.1 ป.4/1)

2.	 �อธิิบายสภาวะอารมณ์์ 	
ความรู้้�สึึกที่่�มีีผลต่่อ
สุุขภาพ 	
(มฐ. พ 4.1 ป.4/2)

3.	 �วิเคราะห์์ข้้อมููลบน
ฉลากอาหาร	
และผลิิตภััณฑ์์สุุขภาพ 
เพื่่�อการเลืือกบริิโภค 	
(มฐ. พ 4.1 ป.4/3)

ตััวชี้้�วััดระหว่่างทาง
-

1)	สมรรถนะที่่� 2
	 	 ความสามารถในการคิิด

	 ตััวชี้้�วััดที่่� 1 
	 	 คิิดพื้้�นฐาน (การคิิดวิิเคราะห์์)

	 พฤติิกรรมบ่่งชี้้� 
	 1.	 �จำำ�แนกข้้อมููล จััดหมวดหมู่่� จััดลำำ�ดัับความสำำ�คััญของ

ข้้อมููล และเปรีียบเทีียบข้้อมููลในบริิบทที่่�เป็็นสิ่่�งใกล้้ตััว

	 ตััวชี้้�วััดที่่� 2 
	 �	 คิิดขั้้�นสููง (การคิิดสัังเคราะห์์ คิดิสร้้างสรรค์์ คิดิอย่่างมีี	

วิิจารณญาณ)

	 พฤติิกรรมบ่่งชี้้� 
	 3.	 �คิิดอย่่างมีีวิิจารณญาณเพื่่�อนำำ�ไปสู่่�การสร้้างองค์์ความรู้้�

หรืือสารสนเทศประกอบการตััดสิินใจเกี่่�ยวกัับตนเองและ
สัังคมได้้อย่่างเหมาะสม

2)	สมรรถนะที่่� 4 
	 	 ความสามารถในการใช้้ทัักษะชีีวิติ

	 ตััวชี้้�วััดที่่� 2
	 �	 เรีียนรู้้�ด้้วยตนเองและเรีียนรู้้�อย่่างต่่อเนื่่�อง

	 พฤติิกรรมบ่่งชี้้� 
	 1.	 �มีีทัักษะในการแสวงหาความรู้้� ข้้อมููล ข่่าวสาร

	 ตััวชี้้�วััดที่่� 3 
	 �	 ทำำ�งานและอยู่่�ร่่วมกัันในสัังคมอย่่างมีีความสุุข

	 พฤติิกรรมบ่่งชี้้� 
	 2.	 �ทำำ�งานร่่วมกัับผู้้�อื่่�น สามารถแสดงความคิิดเห็็นและ

ยอมรัับความคิิดเห็็นผู้้�อื่่�น

-	�ตรวจแบบทดสอบ	
ก่่อนเรีียน

-	�ตรวจการนำำ�เสนอ
ปััญหาสิ่่�งแวดล้้อมใน
โรงเรีียน และปััญหา
สุุขภาพที่่�เกิิดจากปััญหา

สิ่่�งแวดล้้อม
-	�ประเมิินผลงานการ	
จััดบ้้านให้้ถููกสุุขลัักษณะ 

-	�ประเมิินความสามารถ
ในการคิิดและความ
สามารถในการใช้้ทัักษะ
ชีีวิิต จากการตรวจ	
ใบงาน เรื่่�อง อะไรอยู่่�บน
ฉลาก โดยใช้้เกณฑ์์จาก
แบบประเมิินสมรรถนะ
สำำ�คััญของผู้้�เรีียน

-	�ประเมิินความสามารถ

ในการคิิดและความ

สามารถในการใช้้ทัักษะ

ชีีวิิต จากการตรวจ	

ใบงาน เรื่่�อง เลืือก

บริิโภคอย่่างปลอดภััย 

โดยใช้้เกณฑ์์จากแบบ

ประเมิินสมรรถนะ

สำำ�คััญของผู้้�เรีียน

-	�ประเมิินพฤติิกรรม	

การทำำ�งานรายบุุคคล

-	�ประเมิินพฤติิกรรม	

การทำำ�งานกลุ่่�ม

-	�ประเมิินคุุณลัักษณะ	

อัันพึึงประสงค์์

-	�ตรวจแบบทดสอบ	

หลัังเรีียน

-	แบบทดสอบก่่อนเรีียน
-	�หนัังสืือเรีียนสุุขศึึกษา
และพลศึึกษา ป.4

-	�ใบงาน เรื่่�อง อะไรอยู่่�
บนฉลาก

-	�ใบงาน เรื่่�อง เลืือก
บริิโภคอย่่างปลอดภััย

-	PowerPoint
-	�อาหารหรืือผลิิตภััณฑ์์
สุุขภาพชนิิดเดีียวกััน 
ชนิิดละ 2 ยี่่�ห้้อ

-	�อาหารหรืือผลิิตภััณฑ์์
สุุขภาพชนิิดเดีียวกััน 
อย่่างน้้อย 3 ยี่่�ห้้อ

-	แบบทดสอบหลัังเรีียน

(I)



หน่วย
การเรียนรู้ ตัวชี้วัด สมรรถนะสำ�คัญ 

ของผู้เรียน การประเมิน สื่อที่ใช้

4
ชีวิต

ปลอดภัย

14
ชั่วโมง

ตััวชี้้�วััดระหว่่างทาง
1.	 �อธิิบายความสำำ�คััญ

ของการใช้้ยา และ	
ใช้้ยาอย่่างถููกวิิธีี 	
(มฐ. พ 5.1 ป.4/1)

ตััวชี้้�วััดปลายทาง
1.	 �แสดงวิิธีีปฐมพยาบาล

เมื่่�อได้้รัับอัันตรายจาก
การใช้้ยาผิิด สารเคมีี 
แมลงสััตว์์กััดต่่อย 	
และการบาดเจ็็บจาก
การเล่่นกีีฬา 	
(มฐ. พ 5.1 ป.4/2)

2.	 �วิเคราะห์์ผลเสีียของ
การสููบบุุหรี่่� และการ
ดื่่�มสุุราที่่�มีีต่่อสุุขภาพ
และการป้้องกััน 	
(มฐ. พ 5.1 ป.4/3)

1)	สมรรถนะที่่� 2
	 	 ความสามารถในการคิิด

	 ตััวชี้้�วััดที่่� 1 
	 	 คิิดพื้้�นฐาน (การคิิดวิิเคราะห์์)

	 พฤติิกรรมบ่่งชี้้� 
	 1.	 �จำำ�แนกข้้อมููล จััดหมวดหมู่่� จััดลำำ�ดัับความสำำ�คััญของ

ข้้อมููล และเปรีียบเทีียบข้้อมููลในบริิบทที่่�เป็็นสิ่่�งใกล้้ตััว

	 ตััวชี้้�วััดที่่� 2 
	 �	 คิิดขั้้�นสููง (การคิิดสัังเคราะห์์ คิิดสร้้างสรรค์์ คิิดอย่่างมีี

วิิจารณญาณ)

	 พฤติิกรรมบ่่งชี้้� 
	 3.	 �คิิดอย่่างมีีวิิจารณญาณเพื่่�อนำำ�ไปสู่่�การสร้้างองค์์ความรู้้�

หรืือสารสนเทศประกอบการตััดสิินใจเกี่่�ยวกัับตนเองและ
สัังคมได้้อย่่างเหมาะสม

2)	สมรรถนะที่่� 4 
	 	 ความสามารถในการใช้้ทักัษะชีีวิติ

	 ตััวชี้้�วััดที่่� 1 
	 �	 นำำ�กระบวนการเรีียนรู้้�ที่่�หลากหลายไปใช้้ในชีีวิติประจำำ�วันั

	 พฤติิกรรมบ่่งชี้้�
	 1.	 �นำำ�ความรู้้� ทักษะ และกระบวนการที่่�หลากหลายมาสร้้าง

ชิ้้�นงาน/สิ่่�งของ/เครื่่�องใช้้ และสามารถนำำ�มาแก้้ปััญหา	
ในการดำำ�เนิินชีีวิิตประจำำ�วัันได้้อย่่างเหมาะสม

	 ตััวชี้้�วััดที่่� 2 
	 	 เรีียนรู้้�ด้้วยตนเองและเรีียนรู้้�อย่่างต่่อเนื่่�อง

	 พฤติิกรรมบ่่งชี้้� 
	 1.	 มีีทัักษะในการแสวงหาความรู้้� ข้้อมููล ข่่าวสาร

	 ตััวชี้้�วััดที่่� 3 
	 	 ทำำ�งานและอยู่่�ร่่วมกัันในสัังคมอย่่างมีีความสุุข

	 พฤติิกรรมบ่่งชี้้�
	 2.	 �ทำำ�งานร่่วมกัับผู้้�อื่่�น สามารถแสดงความคิิดเห็็นและ

ยอมรัับความคิิดเห็็นผู้้�อื่่�น

3)	สมรรถนะที่่� 5 
	 	 ความสามารถในการใช้้เทคโนโลยีี

	 ตััวชี้้�วััดที่่� 1 
	 	 เลืือกและใช้้เทคโนโลยีีเพื่่�อพััฒนาตนเองและสัังคม

	 พฤติิกรรมบ่่งชี้้�
	 2.	 �เลืือกและใช้้เทคโนโลยีีในการสื่่�อสารอย่่างสร้้างสรรค์์และ

มีีคุุณธรรม

-	�ตรวจแบบทดสอบ	
ก่่อนเรีียน 

-	�ประเมิินความสามารถ
ในการคิิดและความ
สามารถในการใช้้ทัักษะ
ชีีวิิต จากการตรวจ	
ใบงาน เรื่่�อง ใช้้ยา
อย่่างปลอดภััย โดยใช้้
เกณฑ์์จากแบบประเมิิน
สมรรถนะสำำ�คััญของ	
ผู้้�เรีียน

-	�ประเมิินการสาธิิตวิิธีี
การปฐมพยาบาล

-	�ประเมิินความสามารถ
ในการใช้้ทัักษะชีีวิิต 
และความสามารถ
ในการใช้้เทคโนโลยีี
จากการตรวจใบงาน 
เรื่่�อง ปฐมพยาบาล
อย่่างปลอดภััย โดยใช้้
เกณฑ์์จากแบบประเมิิน
สมรรถนะสำำ�คััญของ	
ผู้้�เรีียน

-	�ประเมิินความสามารถ
ในการคิิดและความ
สามารถในการใช้้ทัักษะ
ชีีวิิต จากการตรวจ	
ใบงาน เรื่่�อง ป้้องกััน
ตนเองจากบุุหรี่่�และ
สุุรา โดยใช้้เกณฑ์์จาก
แบบประเมิินสมรรถนะ
สำำ�คััญของผู้้�เรีียน

-	�ประเมิินพฤติิกรรม	
การทำำ�งานรายบุุคคล

-	�ประเมิินพฤติิกรรม	
การทำำ�งานกลุ่่�ม

-	�ประเมิินคุุณลัักษณะ	
อัันพึึงประสงค์์

-	�ตรวจแบบทดสอบ	
หลัังเรีียน

-	แบบทดสอบก่่อนเรีียน
-	�หนัังสืือเรีียนสุุขศึึกษา
และพลศึึกษา ป.4

-	�ใบงาน เรื่่�อง ใช้้ยา
อย่่างปลอดภััย

-	�ใบงาน เรื่่�อง 
ปฐมพยาบาลอย่่าง
ปลอดภัย

-	�ใบงาน เรื่่�อง ป้้องกััน
ตนเองจากบุุหรี่่�และ
สุุรา

-	PowerPoint
-	�Smart Infographic 
เรื่่�อง โทษของบุุหรี่่�
และสุุรา

-	�คลิิปอัักษรเรีียนสรุุป 
เรื่่�อง สิ่่�งแวดล้้อมกัับ
สุุขภาพ

-	�คลิิปอัักษรเรีียนสรุุป 
เรื่่�อง การใช้้ยา

-	�คลิิปอัักษรเรีียนสรุุป	
เรื่่�อง การปฐมพยาบาล

-	�คลิิปอัักษรเรีียนสรุุป 
เรื่่�อง ผลเสีียของการ
สููบบุุหรี่่�และดื่่�มสุุรา

-	�ยาพาราเซตามอล 
หลากหลายยี่่�ห้้อ

-	�อุุปกรณ์์การ
ปฐมพยาบาล

-	แบบทดสอบหลัังเรีียน

(  J)



หน่วย
การเรียนรู้ ตัวชี้วัด สมรรถนะสำ�คัญ 

ของผู้เรียน การประเมิน สื่อที่ใช้

5
พัฒนาการ
เคล่ือนไหว

20
ชั่วโมง

ตััวชี้้�วััดระหว่่างทาง
1.	�ควบคุุมตนเองเมื่่�อใช้้

ทัักษะการเคลื่่�อนไหว
ในลัักษณะผสมผสาน
ได้้ทั้้�งแบบอยู่่�กัับที่่�	
เคลื่่�อนที่่� และใช้้
อุุปกรณ์์ประกอบ 	
(มฐ. พ 3.1 ป.4/1)

2.	�ฝึึกกายบริิหาร	
ท่่ามืือเปล่่าประกอบ
จัังหวะ 	
(มฐ. พ 3.1 ป.4/2)

3.	�เล่่นเกมเลีียนแบบ
และกิิจกรรมแบบผลััด 
(มฐ. พ 3.1 ป.4/3)

ตััวชี้้�วััดปลายทาง
1.	�ออกกำำ�ลัังกาย เล่่นเกม 

และกีีฬาที่่�ตนเองชอบ 
และมีีความสามารถใน
การวิิเคราะห์์ผลพัฒนา
การของตนเองตาม
ตัวัอย่่างและแบบปฏิบิัตัิิ
ของผู้้�อื่่�น 	
(มฐ. พ 3.2 ป.4/1)

1)	สมรรถนะที่่� 1 
	 	 ความสามารถในการสื่่�อสาร

	 ตััวชี้้�วััดที่่� 1 
	 �	 ใช้้ภาษาถ่่ายทอดความรู้้� ความเข้้าใจ ความคิดิ ความรู้้�สึกึ 

และทััศนะของตนเองด้้วยการพููดและการเขีียน

	 พฤติิกรรมบ่่งชี้้� 
	 1.	 �พููดถ่ายทอดความรู้้� ความเข้้าใจจากสารที่่�อ่่าน ฟััง 

หรืือดููตามที่่�กำำ�หนดได้้

2)	สมรรถนะที่่� 2 
	 	 ความสามารถในการคิิด

	 ตััวชี้้�วััดที่่� 1 
	 	 คิิดพื้้�นฐาน (การคิิดวิิเคราะห์์)

	 พฤติิกรรมบ่่งชี้้�
	 3.	 �ระบุุรายละเอีียด คุุณลัักษณะ และความคิิดรวบยอดของ

ข้้อมููลต่่าง ๆ  ที่่�พบเห็็นในบริิบทที่่�เป็็นสิ่่�งใกล้้ตััว
3) สมรรถนะที่่� 3 
	 	 ความสามารถในการแก้้ปััญหา

	 ตััวชี้้�วััดที่่� 1 
	 �	 ใช้้กระบวนการแก้้ปััญหาโดยวิิเคราะห์์ปััญหา วางแผน

ในการแก้้ปััญหา ดำำ�เนิินการแก้้ปััญหา ตรวจสอบและสรุปุผล

	 พฤติิกรรมบ่่งชี้้�
	 1.	 วิิเคราะห์์ปััญหา
	 	 1.1	�ระบุปัุัญหาที่่�เกิดิขึ้้�นกับัตนเอง
	 	 1.2	�ระบุุปััญหาที่่�เกิิดขึ้้�นกัับบุุคคลใกล้้ตััว

-	�ตรวจแบบทดสอบ	
ก่่อนเรีียน 

-	�ประเมิินการปฏิิบััติิการ
เคลื่่�อนไหวที่่�สััมพัันธ์์กััน

-	�ประเมิินการปฏิิบััติิ	
ท่่ากายบริิหารมืือเปล่่า
ประกอบจัังหวะ

-	�ประเมิินการเล่่นเกม
-	�ประเมิินความสามารถ
ในการสื่่�อสาร ความ
สามารถในการคิิด 
ความสามารถในการ
แก้้ปััญหา และความ
สามารถในการใช้้ทัักษะ
ชีีวิิต จากกิิจกรรม 
Active Learning โดย
ใช้้เกณฑ์์จากแบบ
ประเมิินสมรรถนะ
สำำ�คััญของผู้้�เรีียน

-	�ประเมิินพฤติิกรรม	
การทำำ�งานรายบุุคคล

-	�ประเมิินพฤติิกรรม	
การทำำ�งานกลุ่่�ม

-	�ประเมิินคุุณลัักษณะ	
อัันพึึงประสงค์์

-	�ตรวจแบบทดสอบ	
หลัังเรีียน

-	แบบทดสอบก่่อนเรีียน
-	�หนัังสืือเรีียนสุุขศึึกษา
และพลศึึกษา ป.4

-	แบบทดสอบหลัังเรีียน

(K)



หน่วย
การเรียนรู้ ตัวชี้วัด สมรรถนะสำ�คัญ 

ของผู้เรียน การประเมิน สื่อที่ใช้

	 พฤติิกรรมบ่่งชี้้�
	 2.	 การวางแผนในการแก้้ปััญหา

	 พฤติิกรรมบ่่งชี้้�
	 3.	 การดำำ�เนิินการในการแก้้ปััญหา
	 	 3.1	การปฏิิบััติิตามแผน

4)	สมรรถนะที่่� 4 
	 	 ความสามารถในการใช้้ทัักษะชีีวิิต

	 ตััวชี้้�วััดที่่� 1 
	 �	 นำำ�กระบวนการเรีียนรู้้�ท่ี่�หลากหลายไปใช้้ในชีีวิติประจำำ�วันั

	 พฤติิกรรมบ่่งชี้้�
	 1.	 �นำำ�ความรู้้� ทัักษะ และกระบวนการที่่�หลากหลาย	

มาสร้้างชิ้้�นงาน/สิ่่�งของ/เครื่่�องใช้้ และสามารถนำำ�มา	
แก้้ปััญหาในการดำำ�เนิินชีีวิิตประจำำ�วัันได้้อย่่างเหมาะสม

	 ตััวชี้้�วััดที่่� 3 
	 �	 ทำำ�งานและอยู่่�ร่่วมกัันในสัังคมอย่่างมีีความสุุข

	 พฤติิกรรมบ่่งชี้้�
	 2.	 �ทำำ�งานร่่วมกัับผู้้�อื่่�น สามารถแสดงความคิิดเห็็นและ

ยอมรัับความคิิดเห็็นผู้้�อื่่�น

(L)



หน่วย
การเรียนรู้ ตัวชี้วัด สมรรถนะสำ�คัญ 

ของผู้เรียน การประเมิน สื่อที่ใช้

6
กีฬา 

เป็นยาวิเศษ

20
ชั่วโมง

ตััวชี้้�วััดระหว่่างทาง
1.	�เล่่นกีีฬาพื้้�นฐาน	

อย่่างน้้อย 1 ชนิิด 	
(มฐ. พ 3.1 ป.4/4)

2.	�ปฏิิบััติิตามกฎ กติิกา
การเล่่นกีีฬาพื้้�นฐาน
ตามชนิิดกีีฬาที่่�เล่่น 	
(มฐ. พ 3.2 ป.4/2)

ตััวชี้้�วััดปลายทาง
1.	�ออกกำำ�ลัังกาย เล่่นเกม 

และกีีฬาที่่�ตนเองชอบ 
และมีีความสามารถใน
การวิิเคราะห์์ผลพัฒนา
การของตนเองตาม
ตัวัอย่่างและแบบปฏิบิัตัิิ	
ของผู้้�อื่่�น 	
(มฐ. พ 3.2 ป.4/1)

2.	�ทดสอบและปรับปรุุง
สมรรถภาพทางกาย
ตามผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 	
(มฐ. พ 4.1 ป.4/4)

1)	สมรรถนะที่่� 1 

	 	 ความสามารถในการสื่่�อสาร

	 ตััวชี้้�วััดที่่� 1 

	 �	 ใช้้ภาษาถ่่ายทอดความรู้้� ความเข้้าใจ ความคิิด 	

ความรู้้�สึึก และทััศนะของตนเองด้้วยการพููดและการเขีียน

	 พฤติิกรรมบ่่งชี้้� 

	 1.	 �พููดถ่ายทอดความรู้้� ความเข้้าใจจากสารที่่�อ่่าน ฟััง 

หรืือดููตามที่่�กำำ�หนดได้้

2)	สมรรถนะที่่� 2 

	 	 ความสามารถในการคิิด

	 ตััวชี้้�วััดที่่� 1 

	 	 คิิดพื้้�นฐาน (การคิิดวิิเคราะห์์)

	 พฤติิกรรมบ่่งชี้้�

	 3.	 �ระบุุรายละเอีียด คุุณลัักษณะ และความคิิดรวบยอดของ

ข้้อมููลต่่าง ๆ ที่่�พบเห็็นในบริิบทที่่�เป็็นสิ่่�งใกล้้ตััว

3)	สมรรถนะที่่� 3 

	 	 ความสามารถในการแก้้ปััญหา

	 ตััวชี้้�วััดที่่� 1 

	 �	 ใช้้กระบวนการแก้้ปััญหาโดยวิิเคราะห์์ปััญหา วางแผน

ในการแก้้ปััญหา ดำำ�เนิินการแก้้ปััญหา ตรวจสอบและสรุปุผล

	 พฤติิกรรมบ่่งชี้้�

	 1.	 วิิเคราะห์์ปััญหา

	 	 1.1	ระบุุปััญหาที่่�เกิิดขึ้้�นกัับตนเอง

	 	 1.2	ระบุุปััญหาที่่�เกิิดขึ้้�นกัับบุุคคลใกล้้ตััว

	 พฤติิกรรมบ่่งชี้้�

	 2.	 การวางแผนในการแก้้ปััญหา

	 พฤติิกรรมบ่่งชี้้�

	 3.	 การดำำ�เนิินการในการแก้้ปััญหา

	 	 3.1	การปฏิิบััติิตามแผน

4)	สมรรถนะที่่� 4 

	 	 ความสามารถในการใช้้ทัักษะชีีวิิต

	 ตััวชี้้�วััดที่่� 1 

	 	 นำำ�กระบวนการเรีียนรู้้�ที่่�หลากหลายไปใช้้ในชีีวิติประจำำ�วันั

	 พฤติิกรรมบ่่งชี้้�

	 1.	 �นำำ�ความรู้้� ทักษะ และกระบวนการที่่�หลากหลาย	

มาสร้้างชิ้้�นงาน/สิ่่�งของ/เครื่่�องใช้้ และสามารถนำำ�มา	

แก้้ปััญหาในการดำำ�เนิินชีีวิิตประจำำ�วัันได้้อย่่างเหมาะสม

	 ตััวชี้้�วััดที่่� 3 

	 	 ทำำ�งานและอยู่่�ร่่วมกัันในสัังคมอย่่างมีีความสุุข

	 พฤติิกรรมบ่่งชี้้�

	 2.	 �ทำำ�งานร่่วมกัับผู้้�อื่่�น สามารถแสดงความคิิดเห็็นและ

ยอมรัับความคิิดเห็็นผู้้�อื่่�น

-	�ตรวจแบบทดสอบ	
ก่่อนเรีียน

-	�ประเมิินทัักษะการเล่่น
แชร์์บอล

-	�ประเมิินการแข่่งขััน	
แชร์์บอล

-	�ประเมิินทัักษะการเล่่น
แฮนด์์บอล

-	�ประเมิินการแข่่งขััน
แฮนด์์บอล

-	�ประเมิินทัักษะการเล่่น
ห่่วงข้้ามตาข่่าย

-	�ประเมิินการแข่่งขััน	
ห่่วงข้้ามตาข่่าย

-	�ประเมิินผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย

-	�ประเมิินการวางแผน
ปรัับปรุุงสมรรถภาพ
ทางกาย

-	�ประเมิินความสามารถ
ในการสื่่�อสาร ความ
สามารถในการคิิด 
ความสามารถในการ
แก้้ปััญหา และความ
สามารถในการใช้้ทัักษะ
ชีีวิิต จากกิิจกรรม 
Active Learning 	
โดยใช้้เกณฑ์์จากแบบ
ประเมิินสมรรถนะ
สำำ�คััญของผู้้�เรีียน 

-	�ประเมิินพฤติิกรรม	
การทำำ�งานรายบุุคคล

-	�ประเมิินพฤติิกรรม	
การทำำ�งานกลุ่่�ม

-	�ประเมิินคุุณลัักษณะ	
อัันพึึงประสงค์์

-	�ตรวจแบบทดสอบ	
หลัังเรีียน

-	�แบบทดสอบก่่อนเรีียน
-	�หนัังสืือเรีียนสุุขศึึกษา
และพลศึึกษา ป.4

-	�อุุปกรณ์์การเล่่น	
แชร์์บอล

-	�อุุปกรณ์์การเล่่น
แฮนด์์บอล

-	�อุุปกรณ์์การเล่่น	
ห่่วงข้้ามตาข่่าย

-	�อุุปกรณ์์การทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย

-	�แบบทดสอบหลัังเรีียน

(M)



สารบัญ

หน่วยการเรียนรู้
โครงสร้าง

การจัดัการเรียนรู้
รายหน่วยการเรยีนรู้

สาระสำาคัญ
สำาหรับครู

แนวทาง
การจััด

การเรียนรู้

หน่วยการเรียนรู้ที ่ 1 ตัวเรา T2 T3-T4 T5–T20

บ่ทท้�	1	การเจัริญเตัิบ่โตัและพัฒนาการ

บ่ทท้�	2	กล้ามเน��อ	กระดูก	และข้อ

 T6–T11

 T12–T20

หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 ครอบครัวและเพื่อน T21–T22 T23-T24 T25–T34

บ่ทท้�	1	คนด้ท้�ทุกคนรัก

บ่ทท้�	2	พฤตัิกรรมทางเพศ

 T26–T29

 T30–T34

หน่วยการเรียนรู้ที่ 3 ดูแลสุขภาพ T35–T38 T39-T40 T41–T64

บ่ทท้�	1	สิ�งแวดล้อมรอบ่ตััว

บ่ทท้�	2	อารมณ์กับ่สุขภาพ

บ่ทท้�	3	ผลิตัภัณฑ์สุขภาพ

 T42–T48

 T49–T53

 T54–T64

หน่วยการเรียนรู้ที่

หน
่วย

ตัว
อย

่าง

หน่วยการเรียนรู้ที่

หน
่วย

ตัว
อย

่าง

หน่วยการเรียนรู้ที่

หน
่วย

ตัว
อย

่าง

(N)



หน่วยการเรียนรู้
โครงสร้้าง

การจััดการเรียีนรู้้�
รายหน่่วยการเรียีนรู้้�

สาระสำ�คัญ
สำ�หรับครู

แนวทาง 
การจัด 

การเรียนรู้

หน่วยการเรียนรู้ที	่ 4	 ชีวิตปลอดภัย T65–T66 T67–T68 T69–T90

บทที่่� 1 การใช้้ยา 

บทที่่� 2 การปฐมพยาบาล

บทที่่� 3 โทษของบุุหรี่่�และสุุรา

	 T70–T74

	 T75–T83

	 T84–T90

หน่วยการเรียนรู้ที่	 5	 พัฒนาการเคลื่อนไหว T91–T94 T95–T96 T97–T121

บทที่่� 1 เคลื่่�อนไหวให้้สััมพัันธ์์ 

บทที่่� 2 จัังหวะเพลิินใจ

บทที่่� 3 เกมหรรษา

	 T98–T105

	 T106–T112

	 T113–T121

หน่วยการเรียนรู้ที่	 6	 กีฬาเป็นยาวิเศษ T122–T127 T128–T129 T130–T167

บทที่่� 1 แชร์์บอล 

บทที่่� 2 แฮนด์์บอล

บทที่่� 3 เกมหรรษา

บทที่่� 4 สมรรถภาพทางกาย

	 T131–T139

	 T140–T149

	 T150–T156

	 T157–T167

(O)



โครงสร้างการจัดการเรียนรู้หน่วยที่ 1

แผนการจัด

การเรียนรู้
จุดประสงค์ สมรรถนะสำาคัญของผู้เรียน

กระบวนการ

การเรียนรู้
ประเมิน สื่อที่ใช้

แผนฯ ที่ 1

การเจัร�ญ

เติบ้โตแลัะ

พัฒนาการ

4
ชั่วโมง

1.		อธีิบายกัาร่เจัร่ิญเติบโต

และพึัฒนากัาร่ที่างด้าน

ร่่างกัายและจัิตใจัในช้่วง

อายุ	9-12	ปได้	(K)

2.		ร่่วมกัันเปร่ียบเที่ียบและ

วิเค้ร่าะห้์กัาร่เจัร่ิญเติบโต

และพึัฒนากัาร่ที่างด้าน

ร่่างกัายและจัิตใจัข้อง

ตนเองและคู้่ได้	(K,	S,	A)

3.		นำาเสืนอแนวที่างในกัาร่

สื่งเสืร่ิมกัาร่เจัร่ิญเติบโต

และพึัฒนากัาร่ที่างด้าน

ร่่างกัายและจัิตใจัที่ี�

เห้มาะสืมข้องตนเองได้

(K,	S,	A)

1)		สมรรถนะที่่�	2

	 	 ค้วามสืามาร่ถูในกัาร่ค้ิด

	 ตััวชี้่�วัดที่่�	1

	 	 ค้ิดพึื�นฐาน	(กัาร่ค้ิดวิเค้ร่าะห้์)

	 พฤตัิกรรมบ่่งชี้่�

	 1.		จัำาแนกัข้้อมูล	จััดห้มวดห้มู่	จััดลำาดับ

ค้วามสืำาค้ัญข้องข้้อมูล	และเปร่ียบ

เที่ียบข้้อมูลในบร่ิบที่ที่ี�เป็นสืิ�งใกัล้ตัว

2)		สมรรถนะที่่�	4

	 	 ค้วามสืามาร่ถูในกัาร่ใช้้ที่ักัษะช้ีวิต

	 ตััวชี้่�วัดที่่�	2

	 	 เร่ียนรู่้ด้วยตนเองและเร่ียนรู่้อย่าง

ต่อเนื�อง	

	 พฤตัิกรรมบ่่งชี้่�

	 1.		มีที่ักัษะในกัาร่แสืวงห้าค้วามรู่้	ข้้อมูล	

ข้่าวสืาร่

	 ตััวชี้่�วัดที่่�	3

	 		 ที่ำางานและอยู่ร่่วมกัันในสืังค้มอย่างมี

ค้วามสืุข้

	 พฤตัิกรรมบ่่งชี้่�

	 2.		ที่ำางานร่่วมกัับผูู้้อื�น	สืามาร่ถูแสืดง

ค้วามค้ิดเห้็นและยอมร่ับค้วามค้ิด

เห้็นผูู้้อื�น

รู่ปแบบกัาร่
จััดกัาร่เร่ียน
กัาร่สือน
แบบสืืบสือบ
ค้วามรู่้
(5Es	
Instructional	
Model)

-		ตร่วจัแบบที่ดสือบกั่อนเร่ียน

-		ปร่ะเมินค้วามสืามาร่ถูใน

กัาร่ค้ิดและค้วามสืามาร่ถูใน

กัาร่ใช้้ที่ักัษะช้ีวิต	จัากั

กัิจักัร่ร่ม	Active	Learning	

โดยใช้้เกัณฑ์์จัากัแบบ

ปร่ะเมินสืมร่ร่ถูนะสืำาค้ัญ

ข้องผูู้้เร่ียน

-	 	แบบที่ดสือบกั่อน

เร่ียน

-	 	ห้นังสืือเร่ียน

สืุข้ศึึกัษาและ

พึลศึึกัษา	ป.4

-	 	PowerPoint

-	 		ค้ลิปอักัษร่เร่ียน

สืรุ่ป	เร่ื�อง	กัาร่

เจัร่ิญเติบโตและ

พึัฒนากัาร่	(ช้่วง

อายุ	9-12	ป)

แผนฯ ที่ 2

กลั้ามเนื้อ 

กระดูกแลัะข้อ

2
ชั่วโมง

1.		ร่่วมกัันสืืบค้้นข้้อมูลห้น้าที่ี�

ข้องกัล้ามเนื�อ	กัร่ะดูกั

และข้้อ	และกัาร่ที่ำางานที่ี�

สืัมพึันธี์กััน	(K,	S,	A)

2.		อธีิบายกัาร่ที่ำางานที่ี�

สืัมพึันธี์กัันข้องกัล้ามเนื�อ	

กัร่ะดูกัและข้้อได้อย่าง

ถููกัต้อง	(K,	S,	A)

รู่ปแบบกัาร่
จััดกัาร่เร่ียน
กัาร่สือน
แบบสืืบสือบ
ค้วามรู่้
(5Es	
Instructional	
Model)

-		ปร่ะเมินกัาร่นำาเสืนอองค้์

ค้วามรู่้ที่ี�ได้จัากักัาร่ปฏิบัติ

กัิจักัร่ร่มค้วามสืัมพึันธี์ข้อง

กัล้ามเนื�อ	กัร่ะดูกัและข้้อ	

และกัิจักัร่ร่มกัร่ะดูกัและ

ข้้อต่อ

-		สืังเกัตพึฤติกัร่ร่มกัาร่ที่ำางาน

ร่ายบุค้ค้ล

-		สืังเกัตค้วามสืามาร่ถูในกัาร่

ค้ิดและค้วามสืามาร่ถูกัาร่

ใช้้ที่ักัษะช้ีวิต

-	 		ห้นังสืือเร่ียน

สืุข้ศึึกัษาและ

พึลศึึกัษา	ป.4	

-	 		PowerPoint

-	 		ค้ลิปอักัษร่เร่ียน

สืรุ่ป	เร่ื�อง	กัล้าม

เนื�อ	กัร่ะดูกัและ

ข้้อ

-	 		แกันกัร่ะดาษ

ช้ำาร่ะ	

-	 		ลูกัโปงแบบยาว

-	 		แผู้งไข้่กัร่ะดาษ

-	 		ผู้้าสืักัห้ลาด

-	 		เช้ือกั

แผนฯ ที่ 3

ดูแลักลั้ามเนื้อ

กระดูกแลัะข้อ

2
ชั่วโมง

1.		ร่่วมกัันสืืบค้้นข้้อมูลวิธีี

ดูแลร่ักัษากัล้ามเนื�อ	

กัร่ะดูกัและข้้อ	ให้้ที่ำางาน

ได้อย่างมีปร่ะสืิที่ธีิภาพึ	

(K,	S,	A)

2.		ร่่วมกัันวิเค้ร่าะห้์เร่ื�องที่ี�

อ่าน	และตอบค้ำาถูามได้

อย่างถููกัต้อง	(K,	S,	A)

3.		จััดปายนิเที่ศึให้้ค้วามรู่้	

เร่ื�อง	อาห้าร่ที่ี�มีปร่ะโยช้น์

ต่อกัล้ามเนื�อ	กัร่ะดูกัและ

ข้้อได้ถููกัต้องและ

สืร่้างสืร่ร่ค้์	(K,	S,	A)

รู่ปแบบกัาร่
จััดกัาร่เร่ียน
กัาร่สือน
แบบสืืบสือบ
ค้วามรู่้
(5Es	
Instructional	
Model)

-		ปร่ะเมินค้วามสืามาร่ถูใน

กัาร่ค้ิดและค้วามสืามาร่ถูใน

กัาร่ใช้้ที่ักัษะช้ีวิต	จัากั

กัิจักัร่ร่ม	Active	Learning	

โดยใช้้เกัณฑ์์จัากัแบบ

ปร่ะเมินสืมร่ร่ถูนะสืำาค้ัญ

ข้องผูู้้เร่ียน

-		ปร่ะเมินกัาร่จััดปายนิเที่ศึให้้

ค้วามรู่้	เร่ื�อง	อาห้าร่ที่ี�มี

ปร่ะโยช้น์ต่อกัล้ามเนื�อ	

กัร่ะดูกัและข้้อ

-		ปร่ะเมินคุ้ณลักัษณะ

อันพึึงปร่ะสืงค้์

-		ตร่วจัแบบที่ดสือบห้ลังเร่ียน

-	 		ห้นังสืือเร่ียน

สืุข้ศึึกัษาและ

พึลศึึกัษา	ป.4

-	 		PowerPoint

-	 		ค้ลิปอักัษร่เร่ียน

สืรุ่ป	เร่ื�อง	กัล้าม

เนื�อ	กัร่ะดูกัและ

ข้้อ

-	 		แบบที่ดสือบห้ลัง

เร่ียน
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การเจร�ญเติบโตและพัฒนาการ

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 ตวัเรา

สาระสําคัญสําหรับครู

	 การเจริญเตัิบ่โตั	ห้มายถูึง	กัาร่เปลี�ยนแปลงที่างด้านข้นาด	รู่ปร่่าง	ปร่ิมาณ	เช้่น	เร่าตัวสืูงข้ึ�น	ตัวโตข้ึ�น	อวัยวะต่าง	ๆ 	ในร่่างกัายร่วมถูึง

สืมองจัะเจัร่ิญข้ึ�นด้วย	

	 พัฒนาการ	ห้มายถูึง	กัร่ะบวนกัาร่เจัร่ิญเติบโตในด้านต่าง	ๆ 	อย่างเป็นข้ั�นเป็นตอน	ต่อเนื�องกัันตลอดช้ีวิต	ซึ�งที่ำาให้้เร่ารู่้อย่างค้ร่่าว	ๆ 	

ว่าเมื�อถูึงอายุช้่วงใด	 จัะมีพึัฒนากัาร่อย่างไร่บ้าง	 เช้่น	 เด็กัอายุ	 10-12	 เดือน	 จัะเริ่�มยืนได้เอง	 เด็กัอายุ	 1	 ปค้รึ่�งถูึง	 2	 ป	 เริ่�มพึูดได้	

เห้ล่านี�เร่ียกัว่า	พึัฒนากัาร่	พึัฒนากัาร่ข้องร่่างกัาย	ค้ือ	กัาร่เปลี�ยนแปลงในด้านต่าง	ๆ 	ข้องร่่างกัาย	ซึ�งบ่งบอกัให้้ที่ร่าบถูึงกัาร่เจัร่ิญเติบโต

แบ่งเป็นด้านต่าง	ๆ	ค้ือ	ด้านร่่างกัาย	ด้านจัิตใจัอาร่มณ์	ด้านสืังค้ม	และด้านสืติปัญญา

อายุ

(ป)
การเคลื่อนไหว

การชวยเหลือตนเอง

และสังคม

ด้านสติปญญา

และจริยธรรม
ด้านภาษา

6

กลามเนื�อมดัใหญ่ :	เดนิบนส้ืนเท้ี่า	 เดนิต่อเท้ี่า	

ถูอยห้ลังโดยใช้้	2	มือ	ร่ับลูกับอลที่ี�โยนมา	

กัร่ะโดดได้ไกัล	1.2	เมตร่

กลามเนื�อมัดเล็ก :	วาดรู่ปสืี�เห้ลี�ยมข้นม

เปยกัปูนและสืี�เห้ลี�ยมที่ี�มีเส้ืนที่แยงมุมได้	

เข้ียนห้นังสืือง่าย	ๆ	ได้	

ช้่วยงานบ้าน	 ผูู้กัเช้ือกั

ร่องเที่้า	เล่นอยู่ในกัติกัา

อธีิบายค้วามห้มายข้อง

ค้ำา	 บอกัค้วามแตกัต่าง

ข้อง	2	สืิ�ง	รู่้ซ้ายข้วา

รู่้ จัักัและนับตัวเลข้ได้

มากักัว่า	10

7

กลามเนื�อมดัใหญ ่:	กัร่ะโดดข้าเดยีวไดห้้ลาย

ค้ร่ั�งติดต่อกััน	เดินถูือข้องห้ลายช้ิ�นได้	เร่ิ�มข้ี�

จัักัร่ยาน	2	ล้อ	

กลามเนื�อมัดเล็ก :	วาดรู่ปค้น	 12	 สื่วน	

ต่อบันได	10	ข้ั�น	เข้ียนห้นังสืือได้

ร่ับผู้ิดช้อบงานบ้านที่ี�ที่ำา

เป็นปร่ะจัำา	เล่นเป็นกัลุ่ม	

ที่ำาตามค้ำาสืั� ง เพึื�อห้ลีกั

เลี�ยงกัาร่ลงโที่ษ

บอกัวนัในสัืปดาห้	์เปร่ยีบ

เที่ียบข้นาดให้ญ่เล็กั	แกั้

ปัญห้าง่าย	ๆ 	ได้	บวกัลบ

เลข้ง่าย	ๆ	ได้	บอกัเวลา

กั่อนห้ลัง	และพึูดโต้ตอบ

ได้ช้ัดเจัน

รู่้ จัักัและนับตัวเลข้ได้

มากักัว่า	10	นับเลข้	30	

ถูอยห้ลังได้

8

กลามเนื�อมัดใหญ่ :	ที่ร่งตัวได้ดี	 ข้ี�จัักัร่ยาน	

2	ล้อได้ดี	

กลามเนื�อมดัเลก็ :	เข้ยีนห้นงัสือืถูกูัตอ้ง	วาด

รู่ปกัากับาที่ได้

เพึื�อนสืนิที่	 ยอมร่ับกัฎ

เกัณฑ์์	กัติกัาข้องผูู้้ให้ญ่

บอกัวันเดือนปได้	ฟัง

เร่ื�องได้	เข้้าใจัเนื�อห้า

เด่น	ๆ 	เปร่ียบเที่ียบและ

เข้้าใจั	เร่ื�อง	ปร่ิมาตร่

รู้่จัักัค้ำาปร่ะมาณ	 2,500	

ค้ำา	

9

กลามเนื�อมดัใหญ่ :	ยืนข้าเดยีวปดตา	15	วนิาที่ี	

กลามเนื�อมัดเล็ก :	วาดรู่ปที่ร่งกัร่ะบอกั	

เข้ียนห้นังสืือตัวบร่ร่จังได้ถููกัต้อง	

รู่้ว่าอะไร่ค้วร่ไม่ค้วร่ใน

สืถูานกัาร่ณ์ต่างกััน

บอกัเดือนถูอยห้ลังได้	

อ่านและค้ิดเลข้ในใจั	

บวกัลบเลข้ห้ลายช้ั�น	

คู้ณช้ั�นเดียว

ใช้้ภาษาในกัาร่สืื�อค้วาม

ห้มายได้ดีใกัล้เค้ียงกัับ

ผูู้้ให้ญ่

10-12

กลามเนื�อมัดใหญ่ :	ร่ับลูกับอลมือเดียว	

กัร่ะโดดไกัล	1.5-1.6	เมตร่	

กลามเนื�อมัดเล็ก :	วาดรู่ปที่ร่งสืี�เห้ลี�ยม	

ลูกับาศึกั์	

วางตัวจันเป็นที่ี�ยอมร่ับ

ข้องกัลุ่ ม ได้ 	 ว า งตั ว

เห้มาะสืม	 ยอมร่ับค้วาม	

ค้ิดเห้็นที่ี�แตกัต่างจัากั

ข้องตนเองได้	 เริ่�มติด

เพึื�อน	 และเร่ิ�มพึัฒนา

ค้วามสืนใจัเพึศึตร่งข้้าม	

ในช้่วงที่้ายวัย

มีค้วามค้ิดร่วบยอดเกัี�ยว

กัับค้วามยาว	 นำ�าห้นักั	

พึื�นที่ี�	 ปร่ิมาตร่และเวลา	

รู่้จัักัเศึษสื่วน	 เข้ียนเล่า

เร่ื�องสืั�น	ๆ 	ได้	แกั้ปัญห้า

เป็นข้ั�นตอน	 แกั้โจัที่ย์

ได้	2	ช้ั�น

-	 	ค้ณูห้าร่ได้	พูึด	ตัวเลข้

ตามได้	 6	 ห้ลักั	 พึูด

ตัวเลข้ถูอยห้ลังได้		

4-5	ห้ลักั	

-	 	รู้่จัักัและนับตัวเลข้ได้

มากักัว่า	10	

-	 	ใ ช้้ภาษาในกัาร่สืื� อ

ค้วามห้มายได้ดีใกัล้

เคี้ยงกับัผูู้้ให้ญ่
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Ca

กล้ามเนื้อ กระดูกและข้อ

กล้ามเนื้อ

ระบ่บ่กลามเนื�อ	 (Muscular system)	 และร่ะบบโค้ร่งกัร่ะดูกั	 (Skelatal system)	 ข้องร่่างกัายที่ำางานสืัมพึันธี์กััน	 โดยที่ี�โค้ร่งกัร่ะดูกั

เป็นที่ี�ใช้้ค้ำ�าจัุนโค้ร่งสืร่้างข้องร่่างกัายให้้ค้งรู่ปร่่าง	 เป็นที่ี�ยึดเกัาะข้องกัล้ามเนื�อและเอ็นต่าง	ๆ 	 สืำาห้ร่ับกัาร่เค้ลื�อนไห้ว	 ปองกัันอวัยวะภายใน

ที่ี�สืำาค้ัญ	เช้่น	กัะโห้ลกัศึีร่ษะที่ี�ห้่อหุ้้มสืมอง	ห้ร่ือซี�โค้ร่งปองกัันปอดและห้ัวใจัจัากักัาร่กัร่ะที่บกัร่ะเที่ือน	เป็นแห้ล่งผู้ลิตเม็ดเลือดที่ี�สืำาค้ัญและ

เป็นแห้ล่งเกั็บแค้ลเซียมที่ี�สืำาค้ัญข้องร่่างกัาย	โดยกัาร่ค้วบคุ้มข้องฮอร่์โมนและวิตามิน	บี3	

กัล้ามเนื�อช้นิดพึิเศึษพึบเฉพึาะที่ี�
ห้ัวใจัเที่่านั�น	 อยู่นอกัอำานาจักัาร่
ค้วบค้มุข้องจัติใจั	มหี้นา้ที่ี�ค้วบค้มุ
กัาร่ที่ำางานข้องห้ัวใจั

กัล้ามเนื�อที่ี�เป็นองค้์ปร่ะกัอบข้อง
อวัยวะภายใน	 เช้่น	 กัร่ะเพึาะ
อาห้าร่	 ลำาไสื้	 กัล้ามเนื�อเร่ียบอยู่
นอกัเห้นืออำานาจักัาร่ค้วบค้มุข้อง
จัิตใจั	ไม่สืามาร่ถูค้วบคุ้มได้

กัล้ามเนื�อที่ี�มีปร่ิมาณมากัที่ี�สืุด
ในร่่างกัายมนุษย์	 มีห้น้าที่ี�ห้ลักั
ค้ือ	ที่ำาให้้เกัิดกัาร่เค้ลื�อนไห้วข้อง
ร่า่งกัาย	เค้ลื�อนไห้วแข้น	ข้า	ลำาตวั
กัาร่เดิน	ยืน	ออกักัำาลัง

กล้ามเนื้อหัวใจ (cardiac muscle)

กล้ามเนื้อเรียบ (smooth muscle) 

กล้ามเนื้อยึดกระดูกหรือกล้ามเนื้อลาย 

(skeletal muscle or striated muscle) 

•	 ข้้อต่อในเบ้าฟัน
•	 ข้้อต่อร่อยต่อกัร่ะดูกั
•	 ข้้อต่อกัะโห้ลกัศึีร่ษะ

•	 ข้อ้ต่อในกัร่ะดูกัสืนัห้ลงั

•  ข้้อต่อไห้ล่
•  ข้้อต่อบร่ิเวณโค้นข้า
กัับกัร่ะดูกัเช้ิงกัร่าน

ข้อตอเคลื่อนไหวไมได้

ข้อตอเคลื่อนไหวได้บ้าง

ข้อตอเคลื่อนไหวได้มาก

กระดูกและข้อ

ข้อตอเคลื่อนไหวได้มาก

1 ร่บัปร่ะที่านอาห้าร่ทีี่�มีโปร่ตนี	เช่้น	เนื�อสืตัวต์า่ง	ๆ 	ถูั�วตา่ง	ๆ 	

2		 	ออกักัำาลังกัายอย่างสืมำ�าเสืมออย่างน้อยสืัปดาห้์ละ	3	วัน	

วันละอย่างน้อย	30	นาที่ต่ีอเนื�อง	โดยเน้นกัาร่ออกักัำาลงักัาย

ด้วยรู่ปแบบวิธีีกัาร่บร่ิห้าร่กัล้ามเนื�อ	 จัะที่ำาให้้กัล้ามเนื�อ

สื่วนต่าง	ๆ 	ข้องร่่างกัายมีค้วามแข้็งแร่ง

3	 ที่ำาจัติใจัให้้ร่่าเร่งิแจ่ัมใสื	เพึื�อไม่ให้้กัล้ามเนื�อเกัดิค้วามเค้ร่ยีด

4	 	พึักัผู้่อนให้้เพึียงพึอ	ไม่ที่ำางานห้นักัจันเกัินไป	โดยเฉพึาะ

ลักัษณะงานที่ี�ต้องที่ำางานอยู่ในท่ี่าเดิมนาน	ๆ 	 จัะที่ำาให้้

กัล้ามเนื�ออ่อนล้าและไม่แข้็งแร่ง

1  ร่ับปร่ะที่านอาห้าร่ที่ี�มีแค้ลเซียมสืูง	เช้่น	นม	ผู้ลิตภัณฑ์์
จัากันม	ปลาตวัเล็กัและสัืตวต์วัเล็กัที่ี�ร่บัปร่ะที่านได้ที่ั�งตัว	
ผู้ักัใบเข้ียวที่ี�มีแค้ลเซยีมสืงู	เช่้น	ผู้กััค้ะน้า	กัวางตุ้ง	ตำาลงึ	
ใบบวับกั	ถูั�วพึ	ูข้ี�เห้ลก็ั

2		 	รั่บปร่ะที่านอาห้าร่ที่ี�มวีติามนิดเีพึื�อช้ว่ยให้ก้ัาร่ดดูซมึข้อง
แค้ลเซียมได้ผู้ลดียิ�งข้ึ�น	 เช้่น	 นม	 ปลาแซมอล	 ไข้่แดง	
เห้็ด	นำ�ามันพึืช้	และกัาร่ร่ับแสืงแดดอ่อน	ๆ 	ตอนเช้้าห้ร่ือ
ตอนเย็น

3	 	ห้ลกีัเลี�ยงอาห้าร่ที่ี�ยบัยั�งกัาร่ดดูซมึแค้ลเซยีม	เช่้น	ผัู้กัโข้ม	
ร่ำาข้้าวสืาลี	มนัเที่ศึ	พึชื้มเีมล็ด	โปร่ตนีสืกัดัจัากัถูั�วเห้ลอืง

4	 	ห้ลีกัเลี�ยงเค้รื่�องดื�มบางช้นดิ	เช่้น	เค้รื่�องดื�มที่ี�มีแอลกัอฮอล์	
ช้า	 กัาแฟ	 เพึร่าะกัีดข้วางกัาร่ดูดซึมแค้ลเซียมจัากั
ร่ะบบที่างเดนิอาห้าร่	และห้ลกีัเลี�ยงนำ�าอดัลม	เพึร่าะที่ำาให้้
เกัดิภาวะข้องโร่ค้กัร่ะดกูัพึร่นุ

5  ออกักัำาลงักัายอยา่งสืมำ�าเสืมอ	อยา่งนอ้ยสืปัดาห์้ละ	3	วนั
วันละอย่างน้อย	 30	 นาที่ีต่อเนื�อง	 โดยเฉพึาะกัาร่
ออกักัำาลังกัายที่ี�ใช้้กัาร่แบกัรั่บนำ�าห้นักัตัว	 เพึร่าะจัะช่้วย
เสืร่มิสืร้่างกัร่ะดกูัให้้แข้ง็แร่ง

กัล้ามเนื�ออ่อนล้าและไม่แข้็งแร่ง
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ก�รเจรญิเตับิ้โตั
ของตันเอง
เป็นอย�่งไร

ตัวชี้วัด
๑. อธบิายการเจริญเติบโตและพัฒนาการของรา่งกายและจิตใจตามวัย (มฐ. พ ๑.๑ ป.๔/๑)

๒. อธบิายความสําคัญของกล้ามเน้ือ กระดูกและข้อท่ีมีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการ (มฐ. พ ๑.๑ ป.๔/๒) 

๓. อธบิายวิธดีูแลกล้ามเน้ือ กระดูกและข้อให้ทํางานอยา่งมีประสิทธภิาพ (มฐ. พ ๑.๑ ป.๔/๓)
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 เกรด็แนะครูรู

 ครูอาจสนทนากับนักเรียนเพื่อเกร่ินนำเขาสู

บทเรยีน โดยครถูามนกัเรียนเกีย่วกบัพฒันาการ

ตางๆ ของนักเรียน ตั้งแตจำความไดจนถึง

ปจจุบัน เชน นักเรียนจำตอนเปนเด็กเล็กได

หรือไม นักเรียนเริ่มพูดหรือเดินไดเมื่อใด ตอน

เปนเด็กเล็กนักเรียนมีฟนกี่ซี่ และปจจุบันมีฟน

กี่ซี่

PowerPoint

 อธิบายเพิ่มเติมเกี่ยวกับการเจริญเติบโต กลามเนื้อ กระดูกและขอ โดยใชสื่อ 

PowerPoint เรื่อง ตัวเรา https://www.aksorn.com/qrcode/TMPPHPP40

  สื่อ Dig����เปา้หมาย การเรียนรู้
 การจดัการเรยีนการสอนในหนวยการเรยีนรูนี ้มุงเนนใหผูเรยีนไดเขาใจ

การเจริญเติบโตและพัฒนาการทางดานรางกายและจิตใจของตนเอง 

สามารถเปรียบเทียบ วิเคราะหการเจริญเติบโตและพัฒนาการทางดาน

รางกายและจิตใจของตนเองได และบอกแนวทางการสงเสริมการ

เจริญเติบโตและพัฒนาการทางดานรางกายและจิตใจ นอกจากนี้

ยังสามารถอธิบายการทำงานท่ีสัมพันธกันของกลามเน้ือ กระดูกและขอ 

ที่มีความสำคัญตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการ บอกวิธีการดูแลรักษา

กลามเนื้อ กระดูกและขอ ใหทำงานเปนปกติ และตระหนักถึงการ

นำแนวทางไปปฏิบัติในชีวิตประจำวัน

๓. อธบิายวิธดูีแลกล้ามเน้ือ กระดูกและขอ้ให้ทํางานอยา่งมีประสทิธภิาพ (มฐ. พ ๑.๑ ป.๔/๓)
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จ�กภ�พ	แตัล่ำะวัยม่่ลำักษณะ

ที่่�เหม่ือนแลำะแตักตั�่ง

จ�กวัยของนักเร่ยนอย่�งไร

คนที่กุคนม่การเจุรญิเต่ิบโต่และ

พัฒนาการต่ลอด้เวลา ด้ังน้ัน เราจุึง

ควรดู้แลต่นเองให้้ม่การเจุรญิเต่ิบโต่

และพัฒนาการที่่�สมวัย
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 เกรด็แนะครูรู

 ครูจัดกระบวนการเรียนรูโดยการใหนักเรียน

ปฏิบัติ ดังนี้

 •  สงัเกตการเจรญิเตบิโตของตนเองและผูอืน่

 •  สืบคนขอมูลเกี่ยวกับการเจริญเติบโต

 •  เปรียบเทียบขอมูลการเจริญเติบโตของ

ตนเองและผูอื่น

  •  วิเคราะหจากประเด็นคำถามและภาพ

 จนเกิดเปนความรู ความเขาใจวา ทุกคนมี

การเจรญิเตบิโต โดยลักษณะการเจรญิเตบิโตของ

คนเราจำแนกไดตามชวงวัย และแตละชวงวัย

จะมีพัฒนาการที่เหมาะสมกับวัยของตนเอง

 ศึกษาเพิ่มเติมเกี่ยวกับการเจริญเติบโต จากคลิปอักษรเรียนสรุป  เรื่อง 

การเจริญเติบโตและพัฒนาการ (ชวง 9-12 ป) https://www.aksorn.com/

qrcode/TMAOLHPP40001

  สื่อ Dig���� คลัิปอักษรเร�ยู่นสุรุป
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นํา

ข้อสอบเนน้ การคิด
 ฝนกำลังศกึษาอยูในชัน้มธัยมศกึษาปที ่3 ฝนอยูในวยัใด และควร

มีลักษณะรูปรางอยางไร

 (แนวตอบ ฝนควรจะมอีายปุระมาณ 14-15 ป ซึง่ผูทีมี่อาย ุ14 -15 ป

จัดอยูในวัยรุน ฝนควรมีลักษณะรูปราง เชน หนาอกขยาย 

สะโพกผาย มีประจำเดือน มีขนขึ้นที่อวัยวะเพศ)

ระยะตัง้แต่อาย ุ๒๒ ปี
ถึงอาย ุ๕๙ ปี

ระยะตัง้แต่อาย ุ๑๕ ปี ถึง
อาย ุ๒๑ ปี

ระยะตัง้แต่แรกเกิด ถึงอาย ุ๕ ปี

ระยะตัง้แต่อาย ุ๖ ปี
ถึงอาย ุ๑๔ ปี

ระยะตัง้แต่อาย ุ๖๐ ปี ข้ึนไป

วัยชิ้ร�

๑ ก�รเจรญ้เต่บ้โต่และพัฒน�ก�ร			 	 	
	 (ชิ้ว่งอ�ย	ุ๙-๑๒	ปี)
	 ทุี่กคนม่การเจริญเต่ิบโต่และม่พัฒนาการอย่างต่่อเน้�องต่ั�งแต่่เกิด้

โด้ยร่างกายจะม่ขนาด้รูปร่างพัฒนาขึ�นต่ามวัย	 และอวัยวะต่่าง	ๆ 	 ที่ำาหน้าที่่�ได้้

ซัีบซ้ีอนมากยิ�งขึ�น	 ช่่วงอายุ	 ๙-๑๒	 ป	 จะม่การเจริญเติ่บโต่และพัฒนาการท่ี่�

แต่กต่่างกัน	 เราควรที่ำาความเข้าใจการเปล่�ยนแปลงที่่�เกิด้ขึ�น	 และปรับต่ัวให้

ถููกต่้องเหมาะสม
วัยเดูก็
ต่อนต่น้
(ปฐมวัย)
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 1 การเจรญิเติบโต (Growth) หมายถงึ การเปล่ียนแปลงในทางปรมิาณ โดย

เฉพาะการเพิม่ขนาดและโครงสราง ในวยัทารกและวยัเดก็จะมกีารเปลีย่นแปลง

ทางดานรางกายในดานน้ำหนัก สวนสูง และรูปรางอยางเห็นไดชัด ซึ่งไมได

เปนการเปลี่ยนแปลงเฉพาะโครงสรางรางกายภายนอกเทานั้น แตเปนการเพิ่ม

ขนาดของอวัยวะตางๆ ในรางกาย และสมองที่มีการเจริญเติบโตขึ้น ทำให

มีความสามารถในการเรียนรูเพิ่มมากขึ้น สามารถจดจำเรื่องราวตางๆ ไดดีขึ้น

 2 พัฒนาการ (Development) หมายถึง การเปลี่ยนแปลงในทางเจริญ

กาวหนาดีขึ้นกวาเดิม โดยมีขั้นตอนตามลำดับ มีทิศทางที่แนนอน เปนระบบ

ระเบียบ มีความสัมพันธซึ่งกันและกัน เชน ถามีพัฒนาการในดานการติดตอ

สื่อสารที่ดี สามารถพูดคุย อธิบาย และสรางความเขาใจกับบุคคลอื่นไดอยาง

เหมาะสมกน็าจะมพีฒันาการทางสงัคมทีด่ ีสามารถสรางมนุษยสมัพนัธไดอยาง

ตอเนื่อง และดำรงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเปนสุขในอนาคต

	 ทุี่กคนม่การเจริญเต่ิบโต่และม่พัฒนาการอย่างต่่อเน้�องต่ั�งแต่่เกิด้
1

ซัีบซ้ีอนมากยิ�งขึ�น	 ช่่วงอายุ	 ๙-๑๒	 ป	 จะม่การเจริญเติ่บโต่และพัฒนาการท่ี่�
2

  นักเรียนควรรู้

 ขั�นนํา
กระตุ้ตุน้ความสนใจ

1.  ครูใหนักเรียนทำแบบทดสอบกอนเรียน

2.  ครูถามคำถาม แลวใหนักเรียนแสดงความคิด

เห็นอยางอิสระ

 •  นักเรียนคิดวา เพราะอะไรคนเราจึงมีการ

เจริญเติบโต

   (แนวตอบ คนเราเจริญเติบโต เพราะมีการ

เปลีย่นแปลงทางรางกาย โดยมปีจจัยทีท่ำให

เกดิการเจรญิเติบโตทีส่มวยั คอื อาหาร การ

ออกกำลังกาย และการพักผอน)

 •  นักเรียนคิดวา ในวัยของตนเองมีการเจริญ

เติบโตอยางไรบาง

   (แนวตอบ ในวัยของฉันจะเปนวัยที่รางกาย

มีการเจริญเติบโต โดยสังเกตไดงายๆ คือ

รางกายมีสวนสูงและนํ้าหนักเพิ่มขึ้น มี

การเคล่ือนไหวของรางกายไดคลองแคลว

มากขึ้น เนื่องจากกลามเนื้อทุกๆ สวนของ

รางกายมีพัฒนาการที่ดีขึ้น)

3.  ครูใหนักเรียนดูภาพ จากหนังสือเรียน หนา 3

แลวบอกวาภาพนี้สื่อถึงอะไร

4.  ครูใหนักเรียนสำรวจตนเองวา นักเรียนอยูใน

ชวงวัยใด โดยดูจากภาพ

5Es Instructional 5Es Instructional ModelModel
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สรุป ประเมินนํา สอนนํา



สรุปสอนนํา ประเมิน

ข้อสอบเนน้ การคิด
บุคคลใดมีพัฒนาการทางดานรางกายที่สมวัย

 1.  ตุกวิ่งและเดินไดอยางคลองแคลว

 2.  กอยรูสึกดีใจเมื่อมีคนอื่นชมเชย

 3.  จอยมีอารมณเปลี่ยนแปลงงาย

 4.  บาสเขาใจความรูสึกของเพื่อน

 (วิเคราะหคำตอบ ขอ 2. ขอ 3. และขอ 4. เปนพัฒนาการทางดาน

จิตใจที่ไมสามารถมองเห็นไดอยางชัดเจน สวนการเดินและวิ่ง

อยางคลองแคลวเปนความสามารถของกลามเน้ือที่ทำไดดีขึ้น

เมื่อเราเจริญเติบโตขึ้น ดังนั้น ขอ 1. เปนคำตอบที่ถูก)

ม่ที่กัษะ
การเคลื�อนไห้ว
คล่องแคล่ว

ใชื่อ้วัยวะ
ของรา่งกาย
ควบคุมสิ�งของ

ได้้ด้่

การป็ระสาน
กันระห้ว่างมือ
และสายต่า
ด้่ขึ้น

ม่นำาห้นัก
และส่วนสูง
เพิ�มขึ้น

	 ๑.	ดู้าน้ร่างกาย
	 	 ในวัยของนักเร่ยนที่่�กำาลังศึกษาอยู่ในช่ั�นประถูมศึกษาปที่่�	๔	 ซีึ�งจัด้

อยู่ในวยัเรย่นนั�น	จะพบวา่มก่ารเจรญิเต่บิโต่และพฒันาการเกดิ้ขึ�นในหลาย	ๆ 	ด้า้น	

เม่�อเปร่ยบเที่่ยบกับปที่่�ผื่านมา
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 ขั�นสอน 
 สํารวจค้นหา

1.  ครูใหนักเรียนจับคูปฏิบัติกิจกรรม Active 

Learning จากหนังสือเรียน หนา 7 ขอ 1. 

สำรวจการเจริญเติบโตและพัฒนาการดาน

รางกายของตนเอง โดยชั่งนํ้าหนัก วัดสวนสูง 

แลวปฏบิตัติามกจิกรรมทีก่ำหนดและบนัทกึผล

ลงในสมุด

2.  ครูใหนักเรียนเปรียบเทียบการเจริญเติบโต

และพัฒนาการทางดานรางกายของตนเอง 

ในปจจุบันและตอนอยูชั้น ป.1 วา มีความ

แตกตางกันอยางไร แลวบันทึกผลลงในสมุด

3.  ครูใหนักเรียนแตละคูรวมกันสืบคนขอมูล

การเจริญเติบโตและพัฒนาการทางดาน

รางกายและจิตใจของวัยตนเอง แลวนำขอมูล

มาเปรียบเทียบกับผลการทำกิจกรรม

4.  ครูใหนักเรียนแตละคูสรุปผลการทำกิจกรรม

และเปรียบเทียบตนเองกับคูวา การทำแตละ

กิจกรรมผลเปนอยางไร และเพราะอะไร

จึงเปนเชนนั้น

  นักเรียนควรรู้
 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการ  ของเด็กวัย 9-12 ป

การเคลื่อนไหว การชวยเหลือตนเอง
และสังคม

ดานสติปญญาและ
จริยธรรม

ดานภาษา

กลามเนื้อมัดใหญ : 

ยืนขาเดียวปดตา 15

วินาที รับลูกบอลมือ

เดียว กระโดดไกล

1.5-1.6 เมตร 

กลามเนื้อมัดเล็ก : 

วาดรูปทรงกระบอก 

เขยีนหนงัสอืตวับรรจง

ไดถกูตอง วาดรปูทรง

สีเ่หลีย่มลกูบาศก

รูวาอะไรควรไมควร

ในสถานการณตาง

กัน วางตัวจนเปน

ที่ยอมรับของกลุม

ได วางตนเหมาะสม

ยอม รับความคิ ด

เห็นที่แตกตางจาก

ของตนเองได เริ่ม

ติดเพื่อน และเริ่ม

พัฒนาความสนใจ

เพศตรงขามในชวง

ทายวัย

บอกเดือนถอยหลัง

ได อานและคิดเลข

ในใจ บวกลบเลข

หลายชั้น คูณชั้น

เดยีว มีความคดิรวบ

ยอดเกี่ยวกับความ

ยาว น้ำหนัก พื้นที่ 

ปริมาตรและเวลา 

รูจักเศษสวน เขียน

เลาเรื่องสั้นๆ ได แก

ปญหาเปนขั้นตอน 

แกโจทยได 2 ชั้น

คูณหารได พูดตัว

เลขตามได 6 หลัก 

พูดตัวเลขถอยหลัง

ได 4-5 หลัก รูจัก

และนับตั ว เลขได

มากกวา 10 ใชภาษา

ใ นก า ร ส่ื อ ค ว า ม

หมายไดดีใกลเคียง

กับผูใหญ

อยู่ในวยัเรย่นนั�น	จะพบวา่มก่ารเจรญิเต่บิโต่และพฒันาการเกดิ้ขึ�นในหลาย	ๆ 	ด้า้น	
1
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สรุปสอนนํา ประเมิน

ข้อสอบเนน้ การคิด
 ถานกัเรยีนยนืขาเดยีวทรงตวัประมาณ 15 วนิาท ีไมได แตเพือ่นๆ

ทำได จะแปลความหมายไดวาอยางไร

 (แนวตอบ นักเรียนมีพัฒนาการทางดานรางกายที่ไมสมวัย 

เพราะการยนืขาเดยีวทรงตวั เปนพฒันาการทีเ่ดก็ในวัยของนกัเรยีน

ควรทำได ดังนั้น นักเรียนจึงควรสรางเสริมพัฒนาการของตนเอง 

ดวยการฝกยืนทรงตัวจนสามารถทำได)

ปัจจัยที่มีความสําคัญต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของร่างกายและ

จติใจ คือ พันธุกรรม และส่ิงแวดล้อม โดยพันธุกรรมจะเป็นตวักําหนดลักษณะรูปรา่งหน้าตา

และพัฒนาการของเรา ส่วนส่ิงแวดล้อม คือ อาหาร การพักผอ่น การออกกําลังกาย จะทาํให้

เรามีการเจรญิเติบโตและพัฒนาการที่สมวัย

ความรู

สุขภาพ

คู

ในชื่ว่งแรกของวัย
จุะยึด้ต่นเองเป็็นห้ลัก

อารมณ์
เป็ล่�ยนแป็ลงงา่ย

เมื�ออาย ุ๑๐-๑๑ ปี็ จุะเริ�ม
ควบคุมอารมณ์ ได้้ด้่ขึ้น

  การได้้รบัการยกย่อง 
ชื่มเชื่ย ม่ผลต่่อ

การป็รบัเป็ล่�ยนพฤต่ิกรรม
เข้าใจุความรูสึ้ก
ของคนรอบข้าง

ได้้ห้ลากห้ลายข้ึน นิยมคนเก่ง คนด้ัง

ยอมรบักฎเกณฑ์
แต่่ม่ความขัด้แย้ง

ระห้ว่าง
ข้อต่กลงของกลุ่ม
กับกฎของผูใ้ห้ญ่

ม่เห้ตุ่ผล 
รูจุ้ักพิจุารณาสิ�งต่่าง ๆ  
ด้้วยความเป็็นธรรม

มากขึ้น

	 ๒.	ดู้าน้จิต่ใจ
	 	 พัฒนาการที่างด้้านจิต่ใจของวัยน��มักม่ความเช่่�อมโยงกับพัฒนาการ

ที่างด้้านร่างกาย	 บางคนเริ�มให้ความสนใจด้้านการเร่ยน	 เพศต่รงข้าม	 และให้

ความสำาคัญกับเพ่�อน	จนที่ำาให้ห่างเหินจากครอบครัว	นำาไปสู่การม่พฤต่ิกรรมที่่�

เปล่�ยนไป	เช่่น

วัยเรย่น
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 1 พนัธกุรรม คือ การถายทอดลกัษณะตางๆ ของสิง่มชีวีติจากรุนหนึง่ไปสูอกี

รุนหนึง่ เชน คนรุนพอแมสามารถถายทอดลกัษณะตางๆ เชน สผีวิ สผีม ความสงู

ลงไปสูรุนลูกรุนหลานของตนได โดยในการถายทอดลักษณะทางพันธุกรรม

ระหวางรุนหนึ่งสูอีกรุนหนึ่ง จะมีหนวยพันธุกรรมที่เรียกวา ยีน (Gene) 

ทำหนาทีค่วบคมุลกัษณะตางๆ ทีไ่ดรบัการถายทอดมา ซ่ึงลกัษณะทางพนัธกุรรม

ทีไ่ดรบัมานัน้หากปรากฏใหเหน็ลกัษณะดงักลาวจะเรยีกวา  ยนีเดน หรอืลกัษณะ

เดน และหากลักษณะทางพันธุกรรมที่ไดรับมาไมไดปรากฏใหเห็น ลักษณะ

ดังกลาวจะเรียกวา ยีนดอย หรือลักษณะดอย

อ พันธุกรรม และส
1

  นักเรียนควรรู้

 ขั�นสอน 
อธบิายความรู้อธบิายความรู้

5.  ครูสุมนักเรียนแตละคู ออกมานำเสนอผลการ

ปฏบิตักิจิกรรมของคูตนเอง จากน้ันใหนักเรียน

รวมกันสรุปความรูที่ไดจากกิจกรรม

6.  ครูอธิบายเพิ่มเติมใหนักเรียนเขาใจ เรื่อง การ

เจริญเติบโตและพัฒนาการทางดานรางกาย

และจิตใจ เพื่อใหเห็นลักษณะของการเจริญ

เติบโตแตละชวงวัย และพัฒนาการในดาน

ตางๆ วาแตกตางกันอยางไร โดยใชสื่อ 

PowerPoint หรือคลิปอักษรเรียนสรุป เร่ือง 

การเจริญเติบโตและพัฒนาการ (ชวง 9-12 ป)
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สรุปสอนนํา ประเมิน

ข้อสอบเนน้ การคิด
ขอใดเปนสาเหตุสำคัญที่ทำใหเด็กมีอาการซึมเศรา

 1.  ปูยาเปนผูเลี้ยงเด็กเอง 2.  พอแมทะเลาะกันเสมอ

 3.  พอแมทำงานนอกบาน 4.  พอแมมีฐานะยากจน

 (วิเคราะหคำตอบ

 1.  เดก็มผีูใหญทีค่อยอบรมเลีย้งด ูอาจไดรบัความเอาใจใส ไมขาด

ความอบอุน

 2.  เด็กอาจเกิดความเครียดและทุกขใจจากการที่เห็นพอแม

ทะเลาะกัน

 3.  พอแมมีภาระงานที่ตองทำเปนปกติ เพ่ือหาเงินมาเลี้ยงดูลูก 

ลูกจึงควรเขาใจพอแม

 4.  ถาพอแมยากจน แตมีความเอาใจใสดูแลลูก ก็จะทำให

ลูกไมมีปญหาทางดานจิตใจ ดังนั้น ขอ 2. เปนคำตอบที่ถูก)

เด้็ก	ๆ 	ควรออกกำาลังกายอย่างน้อยสัปด้าหละ	
๓	วัน	วันละอย่างน้อย	๓๐	นาที่่	ต่ิด้ต่่อกัน

การที่ำากจิกรรมร่วมกนั	ที่ำาให้มพั่ฒนาการที่าง
ด้้านร่างกายและจิต่ใจที่่�ด้่

๒ ก�รส่่งเส่รมิ่ก�รเจรญิเตับิ้โตั
	 แลำะพัฒน�ก�รดู�้นร�่งก�ยแลำะจติัใจ
	 การปฏิบัต่ิต่นให้เหมาะสมกับการเจริญเต่ิบโต่	 และพัฒนาการต่ามวัย	

สามารถูปฏิบัต่ิได้้	ด้ังน��

๑.   รับประที่านอาหารครบ	๕	หมู่	ในปริมาณที่่�เพ่ยงพอต่่อความต่้องการ

ของร่างกาย

๒. 	ออกกำาลังกายอย่างสมำ�าเสมอ

๓. นอนหลับพักผื่อนให้เพ่ยงพอ

๔. ฝกที่ักษะการฟง	พูด้	อ่าน	และเข่ยนอย่างสมำ�าเสมอ

๕. ที่ำาการบ้านและหมั�นที่บที่วนบที่เร่ยน

๖. ฝกควบคุมอารมณของต่นเอง

๗. รับฟงความคิด้เห็นของผืูอ้่�น

๘. หมั�นพูด้คุย	และที่ำากิจกรรมร่วมกับผืู้อ่�น

๖๖
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า
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  นักเรียนควรรู้
 1 รับประทานอาหารครบ 5 หมู ในปริมาณที่เพียงพอตอความตองการของ

รางกาย ในวยัของนกัเรยีนทัง้เพศชายและเพศหญงิ ตองการพลงังาน 1,600 กโิล

แคลอรี ในแตละวัน ดังนั้น การรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู ในปริมาณที่

เหมาะสม จึงควรรับประทานอาหารตามขอแนะนำของธงโภชนาการ ดังนี้

  •  อาหารกลุมขาว แปง ควรรับประทานวันละ 8 ทัพพี

  •  อาหารกลุมผัก ควรรับประทานวันละ 4 ทัพพี

  •  อาหารกลุมผลไม ควรรับประทานวันละ 3 สวน

  •  อาหารกลุมเนื้อสัตว ควรรับประทานวันละ 6 ชอนกินขาว และดื่มนม

วันละ 2 แกว

  รับประที่านอาหารครบ	๕	หมู่	ในปริมาณที่่�เพ่ยงพอต่่อความต่้องการ
1

 ขั�นสอน 
 ขยายความเข้าใจ

7.  ครูใหนักเรียนจับคูตามเดิม ปฏิบัติกิจกรรม 

Active Learning จากหนังสือเรียน หนา 7 

รวมกันบอกสิ่งที่ตนเองและคูสามารถปฏิบัติ

ได โดยเขียนเปนแผนผังความคิด

8.  ครูใหนักเรียนจับคูตามเดิม ปฏิบัติกิจกรรม 

Active Learning จากหนังสือเรียน หนา 7 

รวมกนัวเิคราะหการเจรญิเตบิโตและพฒันาการ

ของตนเองและคู จากนั้นเสนอแนวทางใน

การปรับปรุงหรือสงเสริมการเจริญเติบโตและ

พัฒนาการของตนเองและคู โดยการสืบคน

ขอมลูเพิม่เตมิและออกมานำเสนอหนาชัน้เรยีน

8. 
ระหวางทาง

T10

สรุป ประเมนินํา สอนสอน



สรุปสอนนํา ประเมิน

กิจกรรม

 นักเรียนชั่งนํ้าหนักและวัดสวนสูงทุกเดือน และจดบันทึก เพื่อดู

การเจริญเติบโตของตนเอง

สร้างเสริม

กิจกรรม ท้าทาย
 นักเรียนชั่งนํ้าหนักและวัดสวนสูงของตนเองทุกเดือน แลวจัดทำ

เปนขอมูลในรูปกราฟหรือแผนภูมิ เพ่ือดูการเจริญเติบโตของตนเอง

จากนัน้ใหนกัเรยีนพจิารณาวา ตนเองอวนหรอืผอมไปหรอืไม ถาพบวา

อวนหรือผอมควรหาวิธีแกไขเพื่อใหมีการเจริญเติบโตที่สมวัย

กจิ
กรรม

ctive   earningA L
สมรรถนะสำคัญสำหรับผูเรียน

ความสามารถดู้าน้ การส่�อสาร
การคิด้	 การแก้ปญหา	
การใช่้ที่ักษะช่่วิต่	 การใช่้เที่คโนโลย่

✓
✓

	๑. จับคู่	 สำารวจการเจริญเต่ิบโต่และพัฒนาการที่างด้้านร่างกายของต่นเอง	 โด้ย

	 	 ช่ั�งนำ�าหนัก	วัด้ส่วนสูง	และปฏิบัต่ิกิจกรรมต่ามที่่�กำาหนด้	แล้วบันที่ึกผืล	 	

	 	 (ครูเต่ร่ยมโจที่ยในการปฏิบัต่ิให้นักเร่ยน)

	๑.
	 	 ช่ั�งนำ�าหนัก	วัด้ส่วนสูง	และปฏิบัต่ิกิจกรรมต่ามที่่�กำาหนด้	แล้วบันที่ึกผืล	 	

	๒. จับคู่ต่ามเด้ิมและร่วมกันบอกสิ�งที่่�ต่นเองและคู่สามารถูปฏิบัต่ิได้้	 โด้ยเข่ยนเป็น

	 	 แผืนผืังความคิด้

	๓.  จับคู่ต่ามเด้ิม	 ร่วมกันวิเคราะหการเจริญเต่ิบโต่และพัฒนาการของต่นเองและคู่	

จากนั�นเสนอแนวที่างในการปรับปรุงหร่อส่งเสริมการเจริญเต่ิบโต่และพัฒนาการ

ของต่นเองและคู่	และออกมานำาเสนอหน้าช่ั�นเร่ยนด้้วยวิธ่การของคู่ต่นเอง

	๒.

	๓.  

แบบบันที่ึก
การเจริญเต่ิบโต่แลัะพัฒน้าการที่างดู้าน้ร่างกาย

ของ	ด้.ช่./ด้.ญ. ………………………………………………………………………………………………………………………..

บันที่ึกเม่�อวันที่่�	……………………………… เด้่อน ………………………………… พ.ศ. ………………………………

นำ�าหนัก	………………………………… กิโลกรัม	ส่วนสูง ………………………………. เซีนต่ิเมต่ร	

อยู่ในเกณฑ ต่ามเกณฑ ต่ำ�ากว่าเกณฑ สูงกว่าเกณฑ

กิจกรรม
ผลัการปฏิบัต่ิ

ด้่ พอใช่้ ที่ำาไม่ได้้

	 ๑.	ย่นขาเด้่ยวปด้ต่า	๑๕	วินาที่่ …………………. …………………. ………………….

	 ๒.	รับลูกบอลม่อเด้่ยว …………………. …………………. ………………….

	 ๓.	กระโด้ด้ไกล	๑.๕-๑.๖	เมต่ร …………………. …………………. ………………….

	 ๔.	วาด้รูปที่รงกระบอก	และที่รงส่�เหล่�ยมลูกบาศก …………………. …………………. ………………….

	 ๕.	เข่ยนหนังส่อต่ัวบรรจง …………………. …………………. ………………….

	 ๖.	บอกเด้่อนถูอยหลัง …………………. …………………. ………………….

	 ๗.		คิด้เลขในใจ	บวกลบเลขหลายช่ั�น	คูณเลขช่ั�นเด้่ยว …………………. …………………. ………………….

	 ๘.		หาความยาว	น�ำาหนัก	พ่�นที่่�	ปริมาต่ร	เวลา	
และรู้จักเศษส่วน	 	

…………………. …………………. ………………….

	 ๙.	เข่ยนเล่าเร่�องสั�น	ๆ …………………. …………………. ………………….

	๑๐.	แก้โจที่ยปญหา	๒	ช่ั�น …………………. …………………. ………………….
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 1 เกณฑ เกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเด็กในชวงอายุ 9-12 ป มีดังนี้

อายุ 
(ป)

เพศชาย เพศหญิง

นํ้าหนัก (กก.) สวนสูง (ซม.) นํ้าหนัก (กก.) สวนสูง (ซม.)

9 21.8-35.8 122.8-139.3 21.5-36.8 123.0-140.5

10 23.8-40.6 127.1-145.2 24.0-43.4 129.0-148.4

11 26.1-46.4 132.0-152.3 27.4-50.3 135.7-155.5

12 29.4-53.9 138.3-161.1 31.4-55.6 141.8-160.4

(อางอิงจาก สำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2564)

  นักเรียนควรรู้

 ขั�นประเมนิ
ตรวจสอบผล

1.  ครูตรวจแบบทดสอบกอนเรียน

2.  ครปูระเมนิความสามารถในการคดิ และความ

สามารถในการใชทักษะชีวิต จากกิจกรรม

Active Learning โดยใชเกณฑจากแบบ

ประเมินสมรรถนะสำคัญของผูเรียน

 ขั�นสรุรุป
 ครูและนักเรียนรวมกันสรุปการเจริญเติบโต

และพัฒนาการในชวงวัยของตนเอง และวิธีการ

สงเสริมการเจริญเติบโตและพัฒนาการดาน

รางกายและจิตใจ

อยู่ในเกณฑ
1

แบบประเมิน
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บที่ที่่�

๒ กล�้มเนื�อ	กระดูกู	และข้้อ

กล้ามเน้ือ กระดู้กและข้อ เป็็นอวัยวะที่่�สำาคัญ

ในการเคลื�อนไห้วรา่งกาย วัยของนักเรย่นเป็็นวัยที่่�

ม่การเจุรญิเต่ิบโต่ที่างรา่งกาย และม่ที่กัษะการ

เคลื�อนไห้วเพิ�มมากขึ้น กล้ามเน้ือ กระดู้กและข้อ 

จุึงเป็็นอวัยวะที่่�ที่ำาให้้เกิด้การเจุรญิเต่ิบโต่

และพัฒนาการที่่�สมวัย

สาระสำคญั

นักเร่ยนคิ์ดูว่�	

กลำ้�ม่เน้ือ	กระดููกแลำะข้อ

ที่ำ�ง�นสั่ม่พันธ์กันอย่�งไร	
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 ศึกษาเพิ่มเติมเกี่ยวกับกลามเน้ือ กระดูกและขอ จากคลิปอักษรเรียนสรุป

เรื่อง กลามเนื้อ กระดูกและขอ https://www.aksorn.com/qrcode/

TMAOLHPP40002

  สื่อ Dig���� คลัิปอักษรเร�ยู่นสุรุป

 เกรด็แนะครูรู

 ครูจัดกระบวนการเรียนรูโดยการใหนักเรียน

ปฏิบัติ ดังนี้

 •  สังเกตและสำรวจรางกายตนเอง

 •  สบืคนขอมลูเรือ่ง กลามเนือ้ กระดกูและขอ

 •  ปฏบิตักิจิกรรมกลุมโดยการรวมกนัสบืคน

ขอมลูเรือ่ง กลามเนือ้ กระดกูและขอ แลว

นำเสนอหนาชั้นเรียน

 •  เปรียบเทยีบขอมลูจากผลการสบืคน แหลง

ที่มาของขอมูล รวมถึงวิธีการนำเสนอ

ขอมูลเรื่อง กลามเนื้อ กระดูกและขอ

 •  วิเคราะหจากประเด็นคำถามและภาพที่

ใชในการกระตุนการเรียนรู และทดสอบ

ความเขาใจ

 จนเกิดเปนความรู ความเขาใจวา กลามเนื้อ 

กระดกูและขอ ทำงานสมัพนัธกนั โดยกลามเนือ้

และขอ ทำใหรางกายเคลือ่นไหวได สวนกระดกู

จะเปนท่ีใหกลามเนือ้ยดึเกาะ ทำใหรางกายพยุง

ตัวอยูได
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ข้อสอบเนน้ การคิด
การเคลื่อนไหวรางกายเกี่ยวของกับอวัยวะใดมากที่สุด

 1.  ปอด

 2.  หัวใจ

 3.  กลามเนื้อ

 4.  กระเพาะอาหาร

 (วิเคราะหคำตอบ ปอดเปนอวัยวะที่สำคัญในการหายใจ หัวใจเปน

อวัยวะสำคัญในการไหลเวียนเลือดไปเลี้ยงทั่วรางกาย กระเพาะ

อาหารเปนอวัยวะสำคัญในการยอยอาหาร สวนกลามเนื้อเปน

อวัยวะสำคัญที่ยึดติดกับกระดูก สามารถยืดและหดได ซ่ึงจะชวย

ทำใหการเคลื่อนไหวเปนไปไดดีย่ิงข้ึน ดังน้ัน ขอ 3. เปนคำตอบ

ที่ถูก)

๑ กล�้มเนื�อ
	 กล้ามเน้�อ	ม่หน้าที่่�คงรูปร่างของร่างกาย	ยึด้ข้อต่่อไว้ด้้วยกัน	เป็นอวัยวะ

ที่่�สำาคัญในการเคล่�อนไหว	และรักษาระด้ับอุณหภูมิของร่างกาย

	 ๑.	ประเภที่ของกลั้ามเน้�้อ
	 	 กล้ามเน้�อ	แบ่งออกเป็น	๓	ประเภที่	ด้ังน��

เป็็นกล้ามเน้ือที่่�ม่ขนาด้ให้ญ่ที่่�สุด้ 
ซี่ึ�งยดึ้ต่ดิ้กบัโครงกระด้กูส่วนต่า่ง ๆ
ของร่างกายภายใต้่ผิวห้นัง เมื�อ
ห้ด้ต่ัวและคลายต่ัวจุะที่ำาให้้เกิด้การ
เคลื�อนไห้ว กล้ามเน้ือชื่นิด้น้่จุะอยู่
บรเิวณใบห้น้า คอ แขน ขา ลำาต่ัว

เป็็นกล้ามเน้ือที่่�ที่ำางานโด้ยอัต่โนมัต่ิ
และม่ความแข็งแรงมากที่่�สุด้ เพราะ
ต่้องที่ำางานต่ลอด้เวลาโด้ยไม่ม่การ
ห้ยดุ้พักจุนต่ลอด้ชื่ว่ิต่ของคนเรา

เป็็นกล้ามเน้ือที่่�ที่ำางานโด้ยอัต่โนมัต่ิ
เพื�อที่ำาให้้การที่ำางานของร่างกาย
เป็็นป็กติ่ เชื่น่ กล้ามเน้ือของลำาไส้
กล้ าม เ น้ือ หู้ รูด้ของที่วารห้นัก 
กล้ามเน้ือของกระเพาะอาห้าร 

กล�้มเนื�อล�ย๑

กล�้มเนื�อหัวใจ๒

กล�้มเนื�อเรย่บ๓
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 ขั�นสอน 
 สํารวจค้นหา

1.  ครูใหนักเรียนแบงกลุม และปฏิบัติกิจกรรม 

Active Learning จากหนังสือเรียน หนา 15 

โดยทุกคนลองงอนิ้ว กำมือ แบมือ จากนั้น

ตอบคำถามตอไปนี้

 •  สมาชิกในกลุมสามารถงอนิ้ว กำมือ และ

แบมือไดครบทุกคนหรือไม

 •  นักเรียนสามารถงอนิ้ว กำมือ และแบมือได 

เพราะเหตุใด

 •  การงอนิ้ว กำมือ และแบมือ มีประโยชนตอ

ชีวิตประจำวันอยางไร

2.  ครูใหนักเรียนแตละกลุมรวมกันสืบคนหนาที่

ของกลามเนื้อ กระดูกและขอ และการทำงาน

ท่ีสัมพันธกัน แลวสงตัวแทนกลุมออกมา

นำเสนอผลการสืบคนโดยการจับสลาก

 1 กลามเนื้อ มีคุณสมบัติ 4 ประการ คือ

 1.  ความสามารถในการหดตัว (contractility)

  •  เปนความสามารถทีท่ำใหเกดิการทำงานและการเคลือ่นไหวรางกาย

 2.  มีความไวตอการกระตุน (excitability)

  •  กลามเนือ้จะมีการตอบสนองตอสิง่เราเมือ่ถกูกระตุน เชน การกระตกุ

เมื่อถูกเคาะที่หัวเขา

 3.  ความสามารถในการยืด (extensibility)

  •  การขยายตัวของกลามเนื้อ เปนกลไกที่ชวยลดการฉีกขาดของ 

กลามเนื้อ

 4.  ความสามารถในการยืดหยุน (elasticity)

  •  การยืดหยุนกลับสูสภาวะปกติภายหลังจากที่กลามเนื้อถูกยืดออก

	 	 กล้ามเน้�อ	แบ่งออกเป็น	๓	ประเภที่	ด้ังน��
1

  นักเรียนควรรู้

 ขั�นนํา
กระตุ้ตุน้ความสนใจ

 ครูใหนักเรียนดูภาพในหนังสือเรียน หนา 8 

แลวตั้งคำถามใหนักเรียนตอบ เชน

 •  นักเรียนคิดวา เด็กในภาพเคลื่อนไหวได

อยางไร

   (แนวตอบ คำตอบขึน้อยูกับนักเรียนแตละคน)

 •  นักเรียนคิดวา อวัยวะใดที่ทำใหรางกาย

เคลื่อนไหวได

(ตอบ กลามเนื้อ กระดูก และขอ)

5Es Instructional 5Es Instructional ModelModel
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สรุปสอนนํา ประเมิน

ข้อสอบเนน้ การคิด
ขอใดเปนวิธีการดูแลรักษากลามเนื้อที่ถูกตอง

 1.  ซื้ออาหารเสริมมารับประทานแทนอาหารมื้อเย็น

 2.  รับประทานแตอาหารประเภทโปรตีนอยางเดียว

 3.  ออกกำลังกายอยางสมํ่าเสมอ สัปดาหละ 3 ครั้ง

 4.  เวลายกของหนัก ใชแตแรงแขนยกอยางรวดเร็ว

 (วิเคราะหคำตอบ

 1.  อาหารเสรมิควรรบัประทานควบคูกบัอาหารจานหลกัและการ
ออกกำลังกาย

 2.  ไมควรรับประทานอาหารประเภทโปรตีนอยางเดียว แตควร
รับประทานอาหารอยางหลากหลาย เพื่อใหรางกายไดรับ
สารอาหารอยางครบถวน

 3.  ควรออกกำลังกายอยางสมํ่าเสมอเพื่อใหกลามเนื้อแข็งแรง
 4.  ควรใชแรงขาชวยในการยกของทุกครั้ง เพื่อไมใหกลามเนื้อ

หลังอักเสบ ดังนั้น ขอ 3. เปนคำตอบที่ถูก)

	 ๒.	การที่ํางาน้ของกลั้ามเน้�้อ
	 	 กล้ามเน้�อประกอบไปด้้วยเส้นใยกล้ามเน้�อขนาด้เล็ก	 ที่ำางานโด้ยการ

หด้ต่ัวและคลายต่ัว	 จึงที่ำาให้เกิด้การเคล่�อนไหวและการที่ำางานของอวัยวะ

ภายใน	ซีึ�งการหด้ต่ัวและคลายต่ัวของกล้ามเน้�อจะถููกกระตุ่้นโด้ยระบบประสาที่

	 	 กล้ามเน้�อจะที่ำางานประสานกับระบบอ่�นๆ	 เพ่�อให้ร่างกายสามารถู

เคล่�อนไหวได้้	 เช่่น	 โครงกระดู้กจะที่ำาหน้าที่่�ช่่วยพยุงร่างกายไว้	 ส่วนกล้ามเน้�อ

จะยึด้เกาะกับกระดู้กเม่�อหด้ต่ัวจะที่ำาให้เกิด้แรงในการเคล่�อนไหว	 โด้ยอวัยวะ

ที่ั�งสองสว่นน��ที่ำาหนา้ที่่�เคล่�อนไหวภายใต่ก้ารควบคมุของสมองและระบบประสาที่

ตัวอยาง

การทาํงานของกล้ามเน้ือแขน   การทาํงานของกล้ามเน้ือ 
หลอดอาหาร

กล้ามเน้�อไบเซี็ปส	(เป็นกล้ามเน้�อที่่�อยู่ที่างด้้านหน้าของต่้นแขน)

กล้ามเน้�อไที่รเซี็ปส	(เป็นกล้ามเน้�อที่่�อยู่ที่างด้้านหลังของต่้นแขน)

กล้ามเน้�อวงแหวน
หด้ต่ัว	 บ่บให้อาหาร
เคล่�อนลงสูก่ระเพาะ-
อาหาร

การทาํงานของ
อวัยวะภายใน

กล้ามเน้ือหดตัว
หรอืคลายตัว

การเคล่ือนไหว
รา่งกาย

ระบบประส่�ที่

หลั�งส่�รเค์ม่ออกม�

กล้ามเน้�อไบเซี็ปส	(เป็นกล้ามเน้�อที่่�อยู่ที่างด้้านหน้าของต่้นแขน)

คลายต่ัว

หด้ต่ัว

ขณะเหยียดแขนขณะงอแขน

ภายใน	ซีึ�งการหด้ต่ัวและคลายต่ัวของกล้ามเน้�อจะถููกกระตุ่้นโด้ยระบบประสาที่

ตัวอยางตัวอยาง

การเคล่ือนไหว

1๐1๐1๐

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

1๐

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

1๐1๐

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

1๐

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

1๐

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

1๐1๐

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

1๐

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

1๐

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

1๐

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

1๐

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

1๐1๐

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

1๐

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

1๐

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

1๐

  นักเรียนควรรู้
 1 ระบบประสาท คือ ระบบหน่ึงในรางกายท่ีมีหนาท่ีในการออกคำสั่งการ

ทำงานของกลามเนื้อ ควบคุมการทำงานของอวัยวะตางๆ ในรางกาย และ

ประมวลขอมูลที่ไดรับมาจากประสาทสัมผัสตางๆ และสรางคำสั่งใหอวัยวะ

ตางๆ ทำงาน

ภายใน	ซีึ�งการหด้ต่ัวและคลายต่ัวของกล้ามเน้�อจะถููกกระตุ่้นโด้ยระบบประสาที่
1

 ขั�นสอน 
อธบิายความรู้อธบิายความรู้

3.  ครใูหนกัเรยีนแตละกลุมออกมานำเสนอหนาที่

ของกลามเนื้อ กระดูกและขอ และการทำงาน

ที่สัมพันธกัน

4.  ครูถามคำถามเมื่อจบการนำเสนอ เชน

 •  กลามเนือ้แตละชนดิมหีนาทีต่างกนัอยางไร

(ตอบ

-  กลามเนื้อลาย ทำใหรางกายเคลื่อนไหว

ได

-  กลามเนื้อหัวใจ ทำใหหัวใจเตนเปนปกติ

-  กลามเนื้อเรียบ ทำใหการทำงานของ

ระบบในรางกายเปนปกติ)

 •  กลามเนื้อชนิดใดมีความแข็งแรงมากท่ีสุด

เพราะอะไร

  (ตอบ กลามเนือ้หวัใจ เพราะหวัใจตองทำงาน

ตลอดเวลา ไมมกีารหยดุพกั กลามเนือ้หัวใจ

จึงตองมีความแข็งแรงมาก)
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สรุปสอนนํา ประเมิน

ข้อสอบเนน้ การคิด
การเขารวมกิจกรรมที่สรางเสริมสุขภาพควรปฏิบัติตามขอใด

 1.  ออกกำลังกายในวันเสาร-อาทิตย ครั้งละ 2 ชั่วโมง

 2.  ออกกำลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 วัน ครั้งละประมาณ 

30 นาที

 3.  ออกกำลังกายเฉพาะวันที่วาง ครั้งละ 30 นาที

 4.  ออกกำลังกายทุกวันหลังรับประทานอาหาร ครั้งละ 30 นาที

 (วิเคราะหคำตอบ การออกกำลังกายควรยึดหลัก 3 ประการ คือ

 1.  ความบอย ควรออกกำลงักายอยางสมํา่เสมอสปัดาหละ 3 วนั 

วันละครั้ง

 2.  ความหนัก ควรออกกำลังกายใหมีอาการเหนื่อย หอบ แต

สามารถพูดคุยได

 3.  ความนาน ครัง้ละ 20-30 นาท ีดงันัน้ ขอ 2. เปนคำตอบทีถ่กู)

	 ๓.	วิธ่ดููแลัรักษาระบบกลั้ามเน้�้อ

	 	รับ้ประที่�นอ�ห�รท่ี่�ม่่ประโยชน์
เชื่น่ อาห้ารป็ระเภที่โป็รต่่นจุะชื่ว่ย
สรา้งและฟ้ืนฟูกล้ามเน้ือ พบมาก
ในเน้ือสัต่ว์ ไม่ต่ิด้มัน ไข่ นม และ
ถั�วต่่าง ๆ

	 	ออกกำ�ลำงัก�ยเป็นประจำ� อย่างน้อย
สัป็ด้าห์้ละ ๓ วัน วันละอย่างน้อย 
๓๐ นาที่ ่ต่ดิ้ต่อ่กนั จุะที่ำาให้้กลา้มเน้ือ
เจุรญิเต่บิโต่และแข็งแรง

	 	ไม่่ค์วรยกของหนักเกินไป ห้รือถ้าจุำาเป็็นต่้องยกของห้นักให้้ใชื่แ้รงยก
จุากขา ไม่ควรใชื่แ้รงยกจุากห้ลัง เพราะจุะที่ำาให้้กลา้มเน้ือห้ลังได้้รบับาด้เจ็ุบ
และอักเสบได้้

๓

๑

๒
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 1 โปรตีน คือ สารอาหารที่ประกอบดวยกรดอะมิโนที่มีหนาที่เพิ่มความแข็ง

แรงใหกับผิวหนัง กระดูก และกลามเนื้อ แหลงที่มาของโปรตีนสามารถแบงได

เปน 2 แบบ คือ

 1.  โปรตีนจากสัตว จำพวกเนื้อสัตว นม ไข ผลิตภัณฑจากสัตว ในรูปแบบ

โปรตีนสมบูรณ ซ่ึงมีกรดอะมิโนท่ีรางกายตองการในการซอมแซม

สวนที่สึกหรอ

 2.  โปรตีนจากพืช สวนใหญอยูในรูปแบบโปรตีนไมสมบูรณ ซึ่งจะมีกรด

อะมิโนที่จำเปนไมครบทุกตัว ถึงแมวาพืชบางชนิด เชน ถั่วเหลืองจะมี

กรดอะมิโนที่จำเปนครบทุกตัว แตกรดอะมิโนบางชนิดมีปริมาณนอย

เกินกวาความตองการของรางกาย ดังน้ัน สำหรับผูที่ เ ล่ียงการ

รับประทานเนื้อสัตวจึงควรรับประทานถ่ัว ธัญพืช ผักและผลไม

ใหหลากหลายและเพียงพอเพื่อทดแทนโปรตีนจากสัตว

น อาห้ารป็ระเภที่โป็รต่่น อาห้ารป็ระเภที่โป็รต่่น อาห้ารป็ระเภที่โป็รต่นจุะชื่
้

1

  นักเรียนควรรู้

 ขั�นสอน 
 ขยายความเข้าใจ

5.  ครูชี้แจงนักเรียนวา จะใหนักเรียนปฏิบัติ

กิจกรรม 2 กิจกรรม ดังนี้

 1.  กิจกรรม เรื่อง ความสัมพันธของกลามเนื้อ 

กระดูกและขอ

   ครูนำอุปกรณที่เตรียมมาใหนักเรียนแตละ

กลุมรวมกันปฏิบัติตาม ดังนี้ 

  1)  นำแกนกระดาษชำระ 3 แกน มาตอกัน 

ตามภาพตัวอยาง 

  2)  เปาลูกโปง 2 ใบ แลวนำมาผูกติดกับ

แกนกระดาษชำระ ตามภาพตัวอยาง 

  3)  สวมถุงมือที่ปลายแกนกระดาษชำระ

ดานที่สั้นกวา แลวทดลองขยับแกน

กระดาษชำระ

 เกรด็แนะครูรู

 ครูอาจแนะนำวิธีการดูแลรักษากลามเนื้อ

ดวยการเคลื่อนไหวรางกายใหถูกสุขลักษณะ 

เชน การยกของไมควรยกของที่หนักจนเกินไป 

หรือควรใชแรงขาในการชวยยกของ โดยครู

อาจสาธิตการยกของที่ผิดวิธี และถูกวิธีให

นักเรียนดู จากนั้นถามนักเรียนวา การยกของ

แบบใดถูกตอง และนักเรียนควรปฏิบัติตาม

การยกแบบใด

T15

สรุป ประเมินนํา สอนสอน



สรุปสอนนํา ประเมิน

ข้อสอบเนน้ การคิด
อารมตกตนไมจึงขาหัก จะทำใหเกิดผลเสียในขอใดมากที่สุด

 1.  เสนเลือดตีบตัน

 2.  หัวใจหยุดทำงาน

 3.  เชื้อโรคเขาสูรางกายไดงาย

 4.  เคลื่อนไหวรางกายไมสะดวก

 (วิเคราะหคำตอบ กระดูกเปนอวัยวะสำคัญที่ใชในการเคลื่อนไหว

รางกาย ดังนั้น ถากระดูกไดรับบาดเจ็บ เชน หัก ก็จะสงผลทำให

เคล่ือนไหวรางกายไมสะดวก โดยเฉพาะกระดูกที่ขา จะทำให

เคลื่อนที่ลำบาก ดังนั้น ขอ 4. เปนคำตอบที่ถูก)

๒ กระดูกูและข้้อต่อ่
	 โครงสร้างของร่างกายประกอบไปด้้วยกระดู้กท่ี่�แข็งมาต่่อกันด้้วยข้อต่่อ

ม่หน้าที่่�ในการช่่วยพยุงให้ร่างกายคงรูปและเคล่�อนไหวได้้ และช่่วยป้องกัน

อวัยวะภายใน

	 ๑.	ลัักษณะของกระดููกแลัะข้อต่่อ

	 ๒.	หน้้าที่่�ของกระดููกแลัะข้อต่่อ
	 	 ๑)	เป็นโครงร่างของร่างกาย

	 	 ๒)	ป้องกันอวัยวะสำาคัญที่่�บอบบางและอาจถููกกระที่บกระเที่่อนหร่อ

ถููกที่ำาลายได้้ง่าย	เช่่น	สมอง	ปอด้	หัวใจ	ไขสันหลัง

	 	 ๓)	เป็นท่ี่�ยึด้เกาะกล้ามเน้�อ	 พังผื่ด้	 และเอ็น	 เพ่�อช่่วยให้เกิด้การ

เคล่�อนไหวได้้

	 	 ๔)	เป็นแหล่งที่่�เก็บสะสมแคลเซี่ยม และผืลิต่เม็ด้เล่อด้จากโพรง

ภายในกระดู้ก

๑ 	 	กระดููก เป็็นโครงสร้างของร่างกายที่่�ที่ำาให้้ร่างกายคงรูป็ร่างอยู่ได้้ และเป็็น

ส่วนที่่�แข็งแรงมากแต่่ม่นำาห้นักเบา กระดู้กแบ่งออกเป็็น ๒ ส่วน คือ แกน

หรือส่่วนของลำำ�ตัวัและรย�งค์์หรือส่่วนที่่�ยื�นออกไป

๒ 	ข้อตั่อ เป็็นจุุด้ที่่�กระดู้กจุะมาเชื่ื�อมต่่อกัน และชื่ว่ยที่ำาให้้รา่งกายเคลื�อนไห้วได้้

ข้อต่่อแบ่งออกเป็็น ๓ ชื่นิด้ คือ ข้อตั่อที่่�เค์ลืำ�อนไหวไม่่	ไดู้	 ข้อตั่อที่่�เค์ลืำ�อนไหว

ไดู้บ้้�ง	แลำะข้อตัอ่ที่่�เค์ลำื�อนไหวไดู้ม่�ก

● กะโห้ลกศ่ีรษะ
● กระดู้กสันห้ลัง

● กระดู้กอก
● กระดู้กซี่่�โครง

แกนหรอืส่่วนข้องลำ�ต่วั	๘๐	ชิ้้�น รย�งค์์หรอืส่่วนที่่�ยื�นออกไป	๑๒๖	ชิ้้�น
● กระดู้กไห้ล่
● กระดู้กแขน
● กระดู้กมือ

● กระดู้กเชื่งิกราน
● กระดู้กขา
● กระดู้กเที่า้
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 ขั�นสอน 
 ขยายความเข้าใจ

 2.  กิจกรรม เรื่อง กระดูกและขอตอ

   ครูนำอุปกรณที่เตรียมมาใหนักเรียนแตละ

กลุมรวมกันปฏิบัติตาม ดังนี้ 

  1)  นำแผงไขกระดาษมาตัดใหเปนชอง

ยอยๆ แลวเจาะรูตรงกลาง 

  2)  ตดัผาสกัหลาดเปนรปูวงกลมขนาดรศัมี 

1.5 เซนติเมตร แลวเจาะรูตรงกลาง

  3)  นำเชือกมารอยแผงไขกระดาษกับผา

สกัหลาดทีต่ดัไว ตามภาพตวัอยาง แลว

ทดลองขยับ

6.  ครใูหนกัเรียนแตละกลุมรวมกนัสรปุองคความรู 

และออกมานำเสนอองคความรูท่ีไดจากการ

ปฏิบัติกิจกรรมทั้ง 2 กิจกรรม

  นักเรียนควรรู้
 1 กระดูก เปนอวัยวะสำคัญที่กำหนดลักษณะรูปรางของเรา กระดูกมีการ

เปลี่ยนแปลงตลอดเวลา ภายในกระดูกมีไขกระดูก ซึ่งทำหนาที่ผลิตเม็ดเลือด 

(Blood cell) นอกจากนี้ กระดูกยังเปนที่เก็บแรธาตุแคลเซียมในรางกาย และ

ชวยปองกันเสนประสาทและหลอดเลือดที่ทอดตามแนวของกระดูก นอกจากนี้

กระดูกสันหลัง คือหนึ่งในอวัยวะชิ้นที่สำคัญที่สุดที่ชวยสนับสนุนใหรางกาย

ตั้งตรง กม และบิดตัวได

 2 กะโหลกศรีษะ คอื กระดกูศรีษะและใบหนา รวมทัง้กระดกูขากรรไกรลาง

กะโหลกศรีษะเปนโครงกระดกูทีจ่ดัไวสำหรบัเปนกลองบรรจุสมองและทำหนาที่

ปองกันสมอง มีชองทางสำหรับเปนทางผานของอาหารและอากาศ มีฟนและ

ขากรรไกรสำหรับบดเคี้ยวอาหาร

	 	กระดููก เป็
1

กะโห้ลกศ่ีกะโห้ลกศ่ีกะโห้ลกศีรษะ
2

ทดลองขยับ

 ครใูหนกัเรียนแตละกลุมรวมกนัสรปุองคความรู 
ระหวางทาง
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สรุปสอนนํา ประเมิน

ข้อสอบเนน้ การคิด
กระดูกและกลามเนื้อมีความสำคัญตอพัฒนาการในดานใด

 1. พัฒนาการทางเพศ 

 2. พัฒนาการทางสังคม

 3. พัฒนาการเคลื่อนไหว

 4. พัฒนาการทางอารมณ

 (วิเคราะหคำตอบ กระดูกมีหนาที่สำคัญ คือ เปนโครงรางเพื่อให

กลามเนื้อยึดเกาะ เมื่อกลามเนื้อมีการยืดและหดตัวทำใหเกิด

การเคลื่อนไหว ซึ่งเด็กในวัย 9-12 ป จะมีพัฒนาการของกลามเนื้อ

มัดใหญและกลามเนื้อมัดเล็ก ทำใหเคลื่อนไหวไดคลองแคลวขึ้น)

ข้อตัอ่เค์ลืำ�อนไหวไดู้ม่�ก
●  ข้อต่่อไห้ล่
●  ข้อต่่อบริเวณโคนขา
กับกระดู้กเชื่งิกราน

กระดู้กต่้นขา

กระดู้กสะบ้า

กระดู้กหน้าแข้ง

กระดู้กน่อง

ข้อตัอ่เค์ลำื�อนไหว
ไดูบ้้�้ง
●  ข้อต่่อใน
กระดู้กสันห้ลัง

ข้อตัอ่เค์ลำื�อนไหวไม่ไ่ดู้
●  ข้อต่่อในเบ้าฟัน
●  ข้อต่่อรอยต่่อกระดู้ก
●  ข้อต่่อกะโห้ลกศ่ีรษะ

ข้อตัอ่เค์ลำื�อนไหวไม่ไ่ดู้ข้อตัอ่เค์ลำื�อนไหวไม่ไ่ดู้

ข้อตัอ่เค์ลำื�อนไหวข้อตัอ่เค์ลำื�อนไหว
ไดูบ้้�้ง

กะโหลกศ่รษะ

กระดู้กไหปลาร้า

กระดู้กต่้นแขน

กระดู้กซี่�โครง

กระดู้กแขน

กระดู้กสันหลัง

กระดู้กเช่ิงกราน

กระดู้กม่อ

ขากรรไกร
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 1 กระดูกเชิงกราน เปนกระดูกชิ้นใหญ รูปรางไมเรียบ ประกอบเปน

อุงเชิงกรานดานหนาและดานขาง ในวัยเด็กกระดูกนี้จะแยกออกเปน 3 สวน 

คือ กระดูกสะโพก กระดูกกน และกระดูกหัวหนาว แตเมื่อเปนหนุมสาวกระดูก

ทั้งสามชิ้นนี้จะเชื่อมติดกัน

 2 กระดกูตนขา เปนกระดกูทีย่าวและแขง็แรงทีส่ดุในบรรดากระดกูทัง้หมด

ทอนบนของกระดูกนี้จะติดอยูกับกระดูกเชิงกราน ทอนลางจะติดอยูกับหัวเขา

 3 ขอตอไหล เปนขอตอท่ีชวยใหแขนสามารถเคล่ือนไหวไดอยางเปนอิสระ

ทุกทิศทุกทาง เพราะตรงปลายของกระดูกตนแขนจะมีลักษณะกลมคลาย

ลกูบอล โดยเชือ่มตดิกบัโพรงกระดกูรปูถวยของกระดกูสะบกั ทำใหกระดกูหมนุ

ไดอยางอิสระ

  ข้อต่่อไห้ล่อไห้ล่อไห้ล
3

กระดู้กเช่ิงกรานกระดู้กเช่ิงกราน
1

กระดู้กต่้นขากระดู้กต่้นขา
2

  นักเรียนควรรู้

 ขั�นประเมนิ
ตรวจสอบผล

1.  ครูประเมินการนำเสนอองคความรูที่ไดจาก

การปฏิบัติกิจกรรม เร่ือง ความสัมพันธของ

กลามเนื้อ กระดูกและขอ และกิจกรรม เรื่อง 

กระดูกและขอตอ

2.  ครูประเมินพฤติกรรมการทำงานรายบุคคล

 ขั�นสรุรุป
 ครู และนัก เรี ยนร วมกันสรุปหน าที่ ของ

กลามเนื้อ กระดูก และขอ และการทำงานที่

สัมพันธกัน
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สรุปสอนนํา ประเมิน

ข้อสอบเนน้ การคิด
 ตนดื่มนมทุกวัน การกระทำของตนมีประโยชนตออวัยวะใด 

เพราะอะไร

 (แนวตอบ นมเปนเครื่องดื่มท่ีมีแคลเซียมสูง ซึ่งแคลเซียมเปน

แรธาตุที่ชวยบำรุงกระดูกใหแข็งแรง ดังนั้น การดื่มนมทุกวันจึง

เปนผลดีตอกระดูกเพราะทำใหกระดูกแข็งแรง จึงสงผลใหมีการ

เจริญเติบโตที่ดีและสมวัย)

Ca

	 ๓.	วิธ่ดููแลัรักษากระดููกแลัะข้อต่่อ
	 	 กระดู้กและข้อต่่อม่ความสำาคัญ	 ด้ังนั�น	 เราจึงควรดู้แลรักษากระดู้ก

และข้อต่่ออย่างถููกวิธ่	ด้ังน��

กวางตุ่้งกวางตุ่้งคะน้าคะน้า
ถูั�วพูถูั�วพู

นม
ปลาต่ัวเล็ก	ๆ

ออกกําลังกาย
อย่างสม�าเสมอ

รบัประทานอาหารที่มีแคลเซยีมสูง เชน่ นม ปลาตัวเล็ก ๆ  ผกัใบเขียว

เติมวิตามินดีให้รา่งกายด้วยการ
รบัแสงแดดตอนเชา้ เพราะวิตามนิดี

ชว่ยในการดูดซมึแคลเซยีม

ต่ำาลึงต่ำาลึง

   

๑. การสูบบุหรี ่เพราะนิโคตินจะทาํให้รา่งกายนําแคลเซยีมไปใชล้ดลง

๒.  เครือ่งดืม่ทีม่แีอลกอฮอล ์เพราะแอลกอฮอลขั์ดขวางการดูดซมึแคลเซยีมทีลํ่าไส้ ทาํให้เกดิ

การสลายของแคลเซยีม

๓.  เครือ่งด่ืมทีม่ส่ีวนผสมของคาเฟอีน เชน่ ชา กาแฟ เพราะทําให้รา่งกายขับแคลเซยีมออกมา

ทางปัสสาวะ

ความรู

สุขภาพ

คู

ปัจจัยที่่�ม่ผลเส่่ยต่อ่กระดูกู

เล่นหรอืทาํกจิกรรม
ด้วยความระมดัระวงั
หรอืมอุีปกรณ์ป้องกนั
ในการเล่นหรอืทาํ
กจิกรรมบางชนิด 
ไมเ่ล่นด้วยความรุนแรง

เล่นหรอืทาํกจิกรรม
ด้วยความระมดัระวงั
หรอืมอุีปกรณ์ป้องกนั
ในการเล่นหรอืทาํ

ไมเ่ล่นด้วยความรุนแรง

กระดููกแลำะข้อตัอ่
วิธ่ดููแลำรกัษ�
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เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข
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  นักเรียนควรรู้
 1 อาหารท่ีมแีคลเซยีมสงู แคลเซยีมเปนแรธาตทุีส่ำคญัตอรางกาย มมีากถงึ 

55% ใชในการเสรมิสรางกระดกูและฟน มสีวนชวยในการแขง็ตวัของเลอืด การ

ทำงานของกลามเนือ้และระบบประสาท หากไดรบัแคลเซยีมไมเพยีงพอ รางกาย

จะดึงแคลเซียมที่สะสมไวในกระดูกออกมาใช ทำใหกระดูกบางและเปราะได 

มีโอกาสที่จะเกิดโรคกระดูกพรุนมากขึ้น โดยพบมากในผูสูงอายุที่รับประทาน

อาหารไมเพยีงพอตอความตองการของรางกาย อาหารทีม่ปีรมิาณแคลเซยีมสงู 

ไดแก 

  • นมและผลิตภัณฑจากนม เชน โยเกิรต ชีส 

  • ปลาตัวเล็กและสัตวตัวเล็กท่ีรับประทานไดท้ังกระดูกหรือเปลือก เชน 

ปลาไสตัน กุงฝอย กุงแหง

  • พืชผัก เชน รำขาว มันเทศ สาคู งาดำ งาขาว ถั่วฝกยาว ถั่วพู ถั่วแขก 

ถั่วดำ ถั่วเหลือง เมล็ดดอกทานตะวัน เมล็ดดอกคำฝอย ผักกาดเขียว 

คะนา กวางตุง

บประทานอาหารทบประทานอาหารทีีบประทานอาหารทีบประทานอาหารทบประทานอาหารทีบประทานอาหารท่มมีแคลเซยีมสูง เช
1

 ขั�นนํา
กระตุ้ตุน้ความสนใจ

 ครตูัง้คำถามกระตุนใหนกัเรยีนรวมกนัคดิ เชน

 •  การกระทำใดบางท่ีอาจทำใหกลามเนือ้ไดรบั

บาดเจ็บและทำงานไดไมดี

   (แนวตอบ เชน ยกส่ิงของอยางผิดวิธี

ออกกำลังกายอยางหักโหม เคลื่อนไหว

รางกายไมถูกสุขลักษณะ)

 •  ถากลามเนื้อไดรับบาดเจ็บจะสงผลตอการ

ทำกิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจำวันอยางไร

   (แนวตอบ ทำใหใชชีวิตไดลำบากข้ึน เชน 

ถากลามเนือ้บริเวณมอืไดรบับาดเจบ็จะทำให

หยิบสิง่ของลำบากขึน้)

 •  นักเรียนคิดวา การกระทำใดบางท่ีเปน

อันตรายตอกระดูกและขอตอ

   (แนวตอบ การท่ีรางกายโดนกระแทกอยาง

รุนแรง เชน จากอุบัติเหตุ จากการเลน

โลดโผน)

 •  ถานกัเรียนตองรับประทานอาหารทีเ่สรมิสราง

กระดูก นักเรียนควรรับประทานอะไร 

เพราะอะไร

   (แนวตอบ ปลาเล็กปลานอยท่ีรับประทาน

ไดทั้งกาง นม ผักใบเขียว เชน กุยชาย 

กวางตุง คะนา ผักกระเฉด เพราะอาหาร

เหลานี้มีแคลเซียมสูง ซึ่งแคลเซียมเปน

สวนประกอบสำคัญของกระดูก)

5Es Instructional 5Es Instructional ModelModel
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สรุป ประเมนินํา สอนนํา



สรุปสอนนํา ประเมิน

กจิ
กรรม

ctive   earningA L
สมรรถนะสำคัญสำหรับผูเรียน

ความสามารถดู้าน้ การส่�อสาร
การคิด้	 การแก้ปญหา	
การใช่้ที่ักษะช่่วิต่	 การใช่้เที่คโนโลย่

✓
✓

✓

	๑. แบ่งกลุม่	ให้ที่กุคนลองงอนิ�ว	กำาม่อ	และแบมอ่	จากนั�นต่อบคำาถูามต่่อไปน��	 	
	 	 ๑)	 สมาช่ิกในกลุ่มสามารถูงอนิ�ว	กำาม่อ	และแบม่อ	ได้้ครบทีุ่กคนหร่อไม่
	 	 ๒)	นักเร่ยนสามารถูงอนิ�ว	กำาม่อ	และแบม่อได้้	เพราะเหตุ่ใด้
	 	 ๓)	การงอนิ�ว	กำาม่อ	และแบม่อ	ม่ประโยช่นต่่อช่่วิต่ประจำาวันอย่างไร
	๒.  แบ่งกลุ่มต่ามเด้ิม	ให้แต่่ละกลุ่มอ่านเร่�องที่่�กำาหนด้ให้	ร่วมกันต่อบคำาถูาม	จากนั�น

ส่บค้นข้อมูลอาหารท่ี่�ม่ประโยช่นต่่อกล้ามเน้�อ	 กระดู้กและข้อต่่อ	 และส่งต่ัวแที่น
ออกมารายงาน

	๑.
	 	 ๑)	 สมาช่ิกในกลุ่มสามารถูงอนิ�ว	กำาม่อ	และแบม่อ	ได้้ครบทีุ่กคนหร่อไม่

	๒.  

	 	 ๑)	ปญหาของแก้ว	ค่ออะไร
	 	 ๒)	นักเร่ยนคิด้ว่า	แก้วควรปฏิบัต่ิอย่างไรจึงจะที่ำาให้กระดู้กไม่หัก
	 	 ๓)	นักเร่ยนคิด้ว่า	ผืลของกล้ามเน้�อม่ออักเสบและข้อเที่้าหักจะเป็นอย่างไร	 	
	 	 ๔)	นักเร่ยนคิด้ว่า	ถู้าไม่ม่กล้ามเน้�อ	กระดู้กและข้อ	จะเป็นอย่างไร
	 	 ๕)	การดู้แลกล้ามเน้�อ	 กระดู้กและข้อต่่อ	 ให้ที่ำางานอย่างม่ประสิที่ธิภาพเป็นผืลด้่
	 	 	 อย่างไรกับวัยของนักเร่ยน

ยอดมนษุย์ตัวปลอม

 แก้วเป็นเด็กที่ซุกซนมาก เธอชอบเล่นโลดโผนเป็นที่สุด แม้คุณแม่จะคอยห้าม 

แตเ่ธอก็ไมเ่ชือ่ฟัง เพราะรูสึ้กวา่สนกุ ต่ืนเต้น ทา้ทาย และทําให้เป็นทีย่อมรบัของเพ่ือน ๆ

 เมื่ออยู่โรงเรยีน แก้วมักจะชวนเพ่ือน ๆ  ไปปีนป่ายต้นไม้เล่นหรอืกระโดดจาก

ที่สูงเพ่ือเลียนแบบยอดมนุษย์ที่เธอเคยดูในภาพยนตร์ เพ่ือน ๆ  บางคนก็ทาํตาม 

แต่บางคนก็เตือนว่าเป็นอันตราย แต่เธอก็ไม่เชือ่ 

 วนัหน่ึง แก้วชกัชวนเพ่ือน ๆ  ไปเล่นเป็นยอดมนษุย์มาปราบเหล่ารา้ย เธอสมมติุ

ให้ตัวเองเป็นยอดมนษุย์ที่เหาะมาจากนอกโลก เธอจึงข้ึนไปยืนบนโต๊ะหิน แล้วทาํทา่

กระโดดเหาะลงมา แต่เน่ืองจากเม่ือคืนฝนตกจงึทาํให้โตะ๊หินเปียกเธอจึงล่ืนตกลงมา 

ทาํให้แขนและขากระแทกพ้ืน จนรูสึ้กเจ็บข้อมือและข้อเทา้มาก เพ่ือน ๆ  รบีตามคุณครู

มาดูแก้ว คุณครูจึงพาแก้วไปหาหมอ หมอบอกเธอว่ากล้ามเน้ือที่บรเิวณมืออักเสบและ

ข้อเทา้หัก ต้องเข้าเฝือก และต้องอยู่เฉย ๆ  ห้ามเล่นจนกว่าจะหายเป็นปกติ
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แนวตอบ Active Learning

ขอ 1.

 2)  ตอบ การทีเ่ราสามารถงอน้ิว กำมอื และแบมือได เปนเพราะเราสามารถ

บงัคบันิว้และมอืของเราได โดยระบบประสาทจะรบัคำสัง่และสัง่การให

กลามเนือ้นิว้และกลามเนือ้มอืหดตวั ทำใหเกดิการเคลือ่นไหว

 3)  ตอบ ทำใหเราสามารถหยบิจับสิง่ตางๆ ได ทำกจิกรรมตางๆ ไดอยางมี

ประสทิธภิาพ เชน ใชมอืจบัไมกวาดกวาดบานไดอยางสะดวก

ขอ 2.

 1)  แนวตอบ แกวชอบเลนซกุซนและโลดโผน จึงมกัไดรบับาดเจบ็เปนประจำ

 2)  แนวตอบ เพราะแกวเลนอยางไมระวงัจงึทำใหลืน่ตกจากทีสู่ง จนแขนและ

ขากระแทกพืน้

 3) แนวตอบ แกวไมควรเลนโลดโผน

 4)  แนวตอบ กลามเนื้อมืออักเสบทำใหมือไดรับบาดเจ็บ หยิบจับส่ิงของได

ลำบาก ขอเทาหกัทำใหเคลือ่นไหวลำบาก

 5) แนวตอบ รางกายจะไมสามารถคงรปูไดและไมสามารถเคลือ่นไหวได

 ขั�นสอน 
 สํารวจค้นหา

1.  ครใูหนกัเรยีนแบงกลุมตามเดมิ ปฏบิตักิจิกรรม 

Active Learning จากหนังสือเรียน หนา 15 

โดยใหแตละกลุมอานเร่ืองที่กำหนดให และ

รวมกันตอบคำถาม

2.  ครูใหนักเรียนรวมกันสืบคนขอมูลวิธีการดูแล

รักษากลามเนื้อ กระดูกและขอ 

อธบิายความรู้อธบิายความรู้

3.  ครูใหนักเรียนแตละกลุมสงตัวแทนออกมา

นำเสนอการตอบคำถามจากเร่ืองที่กำหนด 

และวธิกีารดแูลรกัษากลามเนือ้ กระดกูและขอ

4.  ครูอธิบายเพิ่มเติม เร่ือง กลามเนื้อ กระดูก

และขอ เพื่อใหเขาใจวิธีการดูแลกลามเนื้อ 

กระดูกและขอ โดยใชส่ือ PowerPoint หรือ

คลิปวิดีโออักษรเรียนสรุป เร่ือง กลามเน้ือ 

กระดูกและขอ

ปลายทาง
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สรุปสอน ประเมิน

กิจกรรม

 นักเรียนหาภาพอาหารที่มีประโยชนตอกลามเนื้อ กระดูกและขอ มา 10 ชนิด แลว

จัดทำเปนสมุดภาพ โดยเขียนชื่ออาหาร และประโยชนที่ไดรับ

สร้างเสริม

สาระสำคัญ

สรุป

รางกาย จติใจ

กระดูก

น้ักเร่ยน้ลัองสังเกต่ต่น้เองดููว่า	ปฏิบัต่ิต่ามสิ�งต่่าง	ๆ 	เหลั่าน้�้ไดู้หรือไม่ตรวจสอบตนเอง

อธิบายการเจริญเต่ิบโต่และพัฒนาการที่างด้้านร่างกายและจิต่ใจในวัยของต่นได้้

บอกอวัยวะที่่�สำาคัญในการเคล่�อนไหวร่างกายได้้

อธิบายประเภที่และหน้าที่่�ของกล้ามเน้�อได้้

อธิบายหน้าที่่�ของกระดู้กและข้อได้้

อธิบายความสัมพันธระหว่างกล้ามเน้�อ	กระดู้ก	และข้อได้้

รู้วิธ่ดู้แลรักษากล้ามเน้�อ	กระดู้ก	และข้อได้้

ยึดตนเอง
เป�นหลัก

ควบคุม
อารมณ์ได้

ต้องการอิสระ
ในการตัดสินใจ

ต้องการความยอมรับ

โครงร่างของร่างกายให้กล้ามเน�อยึดเกาะ

ไม่เล่น
โลดโผน

ไม่ยกของหนัก
ผิดวิธี

ออกกําลังกาย
สม�าเสมอ

ออกกําลังกาย
สม�าเสมอ

รับประทานอาหาร
ท�มีแคลเซียมสูง Ca

รับประทานอาหาร
ท�มีโปรตีนสูง

กลามเนื้อ

ยึดเกาะกระดูกซ�งเกิดการคลายตัว หดตัวทําให้เกิดการเคล�อนไหว

อวัยวะทํางาน
ประสานกันดี

น�าหนัก
ส่วนสูงเพ�มข�น

เคล�อนไหวได้คล่องแคล่ว

วิธดีูแล

วิธดีูแล

ตัวเราการเจริญเตบิโตของ

1๖1๖1๖

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

1๖

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

1๖1๖

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

1๖

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

1๖

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

1๖1๖

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

1๖

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

1๖

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

1๖

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

1๖

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

1๖1๖

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

1๖

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

1๖

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

1๖

 ขั�นประเมนิ
ตรวจสอบผล

1.  ครูประเมินความสามารถในการคิดและความ

สามารถในการใชทักษะชีวิต จากกิจกรรม

Active Learning โดยใชเกณฑจากแบบ

ประเมินสมรรถนะสำคัญของผูเรียน

2.  ครปูระเมนิปายนเิทศ เรือ่ง อาหารทีม่ปีระโยชน

ตอกลามเนื้อ กระดูกและขอ

3.  ครูประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค

4.  ครูตรวจแบบทดสอบหลังเรียน

 ขั�นสรุรุป
1.  ครูและนักเรียนรวมกันสรุปวิธีการดูแลรักษา

กลามเนื้อ กระดูกและขอ

2.  ครูใหนักเรียนทำแบบทดสอบหลังเรียน

 ขั�นสอน 
 ขยายความเข้าใจ

5.  ครูใหนักเรียนแตละกลุมรวมกันสืบคนขอมูล

อาหารที่มีประโยชนตอกลามเนื้อ กระดูกและ

ขอ แลวจัดเปนปายนิเทศ

กิจกรรม ท้าทาย
 นักเรียนบันทึกกิจกรรมตางๆ ท่ีทำในชีวิตประจำวัน และบันทึกรายการอาหารที่

นกัเรยีนรบัประทานในแตละมือ้ เปนเวลา 7 วนั จากนัน้ใหนกัเรยีนวเิคราะหวามกีจิกรรม

ใดบาง ทีอ่าจเปนอันตรายตอกลามเนือ้ กระดกูและขอ รวมถงึอาหารทีน่กัเรยีนรับประทาน

มีอะไรบางที่ควรหลีกเลี่ยง และจากผลการวิเคราะหนั้น นักเรียนจะมีแนวทางการแกไข

หรือปฏิบัติตนอยางไรในการดูแลรักษากลามเนื้อ กระดูกและขอ จากนั้นใหนำแนวทาง

การแกไขที่ตนเองวิเคราะหมาปฏิบัติ เปนเวลา 7 วัน แลวเขียนรายงานบอกวามีการ

เปลี่ยนแปลงอยางไรบาง และจากการปฏบิตัดิงักลาว นกัเรยีนไดประโยชนอยางไรบาง

แบบประเมนิ

แบบประเมิน สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน (แผนฯ ที่ 3)

ค าชี้แจง : ให้ ผู้สอน ใส่ตัวเลขลงในช่องระดับคุณภาพตามเกณฑ์ที่ก าหนด

สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน ระดับคุณภาพ
สมรรถนะที่ 2 ความสามารถในการคิด

ตัวชี้วัดที่ 1  พฤติกรรมบ่งชี้ 1.
สมรรถนะที่ 4 ความสามารถในการใช้ทักษะชวีิต

ตัวชี้วัดที่ 2  พฤติกรรมบ่งชี้ 1.
สมรรถนะที่ 4 ความสามารถในการใช้ทักษะชวีิต

ตัวชี้วัดที่ 3  พฤติกรรมบ่งชี้ 2.
หมายเหตุ : หากนักเรียนมีระดับคุณภาพไม่ถึงระดับดี (2) ในแต่ละสมรรถนะส าคัญ ครูควรพัฒนานักเรียนให้ถึงเกณฑ์ เพื่อให้นักเรียนมี

ความพร้อมก่อนท ากิจกรรมต่อไป

เกณฑ์การประเมิน

สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน
ระดับคุณภาพ

ดีมาก
(3 คะแนน)

ดี
(2 คะแนน)

พอใช้
(1 คะแนน)

ปรับปรุง
(0 คะแนน)

สมรรถนะที่ 2
ความสามารถในการคิด
ตัวชี้วัดที่ 1
คิดพื้นฐาน (การคิดวิเคราะห์)
พฤติกรรมบ่งชี้
1. จ าแนกข้อมูล จัดหมวดหมู่ 

จัดล าดบัความส าคัญของ
ข้อมูล และเปรียบเทียบ
ข้อมูลในบริบทที่เปน็สิ่งใกล้
ตัว

วิเคราะห์เรื่องที่
อ่าน และตอบ
ค าถามได้อย่าง
ถูกต้องทั้ง 5 ข้อ

วิเคราะห์เรื่องที่
อ่าน และตอบ
ค าถามได้อย่าง
ถูกต้อง 4 ข้อ

วิเคราะห์เรื่องที่
อ่าน และตอบ
ค าถามได้อย่าง
ถูกต้อง 3 ข้อ

ไม่สามารถ
วิเคราะห์เรื่องที่
อ่าน และตอบ
ค าถามได้

สมรรถนะที่ 4
ความสามารถในการใช้ทักษะ
ชีวิต
ตัวชี้วัดที่ 2
เรียนรู้ด้วยตนเองและเรียนรู้
อย่างต่อเนื่อง
พฤติกรรมบ่งชี้
1. มีทักษะในการแสวงหา

ความรู้ ข้อมูล ข่าวสาร

สืบค้นข้อมูลอาหาร
ที่มีประโยชน์ต่อ
กล้ามเนื้อ กระดูก
และข้อ จาก
แหล่งข้อมูลที่
น่าเชื่อถือได้
มากกว่า 3 
รายการ

สืบค้นข้อมูลอาหาร
ที่มีประโยชน์ต่อ
กล้ามเนื้อ กระดูก
และข้อ จาก
แหล่งข้อมูลที่
น่าเชื่อถือได้ 2
รายการ

สืบค้นข้อมูลอาหาร
ที่มีประโยชน์ต่อ
กล้ามเนื้อ กระดูก
และข้อ จาก
แหล่งข้อมูลที่
น่าเชื่อถือได้ 1
รายการ

คัดลอกผลงานของ
ผู้อื่นหรือไม่มีข้อมูล
จากการสืบคน้
ข้อมูล ข่าวสาร 
จากแหล่งเรียนรู้
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โครงสร้างการจัดการเรียนรู้หน่วยที่ 2

แผนการจัด

การเรียนรู้
จุดประสงค์ สมรรถนะสำาคัญของผู้เรียน

กระบวนการ

การเรียนรู้
การประเมิน สื่อที่ใช้

แผนฯ ที่ 1

ลัักษณะที่ดี

ของตนเอง

ต�อครอบ้ครัว

แลัะเพื่อน

2
ชั่วโมง

1.		บอกัลักัษณะที่ี�ดีข้องเพึื�อน	

และบอกัค้วามรู่้สืึกัข้อง

ตนเองห้ลังจัากัเพึื�อนบอกั

ลักัษณะที่ี�ดีข้องตนเองได้	

(K)

2.		ร่่วมกัันแสืดงค้วามค้ิดเห้็น	

และแสืดงวิธีีกัาร่ปฏิบัติ

จัากัเห้ตุกัาร่ณ์ที่ี�กัำาห้นด

ได้	(K,	S,	A)

3.		ร่่วมกัันแสืดงค้วามค้ิดเห้็น	

และตอบค้ำาถูามห้ลังจัากั

กัาร่อ่านลักัษณะนิสืัย

ข้องเพึื�อน	4	ค้น	ได้	

(K,	S,	A)

4.		เข้ียนแผู้นผู้ังค้วามค้ิด	

เร่ื�อง	คุ้ณลักัษณะข้อง

สืมาช้ิกัที่ี�ดีข้องค้ร่อบค้ร่ัว	

และคุ้ณลักัษณะข้องค้วาม

เป็นเพึื�อนที่ี�ดี	(K,	S)

1)		สมรรถนะที่่�	2

	 	 ค้วามสืามาร่ถูในกัาร่ค้ิด

ตััวชี้่�วัดที่่�	1

	 		 ค้ิดพึื�นฐาน	(กัาร่ค้ิดวิเค้ร่าะห้์)

พฤตัิกรรมบ่่งชี้่�

	 3.		ร่ะบุร่ายละเอียด	คุ้ณลักัษณะ	และ

ค้วามค้ิดร่วบยอดข้องข้้อมูลต่าง	ๆ 	

ที่ี�พึบเห้็นในบร่ิบที่ที่ี�เป็นสืิ�งใกัล้ตัว

2)		สมรรถนะที่่�	4

	 	 ค้วามสืามาร่ถูในกัาร่ใช้้ที่ักัษะช้ีวิต

ตััวชี้่�วัดที่่�	3

	 		 ที่ำางานและอยู่ร่่วมกัันในสืังค้มอย่างมี

ค้วามสืุข้

พฤตัิกรรมบ่่งชี้่�

	 2.		ที่ำางานร่่วมกัับผูู้้อื�น	สืามาร่ถูแสืดง

ค้วามค้ิดเห้็นและยอมร่ับ

ค้วามค้ิดเห้็นผูู้้อื�น

กัร่ะบวนกัาร่

สืร่้างค้วาม

ตร่ะห้นักั

-		ตร่วจัแบบที่ดสือบกั่อนเร่ียน

-		สืังเกัตกัาร่ปฏิบัติกัิจักัร่ร่ม

-		ตร่วจัแผู้นผู้ังค้วามค้ิด	เร่ื�อง	

คุ้ณลักัษณะข้องสืมาช้ิกัที่ี�ดี

ข้องค้ร่อบค้ร่ัว	และ

คุ้ณลักัษณะข้องค้วามเป็น

เพึื�อนที่ี�ดี

-		สืังเกัตพึฤติกัร่ร่มกัาร่

ที่ำางานร่ายบุค้ค้ล

-		สืังเกัตพึฤติกัร่ร่มกัาร่

ที่ำางานกัลุ่ม

-		สืังเกัตคุ้ณลักัษณะ

อันพึึงปร่ะสืงค้์

-		สืังเกัตค้วามสืามาร่ถูในกัาร่

ค้ิดและค้วามสืามร่ถูในกัาร่

ใช้้ที่ักัษะช้ีวิต

-		แบบที่ดสือบ

กั่อนเร่ียน

-		ห้นังสืือเร่ียน

สืุข้ศึึกัษาและ

พึลศึึกัษา	ป.4

-		PowerPoint
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แผนการจัด

การเรียนรู้
จุดประสงค์ สมรรถนะสำาคัญของผู้เรียน

กระบวนการ

การเรียนรู้
การประเมิน สื่อที่ใช้

แผนฯ ที่ 2

พฤติกรรมที่

เห้มาะสุมของ

ตนเอง

4
ชั่วโมง

1.		อ่านพึฤติกัร่ร่มที่ี�กัำาห้นด	

ร่่วมกัันแสืดงค้วามค้ิดเห้็น	

และให้้เห้ตุผู้ลปร่ะกัอบได้

อย่างเห้มาะสืม

(K,	S,	A)

2.		เข้ียนแผู้นผู้ังค้วามค้ิด	

เร่ื�อง	พึฤติกัร่ร่มที่ี�เห้มาะ

สืมข้องตนเอง	(K,	S,	A)

3.		ร่่วมกัันวิเค้ร่าะห้์ข้้อค้วาม

ที่ี�กัำาห้นด	และสืรุ่ปออกั

มาเป็นองค้์ค้วามรู่้ได้	

(K,	S,	A)

4.		วิเค้ร่าะห้์สืถูานกัาร่ณ์

อันตร่ายที่างเพึศึที่ี�

กัำาห้นด	และแสืดงวิธีีกัาร่

ปฏิบัติได้อย่างเห้มาะสืม		

(K,	S,	A)

1)		สมรรถนะที่่�	2

	 	 ค้วามสืามาร่ถูในกัาร่ค้ิด

ตััวชี้่�วัดที่่�	1

	 		 ค้ิดพึื�นฐาน	(กัาร่ค้ิดวิเค้ร่าะห้์)

พฤตัิกรรมบ่่งชี้่�

	 3.		ร่ะบุร่ายละเอียด	คุ้ณลักัษณะ	และ

ค้วามค้ิดร่วบยอดข้องข้้อมูลต่าง	ๆ 	

ที่ี�พึบเห้็นในบร่ิบที่ที่ี�เป็นสืิ�งใกัล้ตัว

2)		สมรรถนะที่่�	4

	 	 ค้วามสืามาร่ถูในกัาร่ใช้้ที่ักัษะช้ีวิต

ตััวชี้่�วัดที่่�	3

	 		 ที่ำางานและอยู่ร่่วมกัันในสืังค้มอย่าง

มีค้วามสืุข้

พฤตัิกรรมบ่่งชี้่�

	 2.		ที่ำางานร่่วมกัับผูู้้อื�น	สืามาร่ถูแสืดง

ค้วามค้ิดเห้็นและยอมร่ับค้วามค้ิดเห้็น

ผูู้้อื�น

รู่ปแบบกัาร่

จััดกัาร่เร่ียน

กัาร่สือนแบบ

สืืบสือบ

ค้วามรู่้	(5Es	

Instructional	

Model)

-		ตร่วจัแผู้นผู้ังค้วามค้ิด	เร่ื�อง	

พึฤติกัร่ร่มที่ี�เห้มาะสืมข้อง

ตนเอง

-		ปร่ะเมินค้วามสืามาร่ถูใน

กัาร่ค้ิดและค้วามสืามาร่ถู

ในกัาร่ใช้้ที่ักัษะช้ีวิต	จัากั

กัิจักัร่ร่ม	Active	Learning	

โดยใช้้เกัณฑ์์จัากัแบบ

ปร่ะเมินสืมร่ร่ถูนะสืำาค้ัญ

ข้องผูู้้เร่ียน

-		ปร่ะเมินคุ้ณลักัษณะ

อันพึึงปร่ะสืงค้์

-		ตร่วจัแบบที่ดสือบห้ลังเร่ียน

-	 	ห้นังสืือเร่ียน

สืุข้ศึึกัษาและ

พึลศึึกัษา	ป.4

-	 PowerPoint

-	 	แบบที่ดสือบ

ห้ลังเร่ียน
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หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 ครอบครัวและเพ่ือน

สาระสําคัญสําหรับครู

ในฐานะเพื่อนที่ดี

รู้จักสื่อสารเพื่อรักษาความสัมพันธ์

•	 	ตั�งใจัฟัง	ไม่พึูดแที่ร่กัห้ร่ือตัดบที่	เพึื�อจัะได้เข้้าใจัว่าเพึื�อนต้องกัาร่บอกัอะไร่กัับเร่า	ที่ำาให้้เร่าเข้้าใจัและเข้้าถูึงค้วามรู่้สืึกัข้องเพึื�อน
ได้ดียิ�งข้ึ�น	

•	 เปดใจัร่ับฟัง	มุมมองห้ร่ือค้วามค้ิดเห้็นที่ี�แตกัต่างจัากัตนเอง
•	 ใช้้ค้ำาพึูดที่ี�เห้มาะสืมแสืดงค้วามรู่้สืึกั	ไม่ที่ำาอย่างอื�นข้ณะฟังเพึื�อนพึูด
•	 ใช้้ค้ำาพึูดและกัาร่แสืดงออกัที่ี�จัร่ิงใจั	สือดค้ล้องกััน	ใช้้ภาษากัายที่ี�ดี	เช้่น	ยิ�ม	สืบตา	
•	 มีค้วามเป็นมิตร่	แสืดงผู้่านนำ�าเสืียงและสืีห้น้า

ลักษณะที่ทำาให้รู้วาเพื่อนสำาคัญ

กับเรา และเราสำาคัญกับเพื่อน
วิธีการเลือกคบเพื่อน ลักษณะของเพื่อนแท้

•	 	รู่้สืึกัว่าเพึื�อนค้ือค้นที่ี�สืามาร่ถูร่่วม
ทีุ่กัข้์	ร่่วมสืุข้ด้วยกัันได้

•	 	เพึื�อนเข้้าใจัปัญห้าที่ี�เร่าเจัอได้ดีกัว่า
ค้นอื�น

•	 	รู่ส้ืกึัเปน็สุืข้	สืบายใจั	เมื�อไดเ้ทีี่�ยว	ได้
ที่ำากัิจักัร่ร่มร่่วมกััน

•	 	ค้บเพึื�อนที่ี�เป็นเพึื�อนแที่้	 ค้ือ	
จัริ่งใจัตอ่กันั	มนีำ�าใจั	ไมเ่อารั่ด
เอาเปร่ยีบ	ไม่เห้น็แกัป่ร่ะโยช้น์
ตัวเองฝายเดียว

•	 	มีค้วามสืนใจัที่ี�เห้มือนกััน
•	 มีนิสืัยที่ี�เข้้ากัันได้
•	 ให้้ค้วามเที่่าเที่ียมกััน

•	 	อยู่ด้วยแล้วรู่้สืึกัสืบายใจั	
•	 เป็นที่ี�พึึ�งที่างใจัได้
•	 	พึดูให้ก้ัำาลงัใจั	พึดูให้ค้้ดิในสิื�งทีี่�เปน็ปร่ะโยช้น์	

ค้อยให้้ค้ำาแนะนำา	ค้ำาตักัเตือน
•	 	พึร่อ้มรั่บฟงัค้ำาเสืนอแนะ	ค้ำาวพิึากัษว์จิัาร่ณ์	

ไม่แสืดงอาร่มณ์โกัร่ธี	ฉุนเฉียว
•	 	สืร่้างแร่งบันดาลใจัให้้แกั่กััน	 ผู้ลักัดันและ

ค้อยสืนับสืนุน	เป็นกัำาลังใจัให้้เร่า

ให้้ค้วามเค้าร่พึเช้ื�อฟังผูู้้นำาในค้ร่อบค้ร่ัว เค้าร่พึกัฎเกัณฑ์์ข้องค้ร่อบค้ร่ัวและ
แบบแผู้นที่างสืังค้ม

ไม่สืร่้างค้วามแตกัแยกัแกั่ค้ร่อบค้ร่ัว ร่ับผู้ิดช้อบในห้น้าที่ี�ข้องตนเอง

ไม่สืร่้างค้วามเดือดร่้อนแกั่ค้ร่อบค้ร่ัว ให้้เกัียร่ติซึ�งกัันและกััน

แสืดงค้วามค้ิดเห้็นได้อย่างเห้มาะสืม
และยอมร่ับฟังค้วามค้ิดเห้็นข้องผูู้้อื�น

แสืดงค้วามร่ักั	ค้วามผูู้กัพึัน	ค้วามเห้็น
อกัเห้็นใจั	ค้วามห้่วงใยซึ�งกัันและกััน

เข้้าใจัซึ�งกัันและกััน	
บอกัค้วามต้องกัาร่ข้องตนเองได้

ในฐานะ

สมาช�กที่ดีของ

ครอบครัว

คนดีที่ทุกคนรัก

ทุกคนต้องการเพื่อนแท้ เราก็ควรเป็นเพื่อนแท้ด้วยเช่นกัน

T23



พฤติกรรมทางเพศ

ค้วามเปน็ห้ญงิ	ค้วามเป็นช้าย	เป็นสืิ�งที่ี�สืงัค้มกัำาห้นดข้ึ�นไมใ่ช้เ่ปน็เร่ื�องธีร่ร่มช้าต	ิลกััษณะห้ร่อืบที่บาที่ที่ี�ถูกูักัำาห้นดว่าเปน็เรื่�องข้องห้ญงิ
ห้ร่ือช้ายไม่สือดค้ล้องกัับค้วามเป็นจัร่ิง	ซึ�งแต่ละบุค้ค้ลล้วนมีค้วามแตกัต่างกััน	และไม่มีลักัษณะ	บที่บาที่	ห้ร่ือพึฤติกัร่ร่มใดที่ี�เป็นข้องเพึศึใด
เพึศึห้นึ�ง	 เช้่น	 ค้วามอ่อนโยนห้ร่ือค้วามเข้้มแข้็งเป็นคุ้ณลักัษณะที่ี�มีได้ที่ั�งในห้ญิง	 ช้าย	 และเพึศึอื�น	ๆ 	 กัาร่ที่ำางานบ้าน	 กัาร่เลี�ยงดูลูกั	
กัาร่เป็นผูู้้นำา	กั็เป็นสืิ�งที่ี�ที่ั�งห้ญิง	ช้าย	และเพึศึอื�น	ๆ 	กั็สืามาร่ถูที่ำาได้

มีทักษะในการปฏิเสธ

1  ที่ักษะการปฏิเสธ
	 •	 จัิตใจัแน่วแน่ในกัาร่ปฏิเสืธี
	 •	 พึูดปฏิเสืธีอย่างสืุภาพึแต่จัร่ิงจััง
	 •	 	ออกัจัากัสืถูานกัาร่ณ์นั�นที่ันที่ี	 เพึื�อปองกัันกัาร่

ค้ล้อยตาม
2  ใชี้ที่ักษะการปฏิเสธเมื�อใด
	 •	 	ไม่ช้อบห้ร่อืไมต่อ้งกัาร่ร่ว่มกัจิักัร่ร่ม	ซึ�งที่ำาให้เ้กัดิ

ค้วามอึดอัดห้ร่ือค้ับข้้องใจั
	 •	 	เมื�อรู่้สืึกัลังเลใจัต่อกัาร่เลือกัสืถูานกัาร่ณ์ใด

สืถูานกัาร่ณ์ห้นึ�ง
	 •	 เมื�อรู่้สืึกัว่าสืถูานกัาร่ณ์นั�นเสืี�ยงต่อตนเอง

1  

2  

3  ประโยชี้นของการปฏิเสธ
	 •	 	แสืดงสืิที่ธีิอันช้อบธีร่ร่มข้องบุค้ค้ลต่อกัาร่แสืดงค้วาม

รู่้สืึกัไม่พึอใจั	 ค้วามข้ัดแย้งข้องตนเองต่อผูู้้อื�นโดยไม่เสืีย
สืัมพึันธีภาพึ

	 •	 	ที่ำาให้้เกัิดค้วามปลอดภัยห้ร่ือปองกัันกัาร่เกัิดค้วามสืูญเสีืย
ซึ�งอาจัเกัิดข้ึ�นได้

	 •	 ร่ะงับค้วามข้ัดแย้งเพึื�อกัาร่ร่ักัษาสืัมพึันธีภาพึที่ี�ดี
	 •	 	ใช้้แกั้ปัญห้า	ร่วมที่ั�งสืถูานกัาร่ณ์เสืี�ยงและเห้ตุกัาร่ณ์ต่าง	ๆ 	

ในช้ีวิตปร่ะจัำาวัน
4  วิธ่การแกไขเมื�อถูกรบ่เรา
	 •	 ปฏิเสืธีซำ�า	โดยไม่ต้องใช้้ข้้ออ้าง
	 •	 ต่อร่อง	โดยกัาร่ช้ักัช้วนไปที่ำาอีกัอย่างที่ี�เห้มาะสืม
	 •	 ผู้ัดผู้่อน	ข้อยืดเวลาไปอีกั

3  

4  

ไม่สืัมผู้ัสืร่่างกัาย
ข้องผูู้้อื�นโดยไม่ได้
ร่ับค้วามยินยอม

ข้อควรปฏิบัติ            ในกรณีที่ได้รับผลกระทบจากการลวงละเมิดทางเพศ 

1  ตั�งสืติและแจั้งพึ่อ	แม่	ห้ร่ือผูู้้ปกัค้ร่อง	ห้ร่ือผูู้้ให้ญ่ที่ี�ไว้ใจัได้

2  ให้พ่้ึอ	แม	่ห้ร่อืผูู้ป้กัค้ร่อง	ห้ร่อืผูู้ใ้ห้ญท่ี่ี�ไวใ้จัไดพ้ึาไปพึบแพึที่ยเ์พึื�อตร่วจัร่า่งกัายภายใน	24	ช้ั�วโมง	โดยไมต่อ้งช้ำาร่ะลา้งร่่างกัาย

3  ถู่ายภาพึร่่องร่อยบาดแผู้ลไว้เป็นห้ลักัฐาน

4  จัดจัำาใบห้น้าและลักัษณะข้องผูู้้ที่ี�ล่วงละเมิดที่างเพึศึให้้ได้มากัที่ี�สืุด

5  แจั้งค้วาม

1  

2  

3  

4  

5  

ปร่ะเมินและวิเค้ร่าะห้์
สืถูานกัาร่ณ์เสืี�ยงข้อง

ตนเองอยู่เสืมอ

ไม่ยินยอมให้้ผูู้้อื�น
สืัมผู้ัสืร่่างกัายโดย

ไม่ยินยอม

เค้าร่พึและให้้
เกัียร่ติตนเอง
และผูู้้อื�น

ไม่ที่ำาให้้ตนเอง
และผูู้้อื�น
เดือดร่้อน

พฤติกรรม

ที่เหมาะสม

ของตนเอง
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ค์รอบ้ค์รัวแลำะเพื�อน

ตัวชี้วัด
��� อ��บ��ค���ั����ของคว���������่อ������������่ีดีของครอบครัว (มฐ. พ ๒.๑ ป.๔/๑)

��� ��ดง�����รร��่ี��������ับ���ของ�����วั���รร�����(มฐ. พ ๒.๑ ป.๔/๒)

��� ���ัวอ��่งว���ี�ร��������ร�ร�����่ี����อั��ร�������่����������ร�่อง����(มฐ. พ ๒.๑ ป.๔/๓)

หนว่ยการเรียนรูท่ี้๒
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 เกรด็แนะครูรู

 ครูอาจใหนักเรียนจัดทำพงศาวลี (Family 

Tree) โดยวาดภาพสมาชกิในครอบครวั หรอืตดิ

ภาพสมาชิกในครอบครัว กอนเริ่มเรียนชั่วโมงนี้ 

จากนั้นนำออกมาแสดงหนาชั้นเรียน พรอมกับ

เลาเกีย่วกบัสมาชกิในครอบครวัของตนเองสัน้ๆ

เปา้หมาย การเรียนรู้
 การจดัการเรยีนการสอนในหนวยการเรยีนรูนี ้มุงเนนใหผูเรยีนไดเขาใจ

และอธบิายคณุลกัษณะของสมาชกิทีด่ขีองครอบครวั และคณุลกัษณะของ

ความเปนเพื่อนที่ดี  สามารถยกตัวอยางวิธีการปฏิเสธการกระทำท่ีเปน

อันตรายและไมเหมาะสมในเรื่องเพศ และแสดงพฤติกรรมที่เหมาะสมกับ

เพศของตนเอง

 อธิบายเพิ่มเติมเก่ียวกับครอบครัวและเพื่อน โดยใชสื่อ PowerPoint เร่ือง 

ครอบครัวและเพื่อน https://www.aksorn.com/qrcode/TMPPHPP40

  สื่อ Dig���� PowerPoint

๒. แสดงพฤติกรรมท่ีเหมาะสมกับเพศของตนตามวัฒนธรรมไทย (มฐ. พ ๒.๑ ป.๔/๒)
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สรุปสอนนํา ประเมิน

ชื่ว่ยพ่อแม่ห้รอืผูป้็กครอง
ที่ำางานบ้าน

แบง่ขนมให้้เพื�อน
พูด้จุาไพเราะ

กับที่กุคน
ชื่ว่ยเพื�อน
แกล้งสุนัข

นักเร่ยนคิ์ดูว่�

���กิรรม่ใดูบ้้�งที่่�จะที่ำ�ให้

เร�เป็นที่่�รัก��งที่�กค์น
ชื่ว่ยที่ำาการบ้านให้้เพื�อน

เคารพพ่อแม่ชื่ว่ยพ่อแม่ห้รอืผูป้็กครอง
ที่ำางานบ้าน

ชื่ว่ยพ่อแม่ห้รอืผูป้็กครอง เคารพพ่อแม่

พูด้คุย
กบัเพื�อน

บที่ที่่�

๑ ค์นดูท่ี่่�ทุี่กค์นรกั

คนที่กุคนที่่�เกิด้มาไม่ว่าจุะเป็็นเพศีใด้ 

ก็ม่ความสำาคัญไม่น้อยไป็กว่ากัน ที่กุคนต่่าง

ม่ห้น้าที่่� ม่ข้อด้่และข้อด้้อยที่่�แต่กต่่างกันออกไป็ 

เราต่้องรูจุ้ักป็�ิบัต่ิต่นให้้เห้มาะสมต่่อสมาชื่กิ

ในครอบครวัและเพื�อน เพื�อให้้เป็็น

ที่่�รกัของที่กุคน
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 เกรด็แนะครูรู

 ครูจัดกระบวนการเรียนรูโดยการใหนักเรียน

ปฏิบัติ ดังนี้

 •  แสดงความคิดเห็นวา คุณลักษณะของ

สมาชิกท่ีดีของครอบครัวและคุณลักษณะ

ของเพื่อนที่ดีนั้นตองปฏิบัติตนอยางไร

 •  วิเคราะหจากประเด็นคำถามวา หากอยู

ในเหตุการณดังกลาวจะมีการปฏิบัติตน

อยางไร

 จนเกิดเปนความรู ความเขาใจวา การท่ี

จะเปนที่รักของครอบครัวและเพื่อนตองมี

คุณลักษณะของสมาชิกที่ดีของครอบครัว และ

คุณลักษณะความเปนเพื่อนท่ีดี ซึ่งการเปนท่ี

รักใครของครอบครัวและเพ่ือน จะทำใหเรา

อยูรวมกันอยางมีความสุข

  นักเรียนควรรู้
 1 เพื่อน มีความสำคัญกับคนทุกวัย โดยเฉพาะในชวงวัยรุน เราอาจมีเพื่อน 

หลายแบบ และเพื่อนแตละคนมีทั้งสวนที่เหมือนและแตกตางจากเรา เมื่อเปน

เพื่อนกัน เราอาจจะมีสิ่งที่ชอบเหมือนๆ กัน ชวนทำสิ่งตางๆ ดวยกัน อยางไร

ก็ดี คนที่เปนเพื่อนกัน ไมจำเปนตองชอบทุกอยางหรือมีความเห็นทุกอยาง

เหมือนกัน ความแตกตางไมใชปญหา เพราะเราแตละคนไมมีใครเหมือนใคร 

สิ่งสำคัญของการเปนเพื่อนคือการยอมรับและเขาใจในส่ิงท่ีเพ่ือนเปนมากกวา

การพยายามทำใหเพื่อนเปนเหมือนเรา

วและเพื�อน เพ
1
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นํา

ข้อสอบเนน้ การคิด
 กิจกรรมวันหยุดขอใดที่ทำใหสมาชิกในครอบครัวมีสุขภาพดี

และมีความสุขมากที่สุด

 1. พอแมไปตีกอลฟสวนลูกเลนเกมที่บาน

 2. พอแมสงลูกไปอยูกับตายายแลวไปทำงานพิเศษ

 3. พอแมสงลูกไปเรียนพิเศษแลวไปซื้อของที่หางสรรพสินคา

 4.  ไปสวนสาธารณะเพื่อออกกำลังกายและกลับมาประกอบ

อาหารรวมกัน

 (วิเคราะหคำตอบ ครอบครัวจะมีความสุขก็เมื่อไดทำกิจกรรม

รวมกัน คือ ประกอบอาหารรวมกัน และจะมีสุขภาพดีเม่ือได

ออกกำลังกายรวมกัน สวน ขอ 1. ขอ 2. และขอ 3. เปนการตางคน

ตางทำกิจกรรม ทำใหครอบครัวอาจไมมีความสุข ดังนั้น ขอ 4. 

เปนคำตอบที่ถูก)

	 ครอบครัวที่่�ม่ความสุขสามารถูเกิด้ขึ�นได้้	 ถู้าสมาช่ิกในครอบครัวปฏิบัต่ิ

ต่�อกันด้้ว�ความรัก���ความเข้าใ�	 ���ใน�าน�ที่่�เราเป�นสมาช่ิกในครอบครัว	

เราควรปฏิบัต่ิ	ด้ังน��

เคารพและเชื่ื�อฟังคำาสั�งสอน ต่ัง้ใจุศึีกษา

เล่าเรย่น ชื่ว่ยเห้ลืองานในบ้าน พูด้จุาไพเราะ

อ่อนห้วาน

๑ ก�ร��บ้ตั่ต้่นที่่�เหม�ะส่มกบัส่ม�ชิ้ก้
	 ในค์รอบค์รวั

รกัใครก่ลมเกล่ยวกัน ไม่ที่ะเลาะ

เบาะแว้งกัน ให้้ความชื่ว่ยเห้ลือ

ซี่ึ�งกันและกัน เอื้อเฟ้ือเผื�อแผก่ัน

เคารพเชื่ื�อฟัง ชื่ว่ยเห้ลือ

ด้้วยความเต่็มใจุ พูด้จุาสุภาพ

อ่อนน้อม

พ่�น้อง ญ�ตั�ิ�้ใหญ่

พ่อแม่่หรือ��้ปกค์รอง

ก�รป�ิบ้ัตัติัอ่
ส่ม่�ชิกในค์รอบ้ค์รัว

1๙1๙1๙
หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

1๙
หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

1๙1๙
หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

1๙
เน
ื้อห
าอ
าจ
มีก
าร
ปร
ับป
รุง
แก
ไข

เน
ื้อห
าอ
าจ
มีก
าร
ปร
ับป
รุง
แก
ไข

เน
ื้อห
าอ
าจ
มีก
าร
ปร
ับป
รุง
แก
ไข

เน
ื้อห
าอ
าจ
มีก
าร
ปร
ับป
รุง
แก
ไข

เน
ื้อห
าอ
าจ
มีก
าร
ปร
ับป
รุง
แก
ไข

เน
ื้อห
าอ
าจ
มีก
าร
ปร
ับป
รุง
แก
ไข

1๙
เน
ื้อห
าอ
าจ
มีก
าร
ปร
ับป
รุง
แก
ไข

1๙1๙
เน
ื้อห
าอ
าจ
มีก
าร
ปร
ับป
รุง
แก
ไข

1๙
หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

เน
ื้อห
าอ
าจ
มีก
าร
ปร
ับป
รุง
แก
ไข

หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

เน
ื้อห
าอ
าจ
มีก
าร
ปร
ับป
รุง
แก
ไข

หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

เน
ื้อห
าอ
าจ
มีก
าร
ปร
ับป
รุง
แก
ไข

หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

เน
ื้อห
าอ
าจ
มีก
าร
ปร
ับป
รุง
แก
ไข

หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

1๙
หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

1๙
เน
ื้อห
าอ
าจ
มีก
าร
ปร
ับป
รุง
แก
ไข

1๙
หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

1๙1๙
หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

1๙
เน
ื้อห
าอ
าจ
มีก
าร
ปร
ับป
รุง
แก
ไข

1๙
หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

1๙

 1 ครอบครวั คนตัง้แต 2 คนขึน้ไป ทีม่คีวามสมัพนัธกันทางการแตงงาน ทาง

สายเลือด ทางการรับเลี้ยงเปนบุตรบุญธรรม และพอแมบุญธรรม หรือความ

สัมพันธแบบคูชีวิต

	 ในค์รอบค์รั	 ในค์รอบค์รั	 ในค์รอบค์รว1

  นักเรียนควรรู้

 เกรด็แนะครูรู

 ในการปฏิบัติกิจกรรมนี้ ครูควรสังเกตวา

เม่ือใหนักเรียนจับคูกับเพื่อน มีนักเรียนคนใด 

ที่ไมมีใครจับคูดวย นอกจากครูจะชวยจับคูให

นักเรียนในกิจกรรมนี้แลว ครูควรหาเวลาพูดคุย

กับนักเรียนคนนั้นวามีปญหาความสัมพันธกับ

เพื่อนหรือไม อยางไร

 ขั�นนํา
1.  ครูใหนักเรียนทำแบบทดสอบกอนเรียน

2.  ครูถามคำถาม แลวใหนักเรียนแสดงความ

คิดเห็นอยางอิสระ

 •   นักเรียนคิดวา พฤติกรรมใดบางที่จะทำให

เราเปนที่รักของทุกคน

   (แนวตอบ เชน ราเริงแจมใส พูดจาไพเราะมี

นํ้าใจชวยเหลือผูอื่น)

 •  การทีต่วัเราเปนทีร่กัของคนในครอบครวัมีผล

ดีอยางไร

  (แนวตอบ ทำใหเรามีครอบครัวที่มีความสุข)

3.  ครูใหนักเรียนจับคูปฏิบัติกิจกรรม Active 

Learning จากหนังสือเรียน หนา 21 ขอ 4.

ปฏิบัติตามที่กำหนด แลวบอกความรูสึกและ

สิ่งที่ไดรับหลังจากปฏิบัติกิจกรรม จากน้ัน

ครูตั้งคำถามใหนักเรียนตอบ เชน

 • เพื่อนสำคัญอยางไร 

 • ในหองนี ้ทกุคนเปนเพือ่นกนัหรือไม อยางไร 

 • อะไรที่แสดงวาเราเปนเพื่อนกัน 

 • เราเลือกคนที่จะเปนเพื่อนเราอยางไรบาง

กระบวนการสรา้งความตระหนักกระบวนการสรา้งความตระหนัก
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สอนนํา

ข้อสอบเนน้ การคิด
 ขาวหอมใหเพื่อนยืมดินสอ เพราะเพื่อนลืมเอามา นักเรียนคิดวา

ขาวหอมปฏิบัติดีกับเพื่อนในดานใด

 1. ใหเกียรติเพื่อน

 2. มีนํ้าใจกับเพื่อน

 3. พูดสุภาพกับเพื่อน

 4. ใหคำแนะนำกับเพื่อน

 (วิเคราะหคำตอบ การที่ขาวหอมใหเพื่อนยืมดินสอ เปนการแสดง

ถึงการเอื้อเฟอเผื่อแผ มีจิตใจโอบออมอารี รูจักแบงปน ดังนั้น ขอ 2. 

เปนคำตอบที่ถูก)

๖. ช่ักช่วนให้ปฏิบัต่ิในสิ�งที่่�ด้่	 และ

	 	 		 เป็นประโยช่น	 เช่่น	 รักษาสขุภาพ

	 	 		ให้แข็งแรง	 ออกกำาลงักาย	 ที่ำาบุญ

	 	 		ที่บที่วนบที่เร่ยน	ช่่วยเหล่อผืู้อ่�น

๗. รู้จักวางต่ัวให้เหมาะสมกับเพ่�อน

	 	 		ต่่างเพศ

๒ �����บ้ตั่ต้่นที่่�เหม�ะส่มต่อ่เพื�อน
	 เม่�อนักเร่ยนอยู่ที่่�โรงเร่ยน	 นักเร่ยนต่้องอยู่ร่วมกับเพ่�อน	ๆ 	 และต่้อง

ที่ำากิจกรรมต่่าง	ๆ 	ร่วมกัน	 เช่่น	 เร่ยน	เล่น	รับประที่านอาหาร		ด้ังนั�น	 เพ่�อให้

สามารถูอยู่ร่วมกันอย่างม่ความสุขเราจึงควรปฏิบัต่ิต่่อเพ่�อน	ด้ังน��

๑. ม่จิต่ใจโอบอ้อมอาร่	เอ่�อเ���อ	
	 	 เผื่�อแผื่เม่�อม่โอกาส

๒. 	 ให้ความช่่วยเหล่อเม่�อเพ่�อน	

	 	 เจ็บป�วยหร่อประสบอุบัต่ิเหตุ่

๓. ให้เกย่รติ่	ยกย่อง	พดู้ให้กำาลงัใจ

๔. พูด้ต่่อกันด้้วยถู้อยคำาสุภาพ

๕. แนะนำาและต่ักเต่่อนไม่ให้	

	 	 เพ่�อนประพฤต่ิไม่ด้่	เช่่น	

	 	 ไม่ให้ยุ่งเก่�ยวกับยาเสพต่ิด้

ไม่เข้าใจุต่รงไห้น
เราชื่ว่ยสอนได้้นะ

ขอบใจุนะจุ�ะ

เราชื่ว่ยจุด้บันที่กึนะ

ได้้จุ้ะ
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 เกรด็แนะครูรู

 ครูใหนักเรียนทำการดปณิธานคนละ 1 ใบ 

โดยใหนักเรียนเขียนปณิธานท่ีนักเรียนต้ังใจ

วาจะปฏิบัติเพื่อใหเปนท่ีรักของครอบครัวและ

เพื่อนมาคนละ 1 ขอ พรอมทั้งระบายสีตกแตง

การดปณิธานของนักเรียนใหสวยงาม แลวนำ

การดมาติดที่บอรดหนาชั้นเรียน โดยครูและ

นักเรียนอาจจะตกลงกันวา เมื่อครบเทอมการ

ศกึษาแลว จะกลบัมาดวูานกัเรยีนไดปฏบิตัติาม

ปณิธานที่นักเรียนตั้งใจไวหรือไม

 ขั�นสอน 
 สังเกต

1.  ครูใหนักเรียนจับคูปฏิบัติกิจกรรม Active 

Learning จากหนังสือเรียน หนา 21 ขอ 2.

อานสถานการณท่ีกำหนด รวมกนัแสดงความ

คิดเห็น แลวเขียนวิธีการปฏิบัติลงในสมุด 

2.  ครูใหนักเรียนแตละคูออกมานำเสนอวิธีการ

ปฏิบัติของคูตนเอง

  นักเรียนควรรู้
 1 เพื่อนตางเพศ หมายถึง เพื่อนที่มีลักษณะตางจากเพศของตนเอง การคบ

เพื่อนตางเพศจะแบงออกเปน 2 ลักษณะ คือ คบแบบเพื่อนและคบแบบคูรัก ซึ่ง

การคบเพื่อนตางเพศ ควรมีการปฏิบัติตนตอกันอยางเหมาะสม เชน ใหเกียรติ

ซึง่กนัและกนั พดูจากนัดวยถอยคำทีส่ภุาพ ไมแสดงกริยิาสนทิสนมเกนิขอบเขต 

และคบหากันโดยอยูในสายตาของผูใหญ

 วเิคราะห์วจิารณ์

3.  ครูใหเพื่อนในชั้นเรียนรวมกันแสดงความคิด

เห็นถึงความเหมาะสมของวิธีการปฏิบัติ 

4.  ครูอธิบายเพิ่มเติมใหนักเรียนเขาใจ เรื่อง การ

ปฏิบัติตนที่เหมาะสมตอเพื่อนและสมาชิกใน

ครอบครัว เพื่อใหนักเรียนตระหนักถึงความ

สำคัญของการปฏิบัติตนเพื่อเปนท่ีรักของ

ทุกคน โดยใชสื่อ PowerPoint บทที่ 1 คนดี

ที่ทุกคนรัก

	 	 		ต่่างเพศ
1

รู้จักวางต่ัวให้เหมาะสมกับเพ่�อน

2. 
ระหวางทาง
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สรุปสอนนํา ประเมิน

กิจกรรม

นักเรียนจับคูกับเพื่อนปฏิบัติกิจกรรม ดังนี้

 1.  ใหแตละคนนกึถงึสิง่ทีช่อบในตวัเพือ่นทีเ่ราจบัคูดวย 2 ขอ เขยีน

ลงในรูปหัวใจ 2 ดวง ดวงละ 1 ขอ และใหคดิถงึความเหมือนกัน

และตางกันระหวางตนเองกับเพื่อน อยางละ 3 ขอ 

 2.  แตละคูเลาใหคูของตนเองฟง โดยบอกวาตนเองชอบอะไรในตัว

เพื่อน และสิ่งที่คิดวาตนเองและเพื่อนเหมือนและตางกัน โดยดู

วา ตนเองและเพื่อนมีความคิดเห็นตรงกันหรือไม 

 3.  หลงัจากปฏบิติักจิกรรม นกัเรยีนแตละคูรวมกนัตอบคำถาม เชน 

  • รูสึกอยางไรกับสิ่งที่เพื่อนชื่นชอบในตนเอง 

  •  สิ่งที่ตนเองกับเพื่อนมีความแตกตางกันมีผลตอความเปน

เพื่อนหรือไม อยางไร 

  •  นักเรียนคิดวา คนที่เปนเพื่อนกันจำเปนตองมีความชอบ

เหมือนกันหรือไม เพราะเหตุใด

สร้างเสริม

กจิ
กรรม

ctive   earningA L
สมรรถนะสำคัญสำหรับผูเรียน

ความสามารถดู้าน้ การส่�อสาร
การคิด้	 การแก้ปญหา	
การใช่้ที่ักษะช่่วิต่	 การใช่้เที่คโนโลย่

✓
✓

	๑. สำารวจการปฏิบัต่ิต่นของต่นเองเม่�ออยู่ที่่�บ้านว่า	 พฤต่ิกรรมใด้ท่ี่�ปฏิบัต่ิแล้วคนใน

	 	 ครอบครัวพึงพอใจ	 และพฤต่ิกรรมใด้ที่่�ปฏิบัต่ิแล้วคนในครอบครัวไม่พึงพอใจ	

	 	 จากนั�นสอบถูามเหตุ่ผืล	และนำามาปรับปรุงต่นเอง

	๒.  จับคู่	อ่านเหตุ่การณที่่�กำาหนด้	แล้วแสด้งวิธ่การปฏิบัต่ิ
	 	 ๑)		เม่�อเห็นแม่ถู่อของพะรุงพะรัง	แต่่ต่นเองดู้โที่รที่ัศนรายการที่่�ช่่�นช่อบอยู่
	 	 ๒)	น้องไม่เข้าใจการบ้าน	แต่่ต่นเองก็ไม่เข้าใจเหม่อนกัน
	 	 ๓)	เพ่�อนล่มนำาด้ินสอมาโรงเร่ยน	แล้วต่นเองม่ด้ินสอเพ่ยงแที่่งเด้่ยว
	 	 ๔)	เม่�อเห็นพ่อถู่อกรรไกรต่ัด้หญ้าแล้วเด้ินไปหน้าบ้าน
	 ๕)	ถู้าแม่ให้ขนมที่่�ต่นเองช่อบมาก	แล้วบอกให้แบ่งกับเพ่�อน

	๓.  จับคู่ต่ามเด้ิม	อ่านลักษณะนิสัยของเพ่�อน	๔	คน	แล้วต่อบคำาถูาม
  เพ่�อนคนที่่�	๑	 	ขยนั	อด้ที่น	แบ่งปนขนมให้เพ่�อนเสมอ

  เพ่�อนคนที่่�	๒	 	น่ารัก	สุภาพ	พูด้จาอ่อนหวาน	เป็นที่่�รักและเอ็นดู้ของทีุ่ก	ๆ 	คน

  เพ่�อนคนที่่�	๓	 โผืงผืาง	ใจร้อน	เส่ยงด้ัง	พูด้จาต่รง	ๆ

   เพ่�อนคนที่่�	๔	 	ข่�เก่ยจ	พูด้จากระโช่กโ�ก�าก	ไม่สะอาด้	แต่่รักเพ่�อนเป็นที่่�หนึ�ง	

สามารถูที่ำาอะไรเพ่�อเพ่�อนได้้เสมอ

	 	 ๑)	ใครเป็นเพ่�อนที่่�ด้่
	 	 ๒)	นักเร่ยนเป็นเพ่�อนกับ	๔	คนน��ได้้หร่อไม่
	 	 ๓)	นกัเรย่นเคยพดู้หรอ่ปฏบิตั่ไิมด่้กั่บเพ่�อนหร่อไม่	หลงัจากพดู้หรอ่ปฏบิตั่ไิม่ด้ก่บั
	 	 	 เพ่�อนแล้วรู้สึกอย่างไร

	 	 ๔)	เพ่�อนเคยพูด้หร่อปฏบิตั่ไิมด่้กั่บนักเรย่นหรอ่ไม่	หลงัจากที่่�เพ่�อนพูด้หรอ่ปฏบิตั่ิ
	 	 	 ไม่ด้่กับนักเร่ยนรู้สึกอย่างไร

	�.  จับคู่ต่ามเด้ิม	ปฏิบัต่ิต่ามที่่�กำาหนด้	และบอกสิ�งที่่�ได้้หลังจากการที่ำากิจกรรม
	 ๑)	ผืลัด้กันบอกลักษณะที่่�ด้่ของคู่ต่นเอง		

	 	 ๒)	เม่�อได้้ยินสัญญาณนกหว่ด้	ให้จับคู่กับเพ่�อนคนใหม่
	 	 ๓)	ผืลัด้กันบอกลักษณะที่่�ด้่ของคู่ต่นเอง	ที่ำาซีำ�าจนครบทีุ่กคน
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 ขั�นสอน 
สังเกต

5.  ครูใหนักเรียนคูเดิมปฏิบัติกิจกรรม Active 

Learning จากหนังสือเรียน หนา 21 ขอ 3.

อานลักษณะนิสัยของเพื่อน 4 คน แลวตอบ

คำถาม

 ขั�นประเมนิ
ตรวจสอบผล

1. ครูตรวจแบบทดสอบกอนเรียน

2.  ครตูรวจแผนผงัความคดิ เรือ่ง คณุลกัษณะของ

สมาชกิทีด่ขีองครอบครวั และคณุลกัษณะของ

ความเปนเพื่อนที่ดี

 ขั�นสรุรุป
1.  ครแูละนกัเรยีนรวมกนัสรุปลกัษณะของสมาชกิ

ที่ดีของครอบครัวและคุณลักษณะของความ

เปนเพื่อนที่ดี 

2.  ครใูหนกัเรยีนเขยีนคณุลกัษณะของสมาชกิทีดี่

ของครอบครัวและคุณลักษณะของความเปน

เพื่อนที่ดี เปนแผนผังความคิด

 วิเคราะห์วจิารณ์

6.  ครูใหเพื่อนในช้ันเรียนรวมกันแสดงความคิด

เหน็เก่ียวกับการตอบคำถามของเพือ่นแตละคู

7.  ครูใหนักเรียนกลับไปสำรวจการปฏิบัติของ

ตนเองเม่ืออยูท่ีบานวา พฤติกรรมใดที่ปฏิบัติ

แลวคนในครอบครัวพึงพอใจ และพฤติกรรม

ใดที่ปฏิบัติแลวคนในครอบครัวไมพึงพอใจ 

จากนั้นสอบถามเหตุผล และนำมาปรับปรุง

ตนเอง

ระหวางทาง

T29

สรุป ประเมินนํา สอน สรุปสอน ประเมิน



ที่กุคนเกิด้มาม่คุณค่าที่ัง้เพศีห้ญิง

เพศีชื่ายและเพศีอื�น ๆ  เราจุึงค�รป็�ิบัต่ิต่น

ให้้เห้มาะสม และดู้แลป็กป็�องต่นเองให้้

ป็ลอด้ภัยจุากอันต่รายที่างเพศี

สาระสำคญั

สิ่� งใดูที่่�เป็นเค์รื�องใช้ของ

เ��นักเร่ยน	แลำะนักเร่ยนคิ์ดูว่�	

เ���รงข้�ม่นักเร่ยนใช้	ไดู้หรือไม่่

บที่ที่่�
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 เกรด็แนะครูรู

 ครูจัดกระบวนการเรียนรูโดยใหนักเรียน

ปฏิบัติ ดังนี้

 •  สบืคนขอมลู เร่ือง การปฏบิตัตินใหเหมาะสม

    และการปฏเิสธการกระทำทีเ่ปนอนัตราย

และไมเหมาะสมในเรื่องเพศ

 •  แสดงบทบาทสมมติในการปฎิบัติตนให

เหมาะสม และปฏิเสธการกระทำที่เปน

อันตรายและไมเหมาะสมในเรื่องเพศ

 •  วิเคราะหจากประเด็นคำถามและภาพ 

โดยสามารถบอกไดวา พฤติกรรมใด

เหมาะสมหรือไมควรกระทำ

 จนเกิดความรู ความเขาใจวา ทุกคนมี

พฤตกิรรมและการแสดงออกแตกตางกนัจึงควร

ปฏิบัติตนใหเหมาะสม และตองรูจักดูแลตนเอง

ใหมีความปลอดภัยทางเพศ

  นักเรียนควรรู้
 1 เพศ  หญิงและชายอาจมีความแตกตางทางเพศสรีระ (Sex) โดยธรรมชาติ 

แตความเปนหญิงและความเปนชาย หรือเพศสภาพ (Gender) เปนสิ่งที่สังคม

กำหนดขึ้น วาเพศหญิงและเพศชายตองมีลักษณะ มีบทบาท หรือมีพฤติกรรม

ตามเพศสรรีะ และใชกระบวนการหลอหลอมทางสงัคมทำใหหญงิและชาย ตอง

ปฏบัิตตัิวไปตามเพศสภาพทีก่ำหนดข้ึน จนกลายเปนภาพเหมารวม (Stereotype)

 การทำความเขาใจวา ความเปนหญิงและความเปนชายเปนสิ่งที่สังคม

กำหนดขึ้นไมใชเปนเรื่องธรรมชาติ จึงเปนเรื่องสำคัญมาก เพราะลักษณะ

หรือบทบาทท่ีถูกกำหนดวา เปนเรื่องของหญิงหรือชายไมสอดคลองกับความ

เปนจริงซึ่งแตละบุคคลลวนมีความแตกตางกัน และไมมีลักษณะ บทบาท 

หรือพฤติกรรมใด ท่ีเปนของเพศใดเพศหนึ่ง เชน ความออนโยนหรือความ

เขมแข็งเปนคุณลักษณะท่ีมีไดท้ังในหญิง ชาย และเพศอ่ืนๆ การทำงานบาน 

การเลีย้งดลูกู การเปนผูนำ กเ็ปนสิง่ทีท่ัง้หญงิ ชาย และเพศอืน่ๆ ก็สามารถทำได

นต่รายที่างเพศี
1
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นํา

ข้อสอบเนน้ การคิด
 พฤติกรรมใดที่เหมาะสมในการปฏิบัติตอเพ่ือนเพศตรงขาม 

หลังจากไดรับชัยชนะในการแขงขันกีฬา

 1. แสดงความดีใจดวยการดื่มของมึนเมา

 2. แสดงความดีใจดวยการกอดเพื่อนทุกคน

 3. แสดงความดีใจดวยการปรบมือและกอดเพื่อนทุกคน

 4.  แสดงความดใีจดวยการกระโดดตบมอืและยิม้ดวยความยนิดี

 (วิเคราะหคำตอบ ขอ 2. และ ขอ 3. เปนการแสดงความดีใจที่ไม

เหมาะสม เนื่องจากวัฒนธรรมไทยไมนิยมการกอดกันโดยเฉพาะ

การกอดกันในที่สาธารณะหรือกอดกับเพศตรงขาม ขอ 1. การดื่ม

ของมึนเมาจะสงผลเสียตอรางกาย จึงเปนการแสดงความดีใจท่ี

ไมเหมาะสม ขอ 4. การกระโดดตบมือและยิ้มเปนการแสดงความ

ดีใจที่เหมาะสมและไมขัดตอวัฒนธรรมไทย เพราะไมมีการถูกเนื้อ

ตองตัวกันกับเพศตรงขาม ดังนั้น ขอ 4. เปนคำตอบที่ถูก)

๑� ก����บ้ตั่ต้่นให้เหม�ะส่มกบัเ����่้

	 ความช่อบและการแสด้งออกที่างเพศของแต่่ละคนอาจแต่กต่่างกัน	ทีุ่กคน

ไม่จำาเป็นต่้องม่ความช่อบและการแสด้งออกที่างเพศที่่�ต่รงกับเพศโด้ยกำาเนิด้	

หร่อไม่ต่้องต่รงกับบที่บาที่ความเป็นช่ายหร่อความเป็นหญิงที่่�เคยเห็นโด้ยที่ั�วไป

ในสงัคมมค่า่นยิมเร่�องเพศหลายประการท่ี่�นำาไปสูพ่ฤต่กิรรมเส่�ยงที่างเพศ	ด้งันั�น

เราจึงควรเล่อกรับค่านิยมในเร่�องเพศที่่�ถููกต่้อง	 เหมาะสม	และไม่ที่ำาให้เกิด้โที่ษ

ต่่อต่นเองและผืู้อ่�น

๑ ก����บ้ตั่ต้่นให้เหม�ะส่มกบัเ����่้
หมายถูงึ	ลกัษณะที่่�แสด้งใหรู้ว้า่เปน็เพศใด้	ซีึ�งกำาหนด้โด้ยลกัษณะที่าง

ช่่ววิที่ยา	 เร่ยกว่า	 	 และลักษณะที่่�เก่�ยวข้องกับจิต่ใจ	 พฤต่ิกรรม	

และสังคม	 เร่ยกว่า	 	 ไม่ว่าเราจะแสด้งออกที่างเพศลักษณะใด้	 เราก็ควร

ปฏิบัต่ิต่นให้เหมาะสมกับเพศวิถู่ของต่นเอง

●  มก่ริยิามารยาที่ท่ี่�สภุาพเรย่บรอ้ย

●  เห็้นคุณค่าของต่นเอง

●  มค่วามจุรงิใจุและซี่ื�อสัต่ย์

ไมเ่อาเป็รย่บผูอ้ื�น

●	 	แสด้งความเอาใจุใส่ ห่้วงใย

ซี่ึ�งกนัและกนั

●  พดู้จุาสุภาพเรย่บรอ้ย เป็็นผูฟั้ง

ที่่�ด้่

●  ให้้ความเคารพและเชื่ื�อฟังผูใ้ห้ญ่

อ่อนน้อมถ่อมต่น

●  รูจุ้ักให้้เก่ยรต่ิและยกย่องผูอ้ื�น

●	 	ม่ความเส่ยสละ รบัผดิ้ชื่อบ

●	 	ม่ความอด้ที่นอด้กลัน้ เข้มแข็ง

และไม่ก้าวรา้วรุนแรง

●  ชื่ว่ยเห้ลือผูท้ี่่�เด้ือด้รอ้น

●  ดู้แลสุขภาพรา่งกายของต่นเอง

อยู่เสมอ

ก����บิ้ตััติันให้เหม่�ะส่ม่
กบั้เ����่ิของตันเอง
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2๓

 เกรด็แนะครูรู

 ครอูาจใหนกัเรยีนเขยีนแผนผงัความคดิแยก

พฤตกิรรมทีเ่หมาะสมของทัง้หญงิและชาย และ

แสดงใหนักเรียนเห็นวา ไมวาหญิงหรือชาย

กค็วรมีพฤตกิรรมทีเ่หมาะสม โดยพฤตกิรรมนัน้

ตองไมสงผลเสียตอตนเองหรือผูอื่น

1

 ขั�นนํา
กระตุ้ตุน้ความสนใจ

1.  ครูใหนักเรียนดูภาพ จากหนังสือเรียน 

หนา 22 แลวตั้งคำถาม เชน

 •  สิ่งของในภาพ เปนสิ่งของสำหรับเพศใด

เพศหนึ่งหรือไม เพราะอะไร

   (แนวตอบ สิ่งของในภาพไมไดกำหนดหรือ

จำกัดวาใหเพศใดใช ทกุเพศสามารถใชสิง่ของ

ในภาพไดแลวแตความพงึพอใจสวนบุคคล)

 •  ถานักเรียนมี เพื่อนที่ มี ลักษณะทางเพศ

แตกตางจากนักเรียนจะปฏิบัติตอเพื่อน

อยางไร

  (ตอบ คำตอบขึ้นอยูกับนักเรียนแตละคน)

 •  ถานักเรียนมีลักษณะทางเพศแตกตางจาก

เพื่อน นักเรียนจะปฏิบัติตนอยางไร

  (ตอบ คำตอบขึ้นอยูกับนักเรียนแตละคน)

2.  ครูใหนักเรียนจับคูปฏิบัติกิจกรรม Active 

Learning จากหนังสือเรียน หนา 25 ขอ 1.

อานพฤติกรรมที่กำหนด แลวรวมกันแสดง

ความคิดเห็นวา พฤติกรรมน้ันเหมาะสม

หรือไม พรอมบอกเหตุผลประกอบ

3.  ครใูหนกัเรยีนแตละคูออกมานำเสนอการแสดง

ความคิดเห็นและเหตุผลประกอบ จากนั้นให

นกัเรยีนทัง้ชัน้รวมกนัอภปิรายและสรปุคำตอบ

ออกมาเปนแผนผังความคิด และใหนักเรียน

แตละคนสรุปเปนแผนผังความคิด เร่ือง 

พฤติกรรมที่เหมาะสมของตนเอง ลงในสมุด

5Es Instructional 5Es Instructional ModelModel

 1  เพศ หมายถึง ความเปนหญิง ความเปนชาย ที่ถูกกำหนดโดยสรีระหรือ

ความประสงคของเจาของสรรีะนัน้ และยังหมายรวมถงึเพศภาวะและเพศวถิดีวย 

   “เพศภาวะ” หมายความวา ภาวะความเปนหญิง ความเปนชาย

ที่ถูกกำหนดโดยปจจัยแวดลอม สังคม และวัฒนธรรมในชวงเวลาหนึ่ง 

   “เพศวิถี” คือ คานิยม บรรทัดฐาน และระบบวิธีคิด วิธีปฏิบัติที่เกี่ยวกับ

ความปรารถนาและการแสดงออกทางเพศ

   “เพศศึกษา” หมายความวา กระบวนการเรียนรูทุกชวงวัยทั้งชายและหญิง

เกี่ยวกับเจตคติ ความรู และพฤติกรรมที่เหมาะสมเกี่ยวกับเรื่องเพศ เพื่อกอให

เกิดความรับผิดชอบและความสัมพันธอันดีระหวางเพศ

  นักเรียนควรรู้

ปลายทาง
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สอนนํา ประเมิน

ข้อสอบเนน้ การคิด
พฤติกรรมของใครในขอตอไปนี้ที่อาจทำใหเกิดอันตรายทางเพศได

 1.  อารตรีบบอกครูเมื่อเห็นผูชายคนหนึ่งไมนาไวใจ

 2. แตวปฏิเสธขนมที่ลุงขางบานใหโดยบอกวาอิ่มแลว

 3. จิ๋วไมยอมพูดคุยกับคนแปลกหนาหรือคนไมคุนเคย

 4. ออมมีบานอยูในซอยเปลี่ยวและชอบกลับบานดึกๆ คนเดียว

 (วิเคราะหคำตอบ ขอ 1. ขอ 2. และ ขอ 3. เปนการปฏิบัติตนที่ชวย

ในการปองกันการเกิดอันตรายทางเพศได แตขอ 4. เปนการ

ปฏิบัติตนท่ีทำใหเส่ียงตอการเกิดอันตรายทางเพศ เพราะอาจ

ถูกลวงละเมิดทางเพศหรือถูกปลนจี้ชิงทรัพยได ดังนั้น ขอ 4. 

เปนคำตอบที่ถูก)

๒ ��รป�เ้����ร�ร�ที่ำ�ที่่�เป�นอนัต่ร�ย		 	
	 ในเรื�อ�เ��
	 ในปจจุบันพบว่าม่ข่าวการล่วงละเมิด้ที่างเพศและอาช่ญากรรมที่างเพศ

เพิ�มมากขึ�น	โด้ยอนัต่รายที่างเพศที่่�เกิด้ขึ�นอาจมาจากคนแปลกหน้า	แต่่บางครั�ง

ก็อาจเกิด้จากคนใกล้ช่ิด้หร่อคนที่่� รู้จักก็ได้้	 การรู้จักวิธ่การป้องกันต่นเอง

จากอันต่รายที่างเพศจึงเป็นสิ�งสำาคัญที่่�จะช่่วยให้ต่ัวเราปลอด้ภัย	ด้ังนั�น	เราต้่อง

รู้จักระมัด้ระวังต่นเองและรู้วิธ่ป้องกันหร่อหล่กเล่�ยงอันต่รายที่างเพศ	 ซีึ�ง

สามารถูปฏิบัต่ิได้้	ด้ังน��

�ย��

������

อนัตัร�ย

ห้้ามเล่นในที่่�เป็ล่�ยว
ต่ามลำาพัง ควรม่พ่อ
แม่ ผูป้็กครอง ครู 

ห้รอืผูใ้ห้ญ่ที่่�ไว้ใจุได้้
ไป็ด้้วยเสมอ

ห้้ามรบัสิ�งของ
ห้รอืรบัป็ระที่าน
อาห้ารห้รอืด้ื�มนำา
จุากคนแป็ลกห้น้า

ห้้ามห้ลงเชื่ื�อคำาชื่กัจุูง
ของคนแป็ลกห้น้าห้รอื

คนที่่�ไม่น่าไว้วางใจุ

ไม่ควรเป็�ด้ป็ระตู่ 
รบัคนแป็ลกห้น้า

เมื�ออยู่บ้านเพ่ยงลำาพัง

ถ้าม่คนจุะมา
ล่วงละเมิด้ที่างเพศี
ให้้ต่ะโกนขอความ

ชื่ว่ยเห้ลือด้ัง ๆ

ห้้ามอยู่ต่ามลำาพัง
กับคนแป็ลกห้น้าห้รอื
คนอื�น ๆ  ที่่�ไม่ใชื่ส่มาชื่กิ

ในครอบครวั

ถ้าม่เห้ตุ่การณ์
ที่่�ผดิ้ป็กต่ิใด้ ๆ  เกิด้

ขึ้นต้่องรบ่บอก
พ่อแม่ ครู ห้รอื

ผูใ้ห้ญ่ที่่�ไว้ใจุได้้ที่นัที่่

ชื่ว่ยด้้วย � ม่คน
ลวนลามห้นคู่ะ�

ล่วงละเมิด้ที่างเพศี
ให้้ต่ะโกนขอความ
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 ขั�นสอน 
 สํารวจค้นหา 

1.  ครูใหนักเรียนแบงกลุมปฏิบัติกิจกรรม Active

Learning จากหนังสือเรียน หนา 25 ขอ 4.

รวมกันแสดงความคิดเห็นวา การแตงกาย

เกี่ยวของกับพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศหรือไม 

อยางไร

2.  ครใูหนกัเรยีนแตละกลุมออกมานำเสนอความ

คิดเห็นและรวมกันอภิปราย 

 อธบิายความรู้รู้

3.  ครู ใหนัก เรียนแตละกลุมจับสลากเลือก

ขอความที่กำหนด

   •  ถาการแตงกายเรียบรอยทำใหปลอดภัย คง

ไมมีเด็กคนใดถูกลวงละเมิดในชุดนักเรียน

   •  ไปเที่ยวเลนในวันสงกรานต อยานุงสั้น อยา

แตงตัวโป อยาทำตัวลอเสือลอตะเข เปน

ผูหญิงตองระวัง เดี๋ยวผูชายจะมาลวนลาม

 •  ไมควรไปที่เปลี่ยว ไปเที่ยวตอนกลางคืน 

เดี๋ยวโดนลวงละเมิดทางเพศ แตขาวการถูก

ลวงละเมิดทางเพศเกิดขึ้นในบาน

 •  การถูกลวงละเมิดทางเพศไมไดเกิดกับเพศ

หญิงเพียงอยางเดียว

4.  ครูใหนักเรียนวิเคราะหขอความท่ีกำหนดและ

ออกมานำเสนอหนาชั้นเรียน

5.  ครูใหนักเรียนแตละกลุมฟงการวิเคราะห

ขอความท่ีกลุมอืน่นำเสนอ รวมกนัสรปุประเดน็

ที่ไดจากการนำเสนอ และบันทึกลงในสมุด

  นักเรียนควรรู้
 1 การลวงละเมดิทางเพศ  (Sexual Harassment) คอื การกระทำหรอืพฤตกิรรม

ที่มีเจตนาไมดี แสดงออกถึงนัยทางเพศตอเพศตรงขามหรือเพศเดียวกัน 

โดยไมไดรับการยินยอมจากอีกฝาย ทำใหผูถูกกระทำรูสึกไมดี ไมปลอดภัย 

หรือถูกลดทอนคุณคาความเปนมนุษย มีรูปแบบตางๆ ดังนี้

 1. การสัมผัสทางกาย คือ การใชอวัยวะสัมผัสถูกรางกายของอีกฝาย

โดยไมไดรับอนุญาต หรือบังคับใหผูอื่นสัมผัสรางกายตนเอง 

 2. การแสดงออกทางวาจา คือ การใชคำพูดลวงเกิน ลอเลียน พูดถึง

สัดสวนรางกาย รวมถึงมุกตลกเรื่องเพศที่ทำใหรูสึกแย ไมปลอดภัย

 3. การแสดงออกทางกิริยาทาทาง สายตา คือ การใชกิริยาทาทางหรือ

สายตาแสดงออกถึงความรูสึกทางเพศท่ีทำใหผูถูกกระทำรูสึกหวาดกลัว 

ขยะแขยง เชน การใชสายตาจองมองแทะโลม การทำมือสื่อถึงทาทางเพศ 

 4. การสงขอความอนาจาร คือ ขอความท่ีผานการเขียนหรือพิมพในเชิง

สอไปทางเพศ ไมวาจะเปนการสงสวนตวั ผานสือ่ออนไลน รวมถงึการสงรปูภาพ

อนาจารใหแกผูอื่น

	 ในปจจุบันพบว่าม่ข่าวการล่วงละเมิด้ที่างเพศและอาช่ญากรรมที่างเพศ
1

T32

สรุป ประเมนินํา สอนสอน



สรุปสอนนํา ประเมิน

ข้อสอบเนน้ การคิด
 หากนกัเรียนตองอยูในสถานการณทีเ่สีย่งตอการเกดิอนัตรายทาง

เพศ นกัเรียนควรปฏบิตัอิยางไรจงึจะสามารถเอาตวัรอดจากอนัตราย

ทางเพศนั้นได

 (แนวตอบ เมื่อเกิดเหตุการณท่ีเปนอันตรายท่ีเสี่ยงตอการเกิด

อันตรายทางเพศ เชน พบคนแปลกหนาที่หลอกลอหรือชักชวนให

ทำสิง่ตางๆ นกัเรียนควรตัง้สต ิไมตืน่ตระหนก ตกใจ เมือ่ตัง้สตแิลว

นักเรียนควรพยายามสังเกตทางหนีหรือมองหาบุคคลท่ีจะสามารถ

ชวยเหลอืได แตวธิกีารทีด่ทีีส่ดุในการหลกีเลีย่งอนัตรายทางเพศ คอื 

การไมพยายามพาตนเองเขาไปอยูในจุดเสี่ยง รวมถึงควรติดตาม

ขาวสารอยูเสมอ เพือ่ใหรูเทาทนัอนัตรายทางเพศรปูแบบตางๆ และ

หาทางปองกันตนเองได)

กจิ
กรรม

ctive   earningA L
สมรรถนะสำคัญสำหรับผูเรียน

ความสามารถดู้าน้ การส่�อสาร
การคิด้	 การแก้ปญหา	
การใช่้ที่ักษะช่่วิต่	 การใช่้เที่คโนโลย่

✓
✓

	๑. จับคู่	 อ่านพฤต่ิกรรมที่่�กำาหนด้	 แล้วร่วมกันบอกว่าเหมาะสมหร่อไม่	 พร้อมบอก

	 	 เหตุ่ผืล

	 	 ๑)	เพ่�อนผืู้ช่ายไม่ควรเล่นก่�ากับเพ่�อนผืู้หญิง

	 	 ๒)	เพ่�อนผืู้หญิงหอมแก้มเพ่�อนผืู้หญิงด้้วยกันได้้

	 	 ๓)	ผืู้หญิงไม่ควรเล่นก่�าผืาด้โผืน

	 	 ๔)	ผืู้ช่ายต่้องดู้แลผืู้หญิงเสมอ

	 	 ๕)	ผืู้หญิงหร่อผืู้ช่ายก็ควรพูด้จาไพเราะอ่อนหวาน

	๒.  จับคู่ต่ามเด้ิม	อ่านเหตุ่การณที่่�กำาหนด้	แล้วแสด้งวิธ่การปฏิบัต่ิ

	 	 ๑)	น้าข้างบ้านมาขอถู่ายภาพ	แล้วจะให้เงิน

	 	 ๒)	รุ่นพ่�ช่ักช่วนให้ไปเล่นเกมในบ้านต่อนพ่อแม่ของเขาไม่อยู่

	 	 ๓)	ลุงช่วนเข้าไปในห้องบอกว่าจะเปด้ภาพยนต่รให้ดู้

	 	 ๔)	คนแปลกหน้าขอกอด้และหอมแก้มเพราะต่นเองน่ารัก

	 	 ๕)	คนแปลกหน้าชั่กช่วนให้ไปที่ด้ลองถู่ายภาพขณะเด้นิที่างกลับบ้าน

	๓.  เข่ยนพฤต่ิกรรมที่างเพศที่่�เหมาะสมของต่นเองเป็นแผืนผืังความคิด้	

	�.  แบ่งกลุ่ม	 ร่วมกันแสด้งความคิด้เห็นว่า	 การแต่่งกายเก่�ยวข้องกับพฤต่ิกรรมเส่�ยง
ที่างเพศหร่อไม่	อย่างไร

	๑.

	๒.  

	๓.  
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 ขยายความเข้าใจ

7.  ครูใหนักเรียนจับคู ทำกิจกรรม Active 

Learning จากหนังสือเรียน หนา 25 ขอ 2.

อานเหตุการณที่กำหนด สืบคนขอมูลทักษะ

การปองกันตนเองจากอันตรายทางเพศ 

วิเคราะหสถานการณ และออกมาแสดงวิธี

การปฏิบัติ

 เกรด็แนะครูรู

 ครูอธิบายเพิ่มเติมใหนักเรียนตระหนักวา 

รางกายเปนพื้นที่สวนตัว การสัมผัสจะตอง

ไดรับการยินยอมจากเจาของรางกายเทาน้ัน 

การเรียนรูเรื่องสิทธิในเน้ือตัวรางกายซึ่งเปน

สิทธิขั้นพื้นฐานจะเปนการปลูกฝงการเคารพ

ในตนเองและผูอื่น นอกจากนั้นการเรียนรูวา

การสมัผสั รางกายทีท่ำใหเราไมชอบ อดึอดั หรือ

จากคนทีเ่ราไมอยากใหสมัผัส หากเราไมสามารถ

จดัการไดใหบอกพอแม ครู หรือผูใหญที่ไวใจได

ทนัท ีเพือ่เปนการปองกนัและขอความชวยเหลอื

 ขั�นสอน 
อธบิายความรู ้รู ้

6. ครูอธิบายความรูเพิ่มเติมใหนักเรียนตระหนัก

วา การถูกลวงละเมิดทางเพศไมไดขึ้นอยูกับ

การแตงกาย การไปสถานทีเ่ปลีย่ว การไปเทีย่ว

กลางคืน หรือพฤติกรรมเสี่ยงอื่นๆ เสมอไป 

หรือเพศหญิงเทานั้นที่จะเปนผูถูกลวงละเมิด

ทางเพศ เพียงแตเปนปจจัยเสริมที่ทำใหเกิด

การลวงละเมิดไดงาย การมีพฤติกรรมที่

เคารพและใหเกียรติในรางกายของตนเอง

และรางกายของผูอื่นเปนส่ิงที่เราควรปฏิบัติ 

และการลดปจจัยเสี่ยงเปนวิธีการปองกัน

ตนเองจากอันตรายทางเพศและปญหาการ

ลวงละเมิดทางเพศได

ระหวางทาง

T33

สรุป ประเมินนํา สอนสอน



สรุป ประเมิน

กิจกรรม

 นักเรียนจับคูรวมกันสืบคนขอมูลบุคคลที่มีความสามารถเปนที่

ยอมรับ เชน นายกรัฐมนตรีหญิง นักกีฬาหญิง เจาของกิจการเกี่ยวกับ

แฟช่ัน แลวรวมกันวิเคราะหความสามารถ หลักการคิด หลักการ

ใชชีวิต จากนั้นบันทึกลงในกระดาษ A4 สงครู เพื่อใหครูนำผลงาน

ของนักเรียนแตละคูมาติดบนปายนิเทศ จากน้ันใหนักเรียนแตละคู

ดูผลงานของเพื่อน และนำส่ิงที่ดีของบุคคลนั้นไปเปนแรงบันดาลใจ

ในการดำเนินชีวิต

สร้างเสริม

สาระสำคัญ

สรุป

น้ักเร่ยน้ลัองสังเกต่ต่น้เองดููว่า	ปฏิบัต่ิต่ามสิ�งต่่าง	ๆ 	เหลั่าน้�้ไดู้หรือไม่ตรวจสอบตนเอง

บอกลักษณะของเพ่�อนและสมาช่ิกที่่�ด้่ของครอบครัวได้้

บอกการปฏิบัต่ิเม่�ออยู่ที่่�บ้านและที่่�โรงเร่ยนได้้

บอกพฤต่ิกรรมที่่�เหมาะสมกับเพศวิถู่ของต่นได้้

แสด้งพฤต่ิกรรมที่่�เหมาะสมกับเพ่�อนต่่างเพศ

บอกวิธ่ป้องกันและหล่กเล่�ยงปจจัยเส่�ยงต่่อการล่วงละเมิด้ที่างเพศได้้

การป��บัต�ของตนเอง

พ่อแม่หรือ
ผู้ปกครอง

พ�น้อง

ญาติผู้ใหญ่

 เอ�อเฟ�อเผ�อแผ่
 ช่วยเหลือเพ�อน
 ให้เกียรติกัน
 พูดจาไพเราะ
 ชักชวนทําส�งท�ดี

ตอครอบครัว ตอตนเอง ตอเพื�อน

รักใคร่ปรองดอง
เอ�อเฟ�อเผ�อแผ่

เคารพเช�อฟ�ง
ช่วยเหลือ
พูดจาสุภาพ

เคารพเช�อฟ�ง
ต�งใจเรียน
ช่วยเหลืองานบ้าน

สุภาพเรียบร้อย
แสดงความเอาใจใส่
ห่วงใยกันและกัน
เป�นสุภาพชน
เสียสละ
อดทน
ช่วยเหลือผู้อ�น

 ไม่รับส�งของจากคนแปลกหน้า
  ร้องขอความช่วยเหลือเม�อเกิดอันตราย
 ไม่เป�ดรับคนแปลกหน้าเข้าบ้าน
 ไม่อยู่ในท�เปล�ยว
 เม�อเกิดส�งผิดปกติให้บอก พ่อแม่ ผู้ปกครอง ครู 
 หรือผู้ใหญ่ท�ไว้ใจได้

ป�องกันตนเองจากอันตรา��างเพ�

ครอบครัว�ละเพื�อน
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 ขั�นประเมนิ
ตรวจสอบผล

1.  ครูตรวจแผนผังความคิด เรื่อง พฤติกรรมที่

เหมาะสมของตนเอง

2.  ครูประเมินความสามารถในการคิดและความ

สามารถในการใชทักษะชีวิต จากกิจกรรม 

Act i ve Learn ing โดยใช เกณฑจาก

แบบประเมินสมรรถนะสำคัญของผูเรียน

3.   ครูประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค

4.  ครูตรวจแบบทดสอบหลังเรียน

 ขั�นสรุรุป
1.  ครแูละนกัเรยีนรวมกนัสรปุพฤตกิรรมท่ีเหมาะสม

ของตนเอง พฤติกรรมเส่ียงทางเพศ และวิธี

การปองกันตนเองจากอันตรายทางเพศ 

2.  ครูใหนักเรียนทำแบบทดสอบหลังเรียน

แบบประเมนิ

แบบประเมิน สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน (แผนฯ ที่ 2)

ค าชี้แจง : ให้ ผู้สอน ใส่ตัวเลขลงในช่องระดับคุณภาพตามเกณฑ์ที่ก าหนด

สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน ระดับคุณภาพ
สมรรถนะที่ 2 ความสามารถในการคิด

ตัวชี้วัดที่ 1  พฤติกรรมบ่งชี้ 3. ข้อ 1
สมรรถนะที่ 2 ความสามารถในการคิด

ตัวชี้วัดที่ 1  พฤติกรรมบ่งชี้ 3. ข้อ 2
สมรรถนะที่ 2 ความสามารถในการคิด

ตัวชี้วัดที่ 1  พฤติกรรมบ่งชี้ 3. ข้อ 3
สมรรถนะที่ 4 ความสามารถในการใช้ทักษะชวีิต

ตัวชี้วัดที่ 3  พฤติกรรมบ่งชี้ 2.
หมายเหตุ : หากนักเรียนมีระดับคุณภาพไม่ถึงระดับดี (2) ในแต่ละสมรรถนะส าคัญ ครูควรพัฒนานักเรียนให้ถึงเกณฑ์ เพื่อให้นักเรียนมี

ความพร้อมก่อนท ากิจกรรมต่อไป

เกณฑ์การประเมิน

สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน
ระดับคุณภาพ

ดีมาก
(3 คะแนน)

ดี
(2 คะแนน)

พอใช้
(1 คะแนน)

ปรับปรุง
(0 คะแนน)

สมรรถนะที่ 2
ความสามารถในการคดิ
ตัวชี้วัดที่ 1
คิดพื้นฐาน (การคิดวิเคราะห์)
พฤติกรรมบ่งชี้
3. ระบุรายละเอียด 

คุณลักษณะ และความคิด
รวบยอดของข้อมูลต่าง ๆ ที่
พบเห็นในบริบทท่ีเป็นสิ่งใกล้
ตัว

1. ระบุพฤติกรรมที่
เหมาะสมจาก
พฤติกรรมที่ก าหนด
ได้ พร้อมบอกเหตุผล
ประกอบถูกต้อง 
เหมาะสม

1. ระบุพฤติกรรมที่
เหมาะสมจาก
พฤติกรรมที่ก าหนด
ได้ พร้อมบอกเหตุผล
ประกอบได้

1. ระบุพฤติกรรมที่
เหมาะสมจาก
พฤติกรรมที่ก าหนด
ได้ แต่บอกเหตุผล
ประกอบไม่ได้

1. ไม่สามารถระบุ
พฤติกรรมที่
เหมาะสมจาก
พฤติกรรมที่ก าหนด 
และบอกเหตุผล
ประกอบได้

2. วิเคราะห์ข้อความ
ที่ก าหนดและสรุป
เป็นองค์ความรูไ้ด้
ถูกต้องและครบถ้วน

2. วิเคราะห์ข้อความ
ที่ก าหนดและสรุป
เป็นองค์ความรูไ้ด้
ถูกต้อง

2. วิเคราะห์ข้อความ
ที่ก าหนดและสรุป
เป็นองค์ความรูไ้ด้
ถูกต้องเป็นบางส่วน

2. ไม่สามารถ
วิเคราะห์ข้อความที่
ก าหนดและสรุปเป็น
องค์ความรู้ได้

3. ระบุสาเหตุและ
อันตรายจาก
สถานการณ์อันตราย
ทางเพศโดยได้
ถูกต้อง และแสดงวิธี
ปฏิบัติได้อย่าง
เหมาะสม ปลอดภัย

3. ระบุสาเหตุและ
อันตรายจาก
สถานการณ์อันตราย
ทางเพศโดยได้
ถูกต้อง และแสดงวิธี
ปฏิบัติได้อย่าง
เหมาะสม

3. ระบุสาเหตุและ
อันตรายจากอันตราย
ทางเพศและแสดงวิธี
ปฏิบัติได้ แตไ่ม่
เหมาะสม และไม่
ปลอดภัย

3. ไม่สามารถ
วิเคราะหส์ถานการณ์
อันตรายทางเพศและ
แสดงวิธีปฏิบัตไิด้
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โครงสร้างการจัดการเรียนรู้หน่วยที่ 3

แผนการจัด

การเรียนรู้
จุดประสงค์ สมรรถนะสำาคัญของผู้เรียน

กระบวนการ

การเรียนรู้
การประเมิน สื่อที่ใช้

แผนฯ ที่ 1

สุิ่งแวดลั้อม

ที่มีผลัต�อ

สุุขภาพ

2
ชั่วโมง

1.		ร่่วมกัันสืำาร่วจัสืิ�งแวดล้อม

ภายในโร่งเร่ียนและ

จัดบันที่ึกัสืิ�งที่ี�สืำาร่วจัได้	

(S)

2.		บอกัลักัษณะข้อง

สืิ�งแวดล้อมภายใน

โร่งเร่ียนที่ี�มีผู้ลต่อสืุข้ภาพึ

ข้องนักัเร่ียนจัากักัาร่	

สืำาร่วจั	(K,	S)

3.		ร่่วมกัันสืืบค้้นข้้อมูล

ปัญห้าสืุข้ภาพึที่ี�เกัิดจัากั

ปัญห้าสืิ�งแวดล้อมและ

ออกัมานำาเสืนอข้้อมูลได้	

(K,	S,	A)

1)		สมรรถนะที่่�	2

	 	 ค้วามสืามาร่ถูในกัาร่ค้ิด

ตััวชี้่�วัดที่่�	1

	 		 ค้ิดพึื�นฐาน	(กัาร่ค้ิดวิเค้ร่าะห้์)

พฤตัิกรรมบ่่งชี้่�

	 1.		จัำาแนกัข้้อมูล	จััดห้มวดห้มู่	จััดลำาดับ

ค้วามสืำาค้ัญข้องข้้อมูล	และเปร่ียบ

เที่ียบข้้อมูลในบร่ิบที่ที่ี�เป็นสืิ�งใกัล้ตัว

2)		สมรรถนะที่่�	4

	 	 ค้วามสืามาร่ถูในกัาร่ใช้้ที่ักัษะช้ีวิต

ตััวชี้่�วัดที่่�	2

	 		 เร่ียนรู่้ด้วยตนเองและเร่ียนรู่้อย่าง

ต่อเนื�อง

พฤตัิกรรมบ่่งชี้่�

	 1.		มีที่ักัษะในกัาร่แสืวงห้าค้วามรู่้	ข้้อมูล	

ข้่าวสืาร่

ตััวชี้่�วัดที่่�	3

	 		 ที่ำางานและอยู่ร่่วมกัันในสืังค้มอย่างมี

ค้วามสืุข้

พฤตัิกรรมบ่่งชี้่�

	 2.		ที่ำางานร่่วมกัับผูู้้อื�น	สืามาร่ถูแสืดง

ค้วามค้ิดเห้็นและยอมร่ับค้วามค้ิด

เห้็นผูู้้อื�น

รู่ปแบบกัาร่
จััดกัาร่เร่ียน
กัาร่สือน
แบบสืืบสือบ
ค้วามรู่้
(5Es	
Instructional	
Model)

-	ตร่วจัแบบที่ดสือบกั่อนเร่ียน

-		ปร่ะเมินกัาร่นำาเสืนอปัญห้า

สืิ�งแวดล้อมในโร่งเร่ียน	

และปัญห้าสืุข้ภาพึที่ี�เกัิด

จัากัปัญห้าสืิ�งแวดล้อม

-		สืังเกัตพึฤติกัร่ร่ม

กัาร่ที่ำางานกัลุ่ม

-		สืังเกัตคุ้ณลักัษณะ

อันพึึงปร่ะสืงค้์

-		สืังเกัตค้วามสืามาร่ถูในกัาร่

ค้ิดและค้วามสืามาร่ถูในกัาร่

ใช้้ที่ักัษะช้ีวิต

-		แบบที่ดสือบกั่อน

เร่ียน

-		ห้นังสืือเร่ียน

สืุข้ศึึกัษาและ

พึลศึึกัษา	ป.4

-		PowerPoint
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แผนการจัด

การเรียนรู้
จุดประสงค์ สมรรถนะสำ�คัญของผู้เรียน

กระบวนการ

การเรียนรู้
การประเมิน สื่อที่ใช้

แผนฯ ที่่� 2

จััดบ้้านให้้ถููก

สุุขลัักษณะ

2
ชั่วโมง

1.	�ร่่วมกัันสืืบค้้นข้้อมููลวิิธีี

การจััดบ้้านให้้ถูกู

สุุขลัักษณะและออกมา 

นำำ�เสนอข้้อมููล (K, S, A)

2. �สำำ�รวจบริิเวณบ้้านของ

ตนเองและระบุุสิ่่�งที่่�ไม่่ถููก

สุุขลัักษณะได้้ (K, S)

3. �จััดบริิเวณบ้้านของตนเอง

โดยคำำ�นึงถึึงสุุขลัักษณะ 

(K, S, A)

	 สมรรถนะที่่� 4

	 	 ความสามารถในการใช้้ทัักษะชีีวิิต

	 ตััวชี้้�วััดที่่� 1

	 �	 นำำ�กระบวนการเรีียนรู้้�ท่ี่�หลากหลาย 

ไปใช้้ในชีีวิิตประจำำ�วััน

	 พฤติิกรรมบ่่งชี้้�

	 1.	�นำำ�ความรู้้� ทัักษะ และกระบวนการ 

ที่่�หลากหลายมาสร้างชิ้้�นงาน/สิ่่�งของ/ 

เครื่่�องใช้้ และสามารถนำำ�มาแก้้ปััญหา

ในการดำำ�เนิินชีีวิิตประจำำ�วัันได้้อย่่าง

เหมาะสม

	 ตััวชี้้�วััดที่่� 2

	 �	 เรีียนรู้้�ด้้วยตนเองและเรีียนรู้้�อย่่าง 

ต่่อเนื่่�อง

	 พฤติิกรรมบ่่งชี้้�

	 1.	�มีีทัักษะในการแสวงหาความรู้้� ข้้อมููล 

ข่่าวสาร

	 ตััวชี้้�วััดที่่� 3

	 �	 ทำำ�งานและอยู่่�ร่่วมกัันในสัังคมอย่่างมีี

ความสุุข

	 พฤติิกรรมบ่่งชี้้�

	 2.	�ทำำ�งานร่่วมกัับผู้้�อื่่�น สามารถแสดง

ความคิิดเห็็นและยอมรัับความคิิดเห็็น

ผู้้�อื่่�น

รููปแบบการ

จััดการเรีียน

การสอน 

แบบสืืบสอบ

ความรู้้�

(5Es 

Instructional 

Model)

-	�ตรวจผลงานการจััดบ้้านให้้

ถููกสุุขลัักษณะ

-	�สัังเกตคุุณลัักษณะ 

อัันพึึงประสงค์์

-	�สัังเกตความสามารถในการ

ใช้้ทัักษะชีีวิิต

-	�หนัังสืือเรีียน

สุุขศึึกษาและ

พลศึึกษา ป.4

-	PowerPoint

แผนฯ ที่่� 3

อารมณ์์และ

ความรู้้�สึึก

2
ชั่วโมง

1.	�ระบุุสภาวะทางอารมณ์์

และความรู้้�สึึกของตนเอง

ได้้ (S)

2. �บอกสาเหตุุที่่�ทำำ�ให้้เกิิด

สภาวะอารมณ์์และความ

รู้้�สึึก และผลกระทบต่่อ

สุุขภาพ (K, S)

3. �อธิิบายสภาวะทางอารมณ์์

และความรู้้�สึึก ผลกระทบ

ต่่อสุุขภาพ และวิิธีีการ

จััดการจากสถานการณ์ 

ที่่�กำำ�หนดได้้อย่่าง 

เหมาะสม (K, S, A)

1)	�สมรรถนะที่่� 2

	 	 ความสามารถในการคิิด

	 ตััวชี้้�วััดที่่� 1

	 �	 คิิดพื้้�นฐาน (การคิิดวิิเคราะห์์)

	 พฤติิกรรมบ่่งชี้้�

	 1.	�จำำ�แนกข้้อมููล จััดหมวดหมู่่� จััดลำำ�ดัับ

ความสำำ�คััญของข้้อมููล และเปรีียบ

เทีียบข้้อมููลในบริิบทท่ี่�เป็็นสิ่่�งใกล้้ตััว

2)	�สมรรถนะที่่� 4

	 	 ความสามารถในการใช้้ทัักษะชีีวิิต

	 ตััวชี้้�วััดที่่� 3

	 �	 ทำำ�งานและอยู่่�ร่่วมกัันในสัังคมอย่่างมีี

ความสุุข

	 พฤติิกรรมบ่่งชี้้�

	 2.	�ทำำ�งานร่่วมกัับผู้้�อื่่�น สามารถแสดง

ความคิิดเห็็นและยอมรัับความคิิดเห็็น

ผู้้�อื่่�น

รููปแบบการ

จััดการเรีียน

การสอน 

แบบสืืบสอบ

ความรู้้�

(5Es 

Instructional 

Model)

-	�ตรวจสมุุดบัันทึึกเหตุุการณ์์

ท่ี่�เคยเจอตามภาพอีีโมจีี 

ท่ี่�กำำ�หนด

-	�ประเมิินการนำำ�เสนอผลงาน

-	�สัังเกตคุุณลัักษณะ 

อัันพึึงประสงค์์

-	�สัังเกตความสามารถในการ

คิิดและความสามารถในการ

ใช้้ทัักษะชีีวิิต

-	�หนัังสืือเรีียน

สุุขศึึกษาและ

พลศึึกษา ป.4

-	PowerPoint
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แผนการจัด

การเรียนรู้
จุดประสงค์ สมรรถนะสำ�คัญของผู้เรียน

กระบวนการ

การเรียนรู้
การประเมิน สื่อที่ใช้

แผนฯ ที่่� 4

จััดการ

อารมณ์์

2
ชั่วโมง

1.	�ร่่วมกัันสืืบค้้นข้้อมููล ข่่าว

สถานการณ์์ความเครีียด

ในวััยของนัักเรีียนและ

ออกมานำำ�เสนอข้้อมููล  

(K, S)

2. �ร่่วมกัันคิิดวิิธีีการจััดการ

อารมณ์์เมื่่�ออยู่่�ใน

สถานการณ์ต่่าง ๆ  ได้้

อย่่างเหมาะสม

 	 (K, S, A)

1)	�สมรรถนะที่่� 2

	 	 ความสามารถในการคิิด

	 ตััวชี้้�วััดที่่� 1

	 �	 คิิดพื้้�นฐาน (การคิิดวิิเคราะห์์)

	 พฤติิกรรมบ่่งชี้้�

	 1.	�จำำ�แนกข้้อมููล จััดหมวดหมู่่� จััดลำำ�ดัับ

ความสำำ�คััญของข้้อมููล และเปรีียบ

เทีียบข้้อมููลในบริิบทท่ี่�เป็็นสิ่่�งใกล้้ตััว

2)	�สมรรถนะที่่� 4

	 	 ความสามารถในการใช้้ทัักษะชีีวิิต

	 ตััวชี้้�วััดที่่� 3

	 �	 ทำำ�งานและอยู่่�ร่่วมกัันในสัังคมอย่่างมีี

ความสุุข

	 พฤติิกรรมบ่่งชี้้�

	 2.	�ทำำ�งานร่่วมกัับผู้้�อื่่�น สามารถแสดง

ความคิิดเห็็นและยอมรัับความคิิดเห็็น

ผู้้�อื่่�น

รููปแบบการ

จััดการเรีียน

การสอน 

แบบสืืบสอบ

ความรู้้�

(5Es 

Instructional 

Model)

-	�ประเมิินการนำำ�เสนอข้้อมููล

-	�ตรวจสมุุดบัันทึึกวิิธีกีาร

จััดการอารมณ์์เมื่่�ออยู่่� 

ในสถานการณ์์ต่่าง ๆ

- �สัังเกตคุุณลัักษณะ 

อัันพึึงประสงค์์

- �สัังเกตความสามารถในการ

คิิดและความสามารถในการ

ใช้ท้ัักษะชีีวิิต

-	�หนัังสืือเรีียน

สุุขศึึกษาและ

พลศึึกษา ป.4

-	PowerPoint

แผนฯ ที่่� 5

อะไรอยู่่� 

บนฉลาก

2
ชั่วโมง

1.	�อ่่านฉลากอาหารและ

ผลิตภััณฑ์์สุุขภาพได้้ 

ถููกต้้อง (K, S, A)	

2. �เปรีียบเทีียบข้้อมููลบน

ฉลากอาหารและ

ผลิิตภััณฑ์์สุุขภาพชนิิด

เดีียวกัันตั้้�งแต่่ 2 ยี่่�ห้้อ 

ขึ้้�นไป โดยคำำ�นึงถึงึสุขุภาพ

และความปลอดภัยั  

(K, S, A)

�สมรรถนะที่่� 1

	 ความสามารถในการคิิด

ตััวช้ี้�วััดที่่� 1

	 �คิิดพื้้�นฐาน (การคิิดวิิเคราะห์์)

พฤติิกรรมบ่่งชี้้�

1.	�จำำ�แนกข้้อมููล จััดหมวดหมู่่� จััดลำำ�ดัับ

ความสำำ�คััญของข้้อมููล และเปรีียบเทีียบ

ข้้อมููลในบริิบทท่ี่�เป็็นสิ่่�งใกล้้ตััว

รููปแบบการ

จััดการเรีียน

การสอน 

แบบสืืบสอบ

ความรู้้�

(5Es 

Instructional 

Model)

-	�ประเมิินความสามารถใน

การคิิดจากการตรวจใบงาน 

เรื่่�อง อะไรอยู่่�บนฉลาก โดย

ใช้้เกณฑ์์จากแบบประเมิิน

สมรรถนะสำำ�คััญของผู้้�เรีียน

- �สัังเกตคุุณลัักษณะ 

อัันพึึงประสงค์์

-	�หนัังสืือเรีียน

สุุขศึึกษาและ

พลศึึกษา ป.4

-	PowerPoint

-	�ใบงาน เรื่่�อง อะไร

อยู่่�บนฉลาก

-	�อาหารหรืือ

ผลิิตภััณฑ์์สุุขภาพ

ชนิิดเดีียวกััน ชนิิด

ละ 2 ยี่่�ห้้อ
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แผนการจัด

การเรียนรู้
จุดประสงค์ สมรรถนะสำาคัญของผู้เรียน

กระบวนการ

การเรียนรู้
การประเมิน สื่อที่ใช้

แผนฯ ที่ 6

เลัือกบ้ร�โภค

อยู่�าง

ปลัอดภัยู่

2
ชั่วโมง

1.		สืืบค้้นข้้อมูลเกัี�ยวกัับ

ข้้อจัำากััดในกัาร่เลือกั

บร่ิโภค้อาห้าร่และ

ผู้ลิตภัณฑ์์สืุข้ภาพึ

ที่ี�จัับสืลากัได้จัากัแห้ล่ง

ข้้อมูลที่ี�น่าเช้ื�อถูือ

(K,	S,	A)	

2.		เปร่ียบเที่ียบข้้อมูล

บนฉลากัอาห้าร่และ

ผู้ลิตภัณฑ์์สืุข้ภาพึช้นิด

เดียวกัันอย่างน้อย	

3	ยี�ห้้อ	ตามข้้อจัำากััด

ที่ี�กัำาห้นด	(K,	S)

3.		เลือกับร่ิโภค้อาห้าร่และ

ผู้ลิตภัณฑ์์สืุข้ภาพึจัากั

กัาร่วิเค้ร่าะห้์ข้้อมูล

บนฉลากัอาห้าร่และ

ผู้ลิตภัณฑ์์สืุข้ภาพึตาม

ข้้อจัำากััดที่ี�กัำาห้นด

โดยค้ำานึงถูึงสืุข้ภาพึและ

ค้วามปลอดภัย	(K,	S,	A)

1)		สมรรถนะที่่�	1

	 	 ค้วามสืามาร่ถูในกัาร่ค้ิด

ตััวชี้่�วัดที่่�	1

	 		 ค้ิดพึื�นฐาน	(กัาร่ค้ิดวิเค้ร่าะห้์)

พฤตัิกรรมบ่่งชี้่�

	 1.		จัำาแนกัข้้อมูล	จััดห้มวดห้มู่	จััดลำาดับ

ค้วามสืำาค้ัญข้องข้้อมูล	และเปร่ียบ

เที่ียบข้้อมูลในบร่ิบที่ที่ี�เป็นสืิ�งใกัล้ตัว

ตััวชี้่�วัดที่่�	2

	 		 ค้ิดข้ั�นสืูง	(กัาร่ค้ิดสืังเค้ร่าะห้์	

ค้ิดสืร่้างสืร่ร่ค้์	ค้ิดอย่างมีวิจัาร่ณญาณ)

พฤตัิกรรมบ่่งชี้่�

	 3.		ค้ิดอย่างมีวิจัาร่ณญาณเพึื�อนำาไปสืู่

กัาร่สืร่้างองค้์ค้วามรู่้ห้ร่ือสืาร่สืนเที่ศึ

ปร่ะกัอบกัาร่ตัดสืินใจัเกัี�ยวกัับตนเอง

และสืังค้มได้อย่างเห้มาะสืม

2)		สมรรถนะที่่�	4

	 	 ค้วามสืามาร่ถูในกัาร่ใช้้ที่ักัษะช้ีวิต

ตััวชี้่�วัดที่่�	2

	 		 เร่ียนรู่้ด้วยตนเองและเร่ียนรู่้อย่าง

ต่อเนื�อง

พฤตัิกรรมบ่่งชี้่�

	 1.		มีที่ักัษะในกัาร่แสืวงห้าค้วามรู่้	ข้้อมูล	

ข้่าวสืาร่

รู่ปแบบกัาร่

จััดกัาร่เร่ียน

กัาร่สือน

แบบสืืบสือบ

ค้วามรู่้

(5Es	

Instructional	

Model)

-		ปร่ะเมินค้วามสืามาร่ถู

ในกัาร่ค้ิด	และค้วาม

สืามาร่ถูในกัาร่ใช้้ที่ักัษะช้ีวิต	

จัากักัาร่ตร่วจัใบงาน	เร่ื�อง	

เลือกับร่ิโภค้อย่างปลอดภัย	

โดยใช้้เกัณฑ์์จัากัแบบ

ปร่ะเมินสืมร่ร่ถูนะสืำาค้ัญ

ข้องผูู้้เร่ียน

-		ปร่ะเมินคุ้ณลักัษณะ

อันพึึงปร่ะสืงค้์

-	ตร่วจัแบบที่ดสือบห้ลังเร่ียน	

-		ห้นังสืือเร่ียน

สืุข้ศึึกัษาและ

พึลศึึกัษา	ป.4

-		ใบงาน	เร่ื�อง	เลือกั

บร่ิโภค้อย่าง

ปลอดภัย

-	PowerPoint

-		อาห้าร่ห้ร่ือ

ผู้ลิตภัณฑ์์สืุข้ภาพึ

ช้นิดเดียวกััน	

อย่างน้อย	3		

ยี�ห้้อ

-		แบบที่ดสือบ

ห้ลังเร่ียน
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	 สืิ�งแวดล้อมต่าง	ๆ 	 มีผู้ลต่อสืุข้ภาพึอนามัยและกัาร่เกัิดโร่ค้ข้องค้นเร่า	 ถู้าอยู่ในสืิ�งแวดล้อมทีี่�ดีจัะที่ำาให้้มีร่่างกัายสืมบูร่ณ์	 ไม่มีโร่ค้	

แต่ถู้าอยู่ในสืิ�งแวดล้อมที่ี�ไม่ดีจัะที่ำาให้้มีร่่างกัายไม่สืมบูร่ณ์และมีโร่ค้ได้	 แต่เร่าสืามาร่ถูปองกัันได้โดยกัาร่ค้วบคุ้มสืิ�งแวดล้อมให้้

ถููกัสืุข้ลักัษณะ	สืิ�งแวดล้อมที่ี�เกัี�ยวข้้องกัับสืุข้ภาพึอาจัแบ่งออกัเป็น	4	พึวกัให้ญ่	ๆ 	ค้ือ

คื้อ	สืิ�งแวดลอ้มที่ี�เกัี�ยวข้อ้งกับัสืิ�งที่ี�มขี้นาด	

รู่ปร่่าง	 วัตถูุ	 สืถูานที่ี�	 แร่งงาน	 เช้่น	

โร่งงานอุตสืาห้กัร่ร่ม	ค้วามร่้อน		

แสืงสืว่าง	ฝุนละออง

สืิ�งแวดล้อมที่ี�เกัี�ยวข้้องกัับสืิ�งต่าง	ๆ 	

ที่ี�มีลักัษณะที่างเค้มี	เช้่น	สืาร่เค้มี	

กัาซที่ี�อยู่ร่อบตัว

สืิ�งแวดล้อมที่ี�เกัี�ยวข้้องกัับสืิ�งมีช้ีวิตที่ี�

มองเห้็นด้วยตาเปล่าและที่ี�มองไม่เห้็น

ด้วยตาเปล่า	เช้่น	ไวร่ัสื	แบค้ที่ีเร่ีย	พึยาธีิ

สืิ�งแวดล้อมที่ี�เกัี�ยวข้้องกัับลักัษณะ

ที่างสืงัค้ม	ข้นบธีร่ร่มเนยีมปร่ะเพึณี	ค้วามเช้ื�อ

	ตลอดจันฐานะค้วามเป็นอยู่และอาช้ีพึ

สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ 

(Physical Environment)

สิ่งแวดล้อมทางเคมี  

(Chemical Environment) 

สิ่งแวดล้อมทางเศรษฐกิจและสังคม 

(Socio-economic Environment) 

สิ่งแวดล้อมทางชีวภาพ  

(Biological Environment) 

1 	 	รับ่รูอารมณของตันเอง	 ค้ือ	 สืามาร่ถูจัำาแนกัอาร่มณ์ต่าง	ๆ 	 ที่ี�เกัิดข้ึ�นกัับตนเองได้	 และจััดกัาร่

กัาร่แสืดงออกัที่างอาร่มณ์และพึฤติกัร่ร่มข้องตนเองได้เห้มาะสืม	

2 	 	ผ่อนคลายความเคร่ยดดวยวิธ่ที่่�สรางสรรค	ค้ือ	ค้วามสืามาร่ถูในกัาร่เลือกัวิธีีกัาร่ผู้่อนค้ลายให้้กัับ

ตนเองได้อย่างเห้มาะสืม	โดยไม่เกัิดผู้ลกัร่ะที่บต่อตนเองและผูู้้อื�น

3 	 	การจัดการความขัดแยง	 คื้อ	 สืามาร่ถูจััดกัาร่ค้วามข้ัดแย้งได้ด้วยสัืนติวิธีี	 ที่ี�จัะไม่นำาไปสู่ืกัาร่ใช้้

ค้วามรุ่นแร่งที่างร่่างกัาย	ค้ำาพึูด	และจัิตใจั

การจัดการกับอารณ์และความเครียด

อารมณ์สงผลอยางไรกับรางกาย

สิ่งแวดล้อมกับสุขภาพ

วิตกกังวล

มีผู้ลต่อกัร่ะเพึาะอาห้าร่	
ค้ิดไม่ถููกั	ค้ิดไม่เป็น	
สื่งผู้ลต่อกัาร่ดูดซึมอาห้าร่

เศร้าโศก

มีผู้ลต่อปอด	จัะห้มด
เร่ี�ยวแร่ง	อ่อนเพึลีย	

และเห้นื�อยง่าย

กลัว

มีผู้ลต่อไตและกัร่ะเพึาะ
ปัสืสืาวะ	อั�นปัสืสืาวะอุจัจัาร่ะ
ไม่อยู่	ข้าอ่อนแร่ง	จัิตใจัสืับสืน

โกรธ

มีผู้ลต่อตับ	
ที่ำาให้้ปวดช้ายโค้ร่ง

ค้ัดแน่นเต้านม

หน่วยการเรียนรู้ที่ 3 ดูดแูลสุสขุภาพ

สาระสําคัญสําหรับครู
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ใบอนุญาต
ต้องมี

ผู้.xx	/xxxx

xx-x-xxxxx-x-xxxx

เลขสารบบอาหาร
ต้องมี

ต้องมี

10-1-xxxxxxxxxx

เลขที่ใบรับแจ้ง

เลขที่รับแจ้ง
ต้องมี

วอสื.xx	/xxxx

วัตถูุอันตร่าย	ช้นิดที่ี�	2	ห้ร่ือ	3วัตถูุอันตร่าย	ช้นิดที่ี�		1

xx/xxxx

•	 	ใช้้ห้ลักักัาร่เลือกัซื�อ	 3	 ป.	 ได้แกั่	 ปร่ะโยช้น์	 ปร่ะห้ยัด	

และปลอดภัย

•	 มีเค้ร่ื�องห้มายเลข้ที่ะเบียนอาห้าร่และยา

หลักการเลอืกซ�อ้อาหารและผลติภณัฑส์ขุภาพ

•	 มีฉลากัร่ะบุข้้อค้วามที่ี�ผูู้้บร่ิโภค้ค้วร่รู่้

•		 	ปร่ึกัษาผูู้้เช้ี�ยวช้าญกั่อนใช้้	เช้่น	ยา	วิตามิน	เค้ร่ื�องสืำาอาง

Registered
Number

ยาสืำาค้ัญ
ที่ี�ออกัฤที่ธีิ์

ปร่ะเภที่
ข้องยา

ลำาดับเลข้
ที่ะเบียน

ป	พึ.ศึ.
ที่ี�ข้ึ�นที่ะเบียน

เลขทำาเบียนตำารับยา

Reg	no. xx xx/xx

12-2-00244-2-0099

ตัวอยาง เครื่องห้มายู่ อยู่. : เลัขสุารบ้บ้อาห้าร

xx-x-xxxxx-Y-YYYY

เลข้ที่้ายข้อง	พึ.ศึ.	ที่ี�อนุญาต

เลข้จัังห้วัดที่ี�ตั�ง
ข้องสืถูานที่ี�ผู้ลิต เลข้ปร่ะจัำาสืถูานที่ี�ผู้ลิต

สืถูานะข้องสืถูานที่ี�และห้น่วยงานที่ี�อนุญาต

ห้น่วยงานที่ี�อนุญาตผู้ลิตภัณฑ์์
เลข้ลำาดับที่ี�ข้องผู้ลิตภัณฑ์์
ที่ี�ผู้่านกัาร่อนุญาต

สัญลักษณ์
รับรองผลิตภัณฑ์อาหาร

ต้องมี

ช้ื�อผู้ลิตภัณฑ์์ที่ี�ช้ัดเจัน✓

วันเดือนปที่ี�ผู้ลิต	และห้มดอายุ✓

ช้ื�อที่ี�อยู่ผูู้้ผู้ลิต✓

เค้ร่ื�องห้มาย	อย.	ร่ับร่อง✓

ช้ื�อสื่วนปร่ิมาณสื่วนปร่ะกัอบ✓

xx-x-xxxxx-x-xxxx

ต้องไมมี คําโฆษณาโอ้อวด

เลขทะเบียนยา

Reg	no.	1A	xx/xx

ต้องมีต้องมี

อาหาร

เครื่องสำาอาง

ยา

เครื่องมือแพทย์

วัตถุอันตราย
ที่ใช้ในบ้านเรือน

ผลิตภัณฑ์
สุขภาพ

จุดสังเกตบนฉลากกอนเลือกซื้อผลิตภัณฑ์สุขภาพ
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ดู���ส่��ภ�พ
หนว่ยการเรียนรูท่ี้๓

นักเรย่นคิ์ดูว่�
สิ่�งที่่�เห�นในภ�พ
จะส่่ง��กระที่บ้
อย�่งไรบ้�้ง

ตัวชี้วัด
�� อ�บิา�ความสัมพั���ร��ว่างสิง่แวดล้อมกับสุขภาพ (มฐ. พ ๔.๑ ป.๔/๑)

�� อ�บิา�สภาว�อารม�� ความร�้ส�ก�่ีมีผลต่อสุขภาพ (มฐ. พ ๔.๑ ป.๔/๒)

�� วิเครา���ข้อม�ลบ��ลากอา�ารแล�ผลิตภั���สุขภาพเพื่อการเลือกบริโภค (มฐ. พ ๔.๑ ป.๔/๓)
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 เกรด็แนะครูรู

 ครูตั้งคำถามกระตุนการเรียนรู โดยให

นักเรียนแสดงความคิดเห็นไดอยางอิสระ เชน

 • การที่เรามีสุขภาพดีเกิดจากปจจัยใดบาง

  (แนวตอบ เกิดขึ้นไดจากหลายปจจัย เชน

  • รับประทานอาหารที่มีประโยชน

  • การมีจิตใจราเริงแจมใส ไมเครียด

  • การออกกำลังกายอยางสมํ่าเสมอ

  •  การอยูในที่ที่มีสิ่งแวดลอมที่ดี เชน

อากาศบริสุทธิ์ แหลงนํ้าสะอาด ไมเนา

เหม็น)

เปา้หมาย การเรียนรู้
 การจดัการเรียนการสอนในหนวยการเรยีนรูนี ้มุงเนนใหผูเรยีนสามารถ

บอกวิธีปฏิบัติเพื่อรักษาสิ่งแวดลอม และจัดบริเวณบานของตนเองใหถูก

สุขลักษณะ รูและเขาใจอารมณและความรูสึกของตนเอง สามารถบอก

วธิกีารจดัการอารมณของตนเองจากสถานการณตางๆ ไดอยางเหมาะสม

ตดัสนิใจเลอืกบรโิภคอาหารและผลติภณัฑสขุภาพจากการวเิคราะหขอมลู

บนฉลากอาหารและผลิตภัณฑสุขภาพโดยคำนึงถึงสุขภาพและความ

ปลอดภัยของตนเอง

 อธิบายเพิ่มเติมเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ โดยใชสื่อ PowerPoint เรื่อง ดูแล

สุขภาพ  https://www.aksorn.com/qrcode/TMPPHPP40

  สื่อ Dig���� PowerPoint
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บที่ที่่�

๑ ส้่�งแวดูลอ้มรอบต่วั

สิ่� งแวดูลำ้อม่ในภ�พ

ส่่ง�ลำ�ส่่ยตัอ่ส่��ภ�พอย่�งไร

สิ�งแวด้ล้อมม่ความสัมพันธก์ับสุขภาพ 

การอยู่ในสิ�งแวด้ล้อมที่่�ถูกสุขลักษณะ

จุะที่ำาให้้ม่สุขภาพที่่�ด้่

สาระสำคญั
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 เกรด็แนะครูรู

 ครูจัดกระบวนการเรียนรูโดยการใหนักเรียน

ปฏิบัติ ดังนี้

 •  สืบคนขอมูลความสำคัญของส่ิงแวดลอม 

ปญหาสิ่งแวดลอมที่มีผลตอสุขภาพ

 •  ศกึษาแนวทางการปฏบิตัท่ีิชวยในการดแูล

สิ่งแวดลอม

 •  รวมกลุมกันเพื่อลงมือปฏิบัติในการดูแล

สิ่งแวดลอมตามแนวทางที่ไดศึกษามา

 •  วิเคราะหปญหาและหาแนวทางแกไข

ปญหาสิ่งแวดลอมที่มีผลตอสุขภาพจาก

คำถามและภาพที่ครูยกเปนตัวอยาง

 จนเกดิเปนความรู ความเขาใจวา สิง่แวดลอม

มีผลตอสุขภาพของเรา การอยูในส่ิงแวดลอม

เชนไร ยอมสงผลใหสขุภาพเราเปนเชนนัน้ ดงันัน้

เราจึงควรชวยดูแลรักษาส่ิงแวดลอมใหสะอาด 

เพื่อใหตัวเรามีสุขภาพดี

  นักเรียนควรรู้
 1 สิ่งแวดลอม คือ ทุกสิ่งทุกอยางที่อยูรอบตัวมนุษยทั้งที่มีชีวิตและไมมีชีวิต 

รวมทัง้ทีเ่ปนรปูธรรม (สามารถจบัตองและมองเหน็ได) และนามธรรม (ตัวอยาง

เชน วัฒนธรรม แบบแผน ประเพณี ความเชื่อ) มีอิทธิพลเกี่ยวโยงถึงกัน เปน

ปจจยัในการเกือ้หนนุซึง่กนัและกนั ผลกระทบจากปจจยัหนึง่จะมสีวนเสรมิสราง

หรือทำลายอีกสวนหนึ่งอยางหลีกเลี่ยงมิได สิ่งแวดลอมเปนวงจรและวัฏจักรที่

เกี่ยวของกันไปทั้งระบบ

สิสิส�งแวด้ล้อมม
1
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สรุปสอนนํา ประเมิน

ข้อสอบเนน้ การคิด
พฤติกรรมในขอใดตอไปนี้ที่อาจกอใหเกิดปญหาสิ่งแวดลอมได

 1. นำขยะเหลือใชมาเผา

 2. ปลูกพืชที่ชวยรักษาหนาดิน

 3. ปดกอกนํ้าทุกครั้งหลังใชเสร็จ

 4. ใชพืชมาทำยารักษาโรคเทาที่จำเปน

 (วิเคราะหคำตอบ

 1. การนำขยะเหลือใชมาเผา จะทำใหอากาศเปนพิษ

 2. การปลูกพชืทีช่วยรกัษาหนาดนิ เปนการชวยรกัษาสิง่แวดลอม

 3.  การปดกอกน้ําทุกครั้งหลังใชงานเสร็จเปนการชวยประหยัด

ทรัพยากรสิ่งแวดลอม

 4.  การใชพชืมาทำยารกัษาโรคเทาทีจ่ำเปน เปนการใชทรัพยากร

สิ่งแวดลอมอยางรูคุณคา ดังนั้น ขอ 1. เปนคำตอบที่ถูก)

๑ 	ค์ว�มส่ำ�คั์ญข้องส้่�งแวดูลอ้ม
สิ�งแวดูลัอ้ม	หมายถูงึ	สิ�งต่า่ง	ๆ 	ที่่�อยูร่อบต่วัเรา	ที่ั�งสิ�งที่่�มช่่่วติ่และสิ�งท่ี่�ไม่ม่

ช่่วิต่	รวมถูึงสิ�งที่่�เกิด้ขึ�นเองต่ามธรรมช่าต่ิ	และสิ�งที่่�มนุษยสร้างขึ�น

	 สิ�งแวด้ล้อมม่ความสำาคัญต่่อช่่วิต่มนุษยมาก	เพราะมนุษยใช่้ประโยช่นจาก

สิ�งแวด้ล้อมต่่าง	ๆ 	ในการด้ำารงช่่วิต่	เช่่น

	 ด้ังนั�น	 ถู้าสิ�งแวด้ล้อมถููกที่ำาลายลง	 ก็จะส่งผืลกระที่บต่่อการด้ำารงช่่วิต่

ของมนุษยด้้วย	 เช่่น	 ถู้าพ่ช่ต่าย	 ที่ำาให้สัต่วไม่ม่อาหารกินและต่ายต่ามไปด้้วย	

เม่�อมนุษยไม่ม่อาหารที่่�ได้้จากพ่ช่และสัต่ว	มนุษยก็จะต่ายไปในที่่�สุด้

ส้่�งแวดูลอ้มรอบต่วั

ใช่้นำ�าในการด้่�มและช่ำาระล้างร่างกาย

ใช้่พช่่และสัต่ว	เป็นอาหาร	และยารักษาโรค

ใช่้ด้ินเป็นแหล่งเพาะปลูก

ใช่้อากาศหายใจ
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 ขั�นสอน 
 สํารวจค้นหา

1.  ครูใหนักเรียนแบงกลุม กลุมละ 4-5 คน

ครใูหนักเรยีนแตละกลุมแยกยายกนัไปสำรวจ

ส่ิงแวดลอมตามที่ตางๆ ภายในโรงเรียน

โดยครูใหเวลาในการสำรวจ 15 นาที

2.   ครูใหนักเรียนเก็บรายละเอียดสิ่งแวดลอมที่

ตนเองไปสำรวจวา มีลักษณะเปนอยางไร

3.  ครูใหนักเรียนนำขอมูลที่ไดจากการสำรวจ

มาอภิปรายรวมกันในกลุมวา จากการสำรวจ

นักเรียนคิดวาสิ่งแวดลอมในโรงเรียนเปน

อยางไร สงผลอยางไรตอสุขภาพของนักเรียน

 1 พืช ที่ใชเปนยารักษาโรค หรือพืชสมุนไพรมีอยูมากมายหลายชนิด แตละ

ชนิดมีสรรพคุณในการรักษาอาการเจ็บปวยหรือโรคได เชน

 •  กระเทียม ใชเปนยาแกโรคความดันโลหิตสูง โรคกลากเกลื้อน

 •  ขา ใชเปนยารักษาอาการทองข้ึน ทองอืด ทองเฟอ และชวยขับลม

ในทอง

 •  นอยหนา ใชเปนยารักษาเหาและโรคหิด

 2 ยารักษาโรค หมายถึง วัตถุหรือสารเคมีที่ใชในการรักษาโรคภัยไขเจ็บของ

มนุษยและสัตว ยารักษาโรคมีแหลงกำเนิดที่สำคัญ 2 แหลง คือ

 •  ยาจากแหลงธรรมชาติ ไดแก ยาที่ไดจากพืช ยาที่ไดจากอวัยวะของ

สัตว และยาที่ไดจากแรธาตุตางๆ

  •  ยาจากแหลงสงัเคราะหทางเคม ีไดแก การนำสารสกดัจากพชืสมนุไพร

จากธรรมชาติมาสังเคราะหดวยวิธีการทางวิทยาศาสตร เพื่อใหไดยาที่

มีคุณสมบัติตามที่ตองการและมีปริมาณมาก

ใช้่พช่่และสัต่ว	เป็นอาหาร	และยารักษาโรค
1

ใช้่พช่่และสัต่ว	เป็นอาหาร	และยารักษาโรค
2

  นักเรียนควรรู้

 ขั�นนํา
กระตุ้ตุน้ความสนใจ

1.  ครูใหนักเรียนทำแบบทดสอบกอนเรียน

2.  ครูตั้งคำถามถามนักเรียน เชน

 •  นักเรียนคิดวา “สิ่งแวดลอม” หมายถึงอะไร

    (แนวตอบ สิง่แวดลอม คอื สิง่ตางๆ ทีอ่ยูรอบ

ตัวเรา เชน คน สัตว พืช สิ่งของ)

 •  นักเรียนคิดวา สิ่งแวดลอมมีความสำคัญตอ

เราอยางไร

   (แนวตอบ เราใชประโยชนและพึ่ งพา

สิ่งแวดลอมในการดำรงชีวิต เชน ใชนํ้าใน

การดื่ม ใชอากาศหายใจ ถาสิ่งแวดลอม

ไมดี ก็สงผลเสียตอการดำรงชีวิตและ

สุขภาพของเราดวย)
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สรุป ประเมินนํา สอนสอนนํา



สรุปสอนนํา ประเมิน

ข้อสอบเนน้ การคิด
 ปญหาสุขภาพที่มีสาเหตุมาจากอากาศเปนพิษ สงผลกระทบตอ

สุขภาพเราอยางไร

 (แนวตอบ ทำใหเกิดโรคระบบทางเดินหายใจ โรคภูมิแพ ทำให

ดำเนินชีวิตไดไมสะดวก ทำงานหรือเรียนไดไมมีประสิทธิภาพ 

เนื่องจากมีอาการเจ็บปวย หรืออาจทำใหเสียชีวิตได เพราะเจ็บปวย

เฉียบพลันหรือเจ็บปวยเรื้อรัง)

๒ ปัญห�ส้่�งแวดูลอ้มที่่�มผ่ลต่อ่ส่�ข้��พ
	 สิ�งแวด้ล้อมม่ความสัมพันธต่่อสุขภาพของคนเรา	 กล่าวค่อ	 ถู้าคนอาศัย

อยู่ในสิ�งแวด้ล้อมท่ี่�ด่้	 เช่่น	 สะอาด้	 ปลอด้เช่่�อโรค	 จะที่ำาให้ม่ร่างกายที่่�แข็งแรง

และจิต่ใจแจ่มใส	แต่่ถู้าอาศัยอยู่ในสิ�งแวด้ล้อมที่่�ไม่ด้่	เช่่น	ม่นำ�าเน่าส่งกลิ�นเหม็น	

ม่�ุ�นละอองมาก	จะที่ำาให้เกิด้โรคภัยไข้เจ็บ	และขาด้ความสุขในช่่วิต่ได้้

	 ในปจจุบัน	 พบปญหาสิ�งแวด้ล้อมที่่�ม่ผืลต่่อสุขภาพ	 เช่่น	 อากาศเป็นพิษ

นำ�าเน่าเส่ย	ซีึ�งสาเหตุ่ของปญหาสิ�งแวด้ล้อม	ม่ด้ังน��

๑.   ปัญห�อ�ก��เป�นพ้�

	 ●	 	การจุราจุรที่่�ต่ิด้ขัด้ที่ำาให้้ม่แก�ส 
คารบ์อนได้ออกไซี่ด้์มาก

	 ●	 	โรงงานอุต่สาห้กรรมป็ล่อยควันพิษ
ออกมามาก 

	 ●	 	�ุ�นละอองที่่�เกดิ้จุากการกอ่สรา้งต่่าง  ๆ

	 ● การเผาไห้ม้สิ�งต่่าง ๆ

ฝุ่น ���.� เป็นฝุ่นที่มีขนาดเล็กมาก ๆ  มีเส้นผ่าน�ูนย์กลางไม่เกิน

๒.๕ ไมครอน มองไมเ่ห็นด้วยตาเปล่า แตถ้่ามีปรมิาณมากจะดูคล้ายหมอกหรอืควนั เกดิจากการ

เผาไหมท้ัง้จากยานพาหนะ การเผาวสัดุทางการเกษตร กระบวนการอุตสาหกรรม ฝุ่นสามารถ

เข้าไปถึงถุงลมปอด ทาํให้เกิดโรคระบบทางเดินหายใจ ระบบผวิหนัง และสามารถเข้าไปใน

ระบบไหลเวียนเลือด กระจายไปทัว่รา่งกาย นอกจากน้ีฝุ่น ���.� มักพบสารก่อมะเรง็ และ

โลหะหนักที่เป็นอันตรายเกาะอยู่

ความรู

สุขภาพ

คู

ดูม่�ก ดู่ ป�นกล�ง เร้�มม่ผลกระที่บ
ต่อ่ส่�ข้��พ ม่ผลต่อ่ส่�ข้��พ

๐-๒� ๒๖ - �๐ �๑-๑๐๐ ๑๐๑-๒๐๐ ๒๐๑	ข้��นไป

 ระดับคุณภาพอากาศท�มีผลกระทบต่อสุขภาพ

ส่��ห��ของ	ป�ญห�สิ่�งแวดูลำ้อม่
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 ขั�นสอน 
 อธบิายความรู้รู้

4. ครใูหนกัเรยีนแตละกลุมออกมานำเสนอขอมลู

5.  ครูตั้งคำถามถามนักเรียน เกี่ยวกับปญหาสิ่ง

แวดลอมที่มีผลตอสุขภาพ เชน

 •  ปญหานํา้เนาเสยีสงผลกระทบตอสขุภาพเรา

อยางไร

   (แนวตอบ ทำใหเราไมมนีํา้สะอาดไวดืม่ไวใช 

นํา้สงกลิน่เหมน็รบกวน ทำใหเสยีสขุภาพจิต

รวมถึงเปนแหลงสะสมเชื้อโรค ทำใหเกิด

โรคระบาดไดงาย)

 •  ปญหาขยะมูลฝอยสงผลกระทบตอสุขภาพ

เราอยางไร

   (แนวตอบ ขยะมูลฝอยเปนแหลงแพรเชื้อโรค

และเปนท่ีอยูอาศยัของพาหะนำโรค สงกลิน่

เหม็นรบกวนสุขภาพจิต และทำใหเจ็บปวย

ไดงาย)

 ขยายความเข้าใจ

6.  ครูใหนักเรียนรวมกันสืบคนปญหาสุขภาพท่ี

เกิดจากปญหาสิ่งแวดลอม เชน

 • ปญหาสุขภาพที่เกิดจากนํ้าเนาเสีย

 • ปญหาสุขภาพที่เกิดจากขยะมูลฝอย

 • ปญหาสุขภาพที่เกิดจากอากาศเปนพิษ

 • ปญหาสุขภาพที่เกิดจากสารพิษ

 • ปญหาสุขภาพที่เกิดจากเสียง

 จากนั้นใหแตละกลุมออกมานำเสนอผลการ

สืบคนขอมูลหนาชั้นเรียน

  นักเรียนควรรู้
 1 PM2.5 สามารถทำใหเกดิผลกระทบตอสขุภาพทัว่ไประยะสัน้และระยะยาว 

โดยเฉพาะถามีการสะสมในรางกายเปนระยะเวลานานๆ สัญญาณที่บงบอกวา

รางกายกำลังไดรับผลกระทบจากฝุน PM2.5 เชน

  •  ผลตอระบบผิวหนัง ทำใหมีปญหาผื่นคัน ผื่นแพ ลมพิษ ผิวหนาเหี่ยว 

แพงาย และเกิดริ้วรอยบริเวณรองแกมมากยิ่งขึ้น

  •  ผลตอระบบทางเดินหายใจ กระตุนภูมิแพ  โรคหอบหืด โรคถุงลมโปง

พอง ทำใหเกิดปญหาโรคทางเดินหายใจเรื้อรัง  มะเร็งปอด ทำใหเกิด

โรคหลอดเลือดและหัวใจเรื้อรัง

  •  ผลตอพัฒนาการสติปญญาของเด็ก

  •  ผลกระทบตอการเจรญิเตบิโตของรางกายในเดก็ และสามารถสงผลถงึ

ทารกในครรภมารดา ทำใหเจริญเติบโตชาหรือคลอดกอนกำหนดได

ระหวางทาง
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ข้อสอบเนน้ การคิด
 ออมนั่งรับประทานขนมกับเต้ิงอยูท่ีศาลาริมน้ํา เติ้งแกะหอขนม

แลวทิ้งลงนํ้าโดยบอกวาข้ีเกียจเดินไปท้ิงท่ีถังขยะ ถานักเรียนเปน

ออมนักเรียนจะทำอยางไร

 (แนวตอบ การทิง้ขยะลงนํา้จะทำใหนํา้เนาเสยี และเปนแหลงสะสม

เชื้อโรค ทำใหสัตวน้ําตาย สงกล่ินเหม็นและเปนผลเสียตอสุขภาพ 

ดังนั้น ออมจึงควรบอกเติ้งวา การทิ้งหอขนมลงนํ้าเปนสิ่งไมดี

เติง้ควรนำหอขนมไปทิง้ในถงัขยะ แตถาหากเติง้ยงัรบัประทานขนม

ไมเสรจ็กใ็หเกบ็หอขนมไวกอน เมือ่รบัประทานขนมเสรจ็แลวคอยนำ

หอขนมไปทิ้งลงถังขยะก็ได)

๒.   ปัญห�น��เน่�เส่่ย

	 	 ●	 	ชื่มุชื่นไมม่ร่ะบบกำาจุดั้นำาที่ิง้ กอ่นป็ลอ่ย
ลงสู่แห้ล่งนำา

	 	 ●	 	โรงงานอุต่สาห้กรรมป็ล่อยนำาเส่ยลง
สู่แห้ล่งนำา 

	 	 ●	 	การที่ิ้งขยะ สิ�งป็�ิกลู และสารเคม่ลง
ในแห้ล่งนำา

๓.   ปัญห��ย������ย

	 ●	 	การกำาจัุด้ขยะไมถ่กูวธิ ่เชื่น่ เผาขยะที่ิง้
ขยะในที่่�สาธารณะ

	 ●	 	การที่ิง้ขยะไมเ่ป็็นที่่�อาจุกอ่ให้้เกดิ้การ
สะสมของเชื่ือ้โรค

๔.   ปัญห�ส่�รพ้�

	 ●	 	การใชื่้สารเคม่ไ ม่ถูก วิธ่  ห้รือไ ม่
ระมัด้ระวังอันต่รายขณะใชื่้

	 ●	 	การที่ิ้งสารเคม่ไม่ถูกท่ี่� เชื่น่ ที่ิ้งในท่ี่�
สาธารณะป็ะป็นกับขยะอื�น

๕.   ปัญห�ที่�งเส่่ยง

	 ●	 	เส่ยงที่่�เกิด้จุากพาห้นะต่่าง ๆ  เชื่่น 
รถไฟ เครื�องบิน รถจุักรยานยนต์่ที่่�
ป็รบัแต่่งที่อ่ไอเส่ยให้้เกิด้เส่ยงด้ัง

	 ●	 	เส่ยงเกิด้จุากสถานป็ระกอบการ
ต่า่ง ๆ  เชื่น่ การที่ำางานของเครื�องจัุกร
ขนาด้ให้ญ่ในโรงงาน การที่ำางานของ
เครื�องมือก่อสรา้ง

	 ●	 	เส่ยงที่่�เกิด้จุากชืุ่มชื่นและสถานบรกิารต่่าง ๆ  เชื่น่ การเป็�ด้เส่ยงวิที่ยุห้รอื
โที่รที่ศัีน์ด้ังเกินความจุำาเป็็น ลำาโพงที่่�ม่เครื�องขยายเส่ยงด้ังกึกก้อง
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๓1

 ขั�นประเมนิ
ตรวจสอบผล

1.  ครูตรวจแบบทดสอบกอนเรียน

2.  ครูตรวจการนำเสนอปญหาสิ่งแวดลอมใน

โรงเรียน และปญหาสุขภาพที่เกิดจากปญหา

สิ่งแวดลอม

 ขั�นสรุรุป
 ครูและนักเรียนรวมกันสรุปปญหาสิ่งแวดลอม

ที่สงผลกระทบตอสุขภาพ

 เกรด็แนะครูรู

 ครูสามารถอธิบายเพิ่มเติมเสริมความรูให

นักเรียนเกี่ยวกับเปาหมายของอาเซียนที่จะให

มีสิ่งแวดลอมที่ดี ทำใหเรามีสุขภาพที่แข็งแรง

และปลอดภัย โดยครูปลูกฝงใหนักเรียนมีจิต

สาธารณะในการดูแลส่ิงแวดลอม เร่ิมจาก

การดูแลส่ิงแวดลอมใกลตัวของนักเรียน เชน 

จัดหองนอนของตนเองใหเปนระเบียบ และ

ทำความสะอาดอยางสมํ่าเสมอ และชวยรักษา

สิง่แวดลอมทีอ่ืน่เหมือนทีป่ฏิบตักัิบหองนอนและ

บานของตนเอง ครูอาจใหนักเรียนรายงานผล 

โดยการถายภาพหองนอนและบานของตนเอง

มาใหครูประเมินทุก 2 สัปดาห หรือทุก 1 เดือน

 1 การทิ้งสารเคมี ที่เราใชในชีวิตประจำวันใหปลอดภัย

  วิธีทิ้งถานไฟฉาย 

  1. เก็บรวบรวมถานไฟฉายที่ใชแลวใสรวมกันไวในถุงพลาสติกหรือถุงดำ 

  2.  เขยีนขอความตดิขางถงุวา “ขยะพษิ” หรือ “ถานไฟฉายใชแลว” เพือ่ให

เจาหนาที่มองเห็นชัดเจน 

  3. ทิ้งในภาชนะรองรับขยะอันตรายที่กำหนด 

  วิธีทิ้งหลอดไฟ 

  1.  นำหลอดไฟที่จะทิ้งใสปลอกกระดาษที่เคยใสมาตอนซื้อ หรือหอดวย

กระดาษหนังสือพิมพหลายๆ ชั้น เพื่อปองกันหลอดไฟแตกหักเสียหาย 

  2.  ถาเปนหลอดกลมหรือหลอดตะเกียบ ใหหอกระดาษเพื่อปองกันการ

แตกเสียหาย แลวบรรจุใสถุงหรือกลอง 

  3.  เขียนขอความติดขางถุงวาเปน “หลอดไฟใชแลว” เพื่อใหเจาหนาที่

มองเห็นชัดเจน ทิ้งที่จุดทิ้งขยะอันตราย

การที่ิ้งสารเคม่งสารเคม่งสารเคมไม
1

  นักเรียนควรรู้
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ว�้ป่�บ้ตั่ต้่นเพื�อรกั���้�งแวดูลอ้ม
	 สิ�งแวด้ล้อมม่ผืลต่่อสุขภาพของทีุ่กคน	ด้ังนั�น	เราจึงควรช่่วยกันดู้แลรักษา
สิ�งแวด้ลอ้ม	ซีึ�งสามารถูปฏบิติั่ได้้	ดั้งน��
	 ๑)	 ลด้หร่อหล่กเล่�ยงการใช่้สิ�งของที่่�ที่ำาให้เกิด้มลภาวะต่่อสิ�งแวด้ล้อม	
เช่่น	ใช่้ถูุงผื้าหร่อต่ะกร้าแที่นการใช่้ถูุงพลาสต่ิก	ลด้การใช่้สารเคม่กำาจัด้ศัต่รูพ่ช่	
แล้วเปล่�ยนมาใช่้วิธ่การที่างธรรมช่าต่ิแที่น
	 ๒)	 แยกขยะก่อนที่ิ�ง	 และที่ิ�งขยะลงในถูังขยะที่่�ม่ฝาปด้มิด้ช่ิด้	 นอกจากน��	
ควรกำาจัด้ขยะในบ้านทีุ่กวัน

	 ๓)	ที่ำาความสะอาด้บริเวณต่่าง	ๆ 	ในบ้านหร่อโรงเร่ยนอย่างสมำ�าเสมอ
		 ๔)	 กำาจัด้นำ�าเส่ยในบ้านหร่อในโรงเร่ยนด้้วยวิธ่ที่่�ถููกต่้อง	 เช่่น	 ไม่ปล่อย
นำ�าเส่ยลงสู่แม่นำ�าลำาคลอง	กำาจัด้เศษอาหารก่อนที่ิ�งนำ�าลงสู่ที่่อสาธารณะ
	 ๕)	ใช่้ที่รัพยากรและพลังงานอย่างประหยัด้	 เช่่น	 ใช่้กระด้าษอย่างคุ้มค่า	
ปด้นำ�า	ปด้ไฟ	หลังใช่้งานเสร็จแล้วทีุ่กครั�ง

กระด้าษ	เศษผ้ืา
ขวด้นำ�า	กล่องนม
ถูุงพลาสต่ิก

เศษอาหาร	
เศษผืัก	ซีากสัต่ว
เปล่อกผืลไม้	
เศษเน้�อสัต่ว

เศษถูุงพลาสต่ิก
เปล่อกลูกอม	
ถูุงขนม	เศษไม้

แก้วแต่ก	กระป�อง
ของม่คม
หลอด้ไฟฟ้า	
ถู่านไฟ�าย
บรรจุสารเคม่	
แบต่เต่อร่�

ข้ยะ
รไ่�เ�้ล

ข้ยะ
ที่ั�วไป

ข้ยะ
เปียก

ข้ยะ
อนัต่ร�ย

เศษเน้�อสัต่ว

ชนิดูของขยะ
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 ขั�นสอน 
 สํารวจค้นหา

1.  ครูยกตัวอยางวา การรักษาส่ิงแวดลอมท่ี

นกัเรยีนสามารถทำไดดวยตนเอง และสามารถ

ทำไดอยางสมํ่าเสมอ คือ การรักษาความ

สะอาด การจัดบานเรือนใหถูกสุขลักษณะ

2.  ครใูหนกัเรยีนแบงกลุมรวมกนัสบืคนขอมลูการ

จดับานใหถกูสขุลกัษณะ โดยแบงใหแตละกลุม

จับสลากบริเวณบาน เชน

 • หองนั่งเลน

 • หองนอน

 • หองครัว

 • หองน้ำ

 • รอบตัวบาน

 เกรด็แนะครูรู

 ครูพานักเรียนไปสำรวจรอบๆ บริเวณชุมชน

รอบโรงเรียน แลวใหนักเรียนชวยกันคิดวา จะ

ดูแลสิ่งแวดลอมในโรงเรียนอยางไร จากนั้นให

นักเรียนนำเสนอวิธีดูแลรักษาส่ิงแวดลอมใน

โรงเรียน เพื่อนำไปปฏิบัติจริง

  นักเรียนควรรู้
 1 ขวดน้ำ ขวดน้ำพลาสติกเปนพลาสติกประเภท Polyethylene Terephthalate (PET) ซึ่งเปนพลาสติกประเภท

เดียวกันกับที่ใชผลิตผาพอลิเอสเทอรรีไซเคิล ขั้นตอนการผลิต ผารีไซเคิล จากขวดน้ำพลาสติก rPET (recycled 

polyethylene terephthalate) หรือพลาสติกรีไซเคิลที่ไดจากขวดน้ำนั้น มีกระบวนการรีไซเคิล ดังตอไปนี้

  1.  นำขวดนำ้พลาสตกิทีผ่านการลางทำความสะอาด การฆาเชือ้โรค มาคดัแยกปายฉลากและฝาขวดนำ้ออก

 2.  นำขวดพลาสติกที่ผานการทำคัดแยกแลวมาบดจนเปนเกล็ดพลาสติกขนาดเล็ก (flflflfIakes)

 3.  นำเกล็ดพลาสติกไปหลอมโดยเครื่อง spinnerets ซึ่งการทำงานของเครื่องจะคลายกับการบีบเสนขนมจีน 

ทำการอัดฉีดเม็ดพลาสติกใหเปลี่ยนเปนเสนใยยาวและเสนใยสั้น เสนใยเหลานี้จะผานกระบวนการปนใย

จนกลายเปนเสนดายพอลิเอสเทอรรีไซเคิล

 4.  นำเสนดายมาผลิตเปนผืนผารีไซเคิล โดยเน้ือผารีไซเคิลที่ไดจากขวดน้ำนั้นมีคุณสมบัติแบบเดียวกับผา

พอลิเอสเทอรแบบปกติ (Virgin) ไมวาจะเปนโครงสรางที่แข็งแรง ความนุมและความทนทาน สามารถ

ใชแทนกันได

ขวด้นำ�า	กล่องนม
1

 ขั�นนํา
กระตุ้ตุน้ความสนใจ

 ครชูวนนกัเรยีนสนทนาวา บานทีน่กัเรยีนอาศยั

อยูมีลักษณะที่เอื้อตอสุขภาพของนักเรียน หรือ

ทำใหนักเรียนมีปญหาสุขภาพหรือไม อยางไร 

ครูสุมนักเรียนออกมาพูด
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สรุป ประเมนินํา สอนสอนนํา



สรุปสอนนํา ประเมิน

กิจกรรม

 นักเรียนวาดภาพเมืองในฝนที่มีสิ่งแวดลอมที่ดี แลวระบายสีให

สวยงาม โดยครูคัดเลือกภาพที่ดีที่สุดมาติดที่บอรดหนาช้ันเรียนคูกับ

คำขวัญ เพื่อเปนการกระตุนใหนักเรียนเกิดความสนใจในการรักษา

สิ่งแวดลอม

สร้างเสริม

กิจกรรม ท้าทาย
 นักเรียนคิดคำขวัญรณรงค เรื่อง การรักษาส่ิงแวดลอม โดยครู

คัดเลือกคำขวัญที่ดีที่สุด มาติดที่บอรดหนาชั้นเรียน

๑.   ภายในบ้านสะอาด้ เป็็นระเบ่ยบ

๒.   อากาศีถ่ายเที่สะด้วก  

๓.   ม่แสงแด้ด้ส่องถึง

๔.   ห้้องนำาสะอาด้ ไม่ม่กลิ�นเห้ม็น

๕.   บรเิวณบ้านสะอาด้ ไม่เ�อะแ�ะ

๖.   ม่ที่่�เล่้ยงสัต่ว์เล่้ยงเป็็นสัด้ส่วน

●  ห้องนอน
 ต้่องม่อากาศีถ่ายเที่ได้้สะด้วก ไม่อับชื่ืน้

●  ห้องค์รวั

  มท่ี่่�ระบายอากาศีและกลิ�นได้ด้้ ่ถงัขยะม�่าป็�ด้
มิด้ชื่ดิ้ เพื�อป็�องกันสัต่ว์ต่่าง ๆ  มาคุ้ยเข่�ยห้รอื
ต่อม

●  ห้องอ�ห�ร
  ต้่องสะอาด้ และไม่ควรอยู่ไกลจุากห้้องครวั

●  ห้องน��และห้องส้่วม
  ต้่องดู้แลให้้ถูกสุขลักษณะ ม่อากาศีถ่ายเที่

ได้้สะด้วก ไม่ส่งกลิ�นเห้ม็นรบกวน และต่้อง
ดู้แลรกัษาความสะอาด้เป็็นป็ระจุำา

วิธ่ก�รจัดูบ้้�นเรือนให้��ก��ขลำักษณะ

ก�รจดัูบ�้นเรอืนให้�ูกส่ขุ้ลกั��ะ
บ้าน้	เป็นที่่�อยู่อาศัย	และพักผื่อน	การจัด้บ้านให้ถููกสุขลักษณะนั�น	จะที่ำาให้

ผืู้อยู่อาศัยม่สุขภาพด้่

	 บ้้�นที่่���ก��ขลำักษณะ	ม่ลักษณะ ดั้งน้่

ล้างห้องนำ�าให้สะอาด้และเช่็ด้ให้แห้ง
อยู่เสมอ	เพ่�อป้องกันการสะสมของ
เช่่�อโรค

เก็บที่่�นอนทีุ่กครั�งหลังจากต่่�นนอน

การจัด้บ้านเร่อนให้สะอาด้ที่ำาให้ผืู้อยู่อาศัย
ม่สุขภาพด้่
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 1 การจัดบานเรือนใหถูกสุขลักษณะ มีหลักการสำคัญ 4 อยาง ดังนี้

  1.  จัดตามความตองการพื้นฐานของรางกาย เชน มีการระบายอากาศที่

เหมาะสม

  2.  จัดตามความตองการทางดานจิตใจและสังคม เชน มีความสะอาด

เรียบรอย

  3.  จัดใหผูอยูอาศัยปลอดภัยจากโรคติดตอ เชน มีนํ้าและอาหารที่สะอาด

  4.  จัดใหผูอยูอาศัยมีความปลอดภัยจากอุบัติเหตุ เชน อัคคีภัย ไฟฟาดูด

สารเคมี

ก�รจัดูบ้้�นเรือนให้อนให้อนให��ก��ขลำั��ก��ขลำั��ก��ขลำกษณะ
1

  นักเรียนควรรู้

 ขั�นสอน 
อธบิายความรู้รู้

3.  ครูใหแตละกลุมออกมานำเสนอการจัดบาน

บริเวณที่กลุมนักเรียนจับสลากได

4.  ครูใหนักเรียนแตละกลุมรวมกันสนทนาเก่ียว

กับการจัดบานที่แตละกลุมนำเสนอ

5.  ครูใหนักเรียนแตละคนกลับไปสำรวจบริเวณ

บานของตนเอง ระบุสิ่งที่ทำใหบานไมถูก

สุขลักษณะ และจัดบริเวณบานของนักเรียน

ใหถูกสุขลักษณะ ถายภาพกอนและหลังการ

จดั และบอกหลกัการจดับาน บนัทกึลงในสมดุ

ประจำตัวของนักเรียน

ระหวางทาง
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สรุปสอนนํา ประเมิน

ข้อสอบเนน้ การคิด
การกำจัดขยะที่ถูกตองควรปฏิบัติอยางไร

 1. เผา                       2. ฝงกลบ

 3. แยกทิ้งตามประเภท        4. กำจัดดวยสารเคมี

 (วิเคราะหคำตอบ

 1.  การเผาขยะ จะทำใหขยะบางชนิดที่มีสวนประกอบของสาร

เคมีถูกเผาทำใหเกิดควันพิษ

 2.  การฝงกลบขยะ ขยะบางชนดิยอยสลายยากหรอืไมยอยสลาย

เลยจนอาจเปนพิษตอดิน

 3.  การแยกขยะท้ิงตามประเภท จะทำใหสามารถนำขยะแตละ

ประเภทไปทำลายไดถูกวิธี

 4.  การกำจัดขยะดวยสารเคมี ขยะบางประเภทอาจทำปฏิกิริยา

กับสารเคมีทำใหเปนพิษ และสิ้นเปลืองสารเคมีในการกำจัด

ดังนั้น ขอ 3. เปนคำตอบที่ถูก)

กจิ
กรรม

ctive   earningA L
สมรรถนะสำคัญสำหรับผูเรียน

ความสามารถดู้าน้ การส่�อสาร
การคิด้	 การแก้ปญหา	
การใช่้ที่ักษะช่่วิต่	 การใช่้เที่คโนโลย่

✓

๑. จับคู่	ดู้ภาพต่่อไปน��แล้วบอกว่า	แต่่ละภาพส่งผืลต่่อสุขภาพอย่างไร๑.

	๒.  จบัคูต่่ามเด้มิ	ด้ภูาพแลว้บอกวา่	ภาพใด้เปน็การด้แูลรักษาสิ�งแวด้ลอ้มที่่�ถูกูวธิ	่มผ่ืลด่้
อยา่งไร	และบอกวา่ภาพใด้เปน็การด้แูลรกัษาสิ�งแวด้ลอ้มที่่�ไม่ถููกวธิ	่มผ่ืลเสย่อยา่งไร	

และควรปรับปรุงแก้ไขอย่างไร	แล้วมานำาเสนอข้อมูลหน้าช่ั�น

	๒.  

๑

๑

�

๒

�

๓

๖

๒

๓๔๓๔๓๔๓๔๓๔

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
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หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
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า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
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า
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เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข
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๓๔
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เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข
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หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๓๔

 ขั�นประเมนิ
ตรวจสอบผล

1.  ครูตรวจแบบทดสอบกอนเรียน 

2.  ครตูรวจบนัทึกการจดับานใหถกูสขุลกัษณะใน

สมุดประจำตัวของนักเรียน

 ขั�นสรุรุป
 ครูและนักเรียนรวมกันสรุป เรื่อง การจัดบาน

ใหถูกสุขลักษณะ

 ขั�นสอน 
 ขยายความเข้าใจ 

6.  ครูยกตัวอยางวิธีการปฏิบัติตนเพื่อรักษา

สิ่งแวดลอม คือการแยกขยะกอนทิ้ง โดยการ

บอกลักษณะของขยะแลวใหนักเรียนบอกวา

เปนขยะประเภทใด ควรทิ้งในถังใด จากนั้นให

นักเรียนนำไปปรับใชกับบานของตนเอง

คลัิปอักษรเร�ยู่นสุรุป  สื่อ Dig����
 ศกึษาเพิม่เตมิเกีย่วกบัสิง่แวดลอมทีม่ผีลตอสขุภาพ จากคลปิอกัษรเรยีนสรปุ

เรื่อง สิ่งแวดลอมกับสุขภาพ https://www.aksorn.com/qrcode/

TMAOLHPP40003
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บที่ที่่�

๒ �����์ก�ัส่�ข้���

การรูจุ้ักอารมณ์ของต่นเอง และรูว้ิธ่

ผอ่นคลายอารมณ์ที่่�ไม่ด้่จุะที่ำาให้้ม่

สุขภาพกายและสุขภาพจุิต่ที่่�ด้่ และ

ที่ำาให้้อยู่รว่มกับผูอ้ื�นอย่างม่ความสุข  

สาระสำคญั

จ�กอ�รม่ณ์ที่่�กำ�หนดู

นักเร่ยนคิ์ดูว่�	แตัล่ำะภ�พ

ค์วรม่่ส่่หน้�อย่�งไร

ดูใ่จ

�ก��

เส่่ยใจ
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 เกรด็แนะครูรู
 ครูจัดกระบวนการเรียนรูโดยการใหนักเรียน

ปฏิบัติ ดังนี้

 •  สบืคนขอมลู เรือ่ง สภาวะทางอารมณ และ

ความรูสึก

 •   เปรียบเทียบขอมูล เรื่อง สภาวะทาง

อารมณและความรูสึกที่สงผลตอสุขภาพ

 •   วิเคราะหประเด็นคำถามและภาพในการ

สรางเสริมสภาวะทางอารมณตามที่ครูยก

ตัวอยาง 

 จนเกิดเปนความรู ความเขาใจวา สภาวะ

ทางอารมณมีผลตอสุขภาพของเรา ถาสภาวะ

ทางอารมณไมด ีก็จะมผีลทำใหสขุภาพไมดตีาม

ไปดวย

 1 อารมณ มีอยูมากมายหลายชนิด ซ่ึงเราอาจเรียกอารมณตางๆ วาอะไร

ก็ตาม แตวาอารมณเหลานั้น ก็มีความเดนชัดและเปนอิสระ นักจิตวิทยาได

จำแนกอารมณ โดยคำนึงถึงสิ่งเราที่มาเปนตัวกระตุน และรูปแบบการตอบ

สนองพฤติกรรมที่มีตอสิ่งเราน้ัน และสวนมากมีความเชื่อวา บุคคลมีอารมณ

พื้นฐานอยู 3 ชนิด คือ ความโกรธ (anger) ความกลัว (fear) และความพึง

พอใจ (pleasure) สวนอารมณอื่นๆ เปนผลท่ีเกิดจากอารมณใดอารมณหน่ึง 

หรือมากกวาของอารมณทั้งสามนี้ ตัวอยางเชน

  •  รังเกียจ เดือดดาล เคียดแคน เปนรูปแบบของอารมณโกรธ 

  •  การอิจฉาและความรูสึกผิดจะอยูบนพื้นฐานของความกลัว 

  •  ความรักและความสุขจะมีพื้นฐานมาจากความรูสึกพึงพอใจ 

  •  ความโศกเศราเปนเสมือนการรวมกันของอารมณกลัวและอารมณโกรธ

 ทุกคนเคยมีอารมณโกรธ กลัว และพึงพอใจมาแลว แตทั้งอารมณโกรธ กลัว 

และพงึพอใจ เกดิมาจากสาเหตทุีแ่ยกออกไดแตกตางกัน ซึง่เราสามารถจดัการ

หรือควบคุมได

กอารมณ์
1

  นักเรียนควรรู้
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สอนนํา

ข้อสอบเนน้ การคิด
 หมวยเปนคนขี้หงุดหงิด โกรธงาย และมักวิตกกังวลเร่ืองตางๆ 

นกัเรียนคดิวา หมวยมีสภาวะอารมณดานใด และสภาวะอารมณนัน้

จะสงผลตอสุขภาพอยางไร

 (แนวตอบ การหงุดหงิด โกรธงาย และวิตกกังวลตลอดเวลาเปน

สภาวะอารมณดานลบ ซ่ึงจะสงผลตอสุขภาพ คือ ทำใหสุขภาพ

จิตเสีย เกิดความเครียด และทำใหการทำงานในระบบตางๆ ของ

รางกายแปรปรวน เชน เม่ือหมวยเครียดหรือกังวลจนไมอยาก

รับประทานอาหาร ก็จะทำใหกระเพาะอาหารหลั่งนํ้ายอยออกมา

มาก แตไมมีอาหารใหยอย นํ้ายอยในกระเพาะอาหารจึงไปกัด

ผนังกระเพาะจนเปนแผล ทำใหเกิดโรคกระเพาะอาหาร)

เกลำย่ดู

อจิ��

เส่่ยใจ

เ�ร�้

หง�ดูหงิดู

ที่อ้แที่้

ก�้วร�้ว
วติักกงัวลำเบื้�อหน่�ย

๑ ส่��วะ�����รม�์และค์ว�มรูส้่�ก
	 เราทีุ่กคนม่อารมณที่่�แต่กต่่างกันไป	 ต่ามสถูานการณต่่าง	ๆ 	 ในแต่่ละวัน

เราอาจแสด้งอารมณ	 รัก	 เกล่ยด้	 โกรธ	 เศร้า	 เหงา	 และการแสด้งออกที่าง

อารมณของแต่่ละคนก็อาจจะแต่กต่่างกันไป

	 สภาวะที่างอารมณและความรู้สึกที่่�อาจเกิด้ขึ�นกับต่ัวเราในแต่่ละวันนั�น	

ม่ที่ั�งด้้านบวกและด้้านลบ	ยกต่ัวอย่างเช่่น

โกรธ
เค์ร่ยดู รษิย�

กลำวั

ส่บ้�ยใจ
ม่ค่์ว�ม่ส่�ข

ส่น�ก

ปล้ืำม่ป�ตัิ

ชื�นชม่

ชอบ้ใจ

ขำ�ขัน

ดูใ่จ รกั

๓๖๓๖๓๖

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๓๖

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๓๖๓๖

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๓๖

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

๓๖

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

๓๖๓๖

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

๓๖

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๓๖

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๓๖

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

๓๖

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๓๖๓๖

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๓๖

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

๓๖

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๓๖

  นักเรียนควรรู้
 1 ปลืม้ปต ิเปนการแสดงออกถงึความรูสกึดใีจ ประทบัใจ หรอืซาบซึง้ใจ เชน 

ประชาชนมีความปลื้มปติที่พระราชาทรงหายจากพระอาการประชวร หมายถึง 

ประชาชนรูสึกดีใจที่พระราชาทรงหายจากอาการปวย 

 2 เครียด เปนการแสดงออกของภาวะจิตใจที่เกิดจากความกดดันจากส่ิง

ตางๆ หรือการตองปรับตัวกับสถานการณแวดลอม เชน การเรียน การสอบ

แขงขัน ความเจ็บปวยของสมาชิกในครอบครัว ความเครียดที่ไมมาก อาจเปน

แรงผลกัดนัหรอืแรงกระตุนใหทำในสิง่ทีเ่ปนสาเหตใุหเครยีดจนสำเรจ็ได แตถา

เครียดมาก อาจทำใหเกิดปญหาทั้งรางกายและจิตใจ เชน ปวดศีรษะ อาเจียน 

นอนไมหลับ

ปลำปลำืปลำืปลำม้่ป�ม่ป�ม่ปตัิ
1

เค์ร่ยดู
2

 ขั�นนํา
กระตุ้ตุน้ความสนใจ

1.  ครูแจกปายกระดาษใหนักเรียนคนละ 3 ปาย 

ปายละสี คือ แดง เหลือง เขียว

2.  ครูชวนนักเรียนคุยเรื่องอารมณวันนี้ของ

นักเรียนวาเปนอยางไร แลวใหนักเรียนยกปาย

กระดาษตามอารมณที่นักเรียนรูสึก เชน

  สีแดง รูสึกไมดี ไมชอบวันนี้เลย

  สีเหลือง รูสึกไมดี แตก็ยังชอบบาง

  สีเขียว รูสึกดี ชอบวันนี้

3.  ครูสุมถามนักเรียนถึงสาเหตุท่ีทำใหตนเอง

มีอารมณตามปายที่ยก และใหนักเรียนยก

ตัวอยางเหตุการณหรือสิ่งที่เกิดขึ้น

5Es Instructional 5Es Instructional ModelModel

 ขั�นสอน 
 สํารวจค้นหา

1.  ครูชวนนักเรียนรวมกันสำรวจสภาวะทาง

อารมณและความรูสึกตางๆ โดยครูนำภาพ

อีโมจีใหนักเรียนดูทีละภาพ และถามวา แตละ

อีโมจีสื่อถึงอารมณอะไรบาง 

2.  ครูแจกภาพอีโมจีใหนักเรียนคนละ 1 ภาพ 

และใหแตละคนยกตัวอยางเหตุการณที่เคย

เจอหรือเรื่องที่ทำใหเรารูสึกตามภาพอีโมจีที่

กำหนด บอกเหตุผลท่ีทำใหเกิดสภาวะทาง

อารมณนั้น และผลกระทบท่ีเกิดตอสุขภาพ 

โดยบันทึกลงในสมุด

 อธบิายความรู้รู้

3.  ครูสุมนักเรียนออกมานำเสนอเหตุการณท่ีเคย

เจอหรือเรื่องที่ทำใหรูสึกตามภาพอีโมจีท่ีครู

เลือก และบอกเหตุผลที่ทำใหเกิดอารมณนั้น 
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สรุปสอนนํา ประเมิน

ข้อสอบเนน้ การคิด
 เมื่อเพื่อนของนักเรียนแขงขันกีฬาแพ และรูสึกเสียใจมากที่ไมได

เหรียญรางวัล นักเรียนจะมีวิธีการอยางไรที่จะชวยใหเพื่อนมีสภาวะ

ทางดานอารมณดีขึ้น

 (แนวตอบ พูดปลอบใจเพื่อนวาไมตองเสียใจ เธอพยายามเต็มที่

แลว หรือบอกเพื่อนวาไมเปนไร ครั้งน้ีเธออาจจะยังฝกซอมไมพอ 

เอาไวแขงคราวหนาถาเธอพยายามใหมากข้ึน เธอตองชนะแนๆ 

หรือถาหากเพื่อนยังไมรูสึกดีข้ึน เราอาจชวนเพ่ือนไปทำกิจกรรม

อื่นๆ ทีช่วยผอนคลายความเครียด เชน ขีจ่ักรยาน อานหนังสือตลก 

รับประทานขนม เลนดนตรี)

๒ ส่��วะที่��อ�รม�์และค์ว�มรูส้่�กที่่�มผ่ลต่อ่
� ส่�����
	 อารมณและความรู้สึกที่่�แต่่ละคนได้้แสด้งออกมานั�น	 ม่ทัี่�งอารมณที่่�เป็น

ผืลด้่ต่่อสุขภาพ	เช่่น	สด้ช่่�น	ยิ�มแย้ม	แจ่มใส	ร่าเริง		และอารมณที่่�เป็นผืลเส่ย

ต่่อสุขภาพ	เช่่น	โกรธ	หงุด้หงิด้	เกล่ยด้	กลัว	ซีึ�งม่ผืลกระที่บต่่อสุขภาพ	ด้ังน��

เด้็กที่่�ร่าเริงแจ่มใส	ย่อมม่สุขภาพที่่�แข็งแรง

อารมณซีึมเ�ร้า	ที่�าให้ร่างกายเจ็บป�วยง่าย

ที่�งบ้วก

ที่�งลำบ้

ที่่�ม่่�ลำ�อ่ส่��ภ��

ส่ภ�วะที่�งอ�รม่ณ์

รา่งกายแข็งแรง

ไม่ม่ใครอยากเข้าใกล้

ป็ลอด้โรคภัย
ไข้เจุ็บ

เกิด้โรคภัย
ไข้เจุ็บได้้งา่ย

สุขภาพจุิต่เสื�อม 
ห้ม่นห้มอง

สุขภาพจุิต่แจุ่มใส
รา่เรงิ

รา่งกายอ่อนแอ เชื่น่ 
เบื�ออาห้าร อ่อนเพล่ย 
ป็วด้ศ่ีรษะ ป็วด้ที่อ้ง

เป็็นที่่�รกัใคร่
ของที่กุคน
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 ขั�นประเมนิ
ตรวจสอบผล

1.  ครูตรวจสมุดบันทึกเหตุการณที่เคยเจอตาม

ภาพอีโมจีที่กำหนด

2. ครูประเมินการนำเสนอผลงาน

 ขั�นสรุรุป
 ครแูละนกัเรยีนรวมกนัสรปุสภาวะอารมณและ

ความรูสึกที่มีผลตอสุขภาพ

 1 ซึมเศรา โรคซึมเศราเปนอาการผิดปกติของอารมณ ซึ่งสงผลกระทบตอ

ผูปวยทั้งดานความคิด ความรูสึก และพฤติกรรม โรคซึมเศราเปนภาวะอารมณ

เศราหมองที่เกิดขึ้นอยางตอเนื่อง ความรูสึกเฉยชา ไมสนใจสิ่งตางๆ สงผลตอ

ความสามารถในการทำงานในแตละวัน ซึ่งกอใหเกิดอาการทางจิตไดมากมาย 

การดำเนินชีวิตตามปกติอาจทำไดอยางยากลำบาก หรือรูสึกวาชีวิตไมมีคา 

โดยมีลักษณะการเปลี่ยนแปลงที่สำคัญ เชน

  •  อารมณเปลี่ยนแปลงไป

  •  ความคิดเปลี่ยนไป

  •  สมาธิ ความจำแยลง

  •  มีอาการทางรางกายตางๆ  เชน ออนเพลีย ไมมีเรี่ยวแรง เบื่ออาหาร

  •  ความสัมพันธกับคนรอบขางเปลี่ยนไป

  •  อาการโรคจิต เชน หลงผิดหรือประสาทหลอนรวมดวย หูแวว

  •  การทำงานแยลง

อารมณซีึมเ�ร้า	ที่�าให้ร่างกายเจ็บป�วยง่าย
1

  นักเรียนควรรู้

 ขั�นสอน 
  อธบิายความรู้รู้

4. ครูใชคำถามชวนคุย เชน 

 •  นกัเรยีนเหน็ดวยหรอืไม หากเราแสดงความ

โกรธหรือความหงุดหงิดของเราดวยการไป

ทำรายคนอื่น เพราะเหตุใด 

 •   เราบอกไดหรือไมวา ใครกำลังรูสึกโกรธ 

บอกไดอยางไร

 •  ขณะที่เราแสดงอารมณโกรธ นักเรียนคิดวา

สุขภาพของนักเรียนจะเปนอยางไร

 ขยายความเข้าใจ

5.  ครูใหนักเรียนแบงกลุม กำหนดสถานการณ 

เชน “ปานเรียนไมเกงตางจากเพื่อนสนิทของ

ปานที่เรียนเกงมาก ไมวาปานจะพยายาม

อานหนังสือเทาไรก็ยังทำขอสอบไดไมดี ปาน

เครียดมากจนไมอยากพูดคุยกับใคร” จากนั้น

ใหแตละกลุมรวมกนัวเิคราะหสถานการณ ตาม

ประเด็นตอไปนี้

 • สภาวะอารมณที่เกิดขึ้น

 • ผลกระทบตอสุขภาพ

 • วิธีการจัดการอารมณ

 จากนั้นใหแตละกลุมออกมานำเสนอหนา

ชั้นเรียน

ระหวางทาง

T51

สรุป ประเมินนํา สอน สรุปสอน ประเมิน



สอนนํา

ข้อสอบเนน้ การคิด
 เมื่อนักเรียนมีความวิตกกังวลในเรื่องการสอบ นักเรียนมีวิธีการ

แกปญหาที่เหมาะสมกับสุขภาพอยางไร

 1. อานหนังสือและรับประทานอาหารเพิ่มขึ้น

 2. อานหนังสือและแบงเวลาออกกำลังกาย

 3. อานหนังสือและเลนเกมในคอมพิวเตอร

 4. อานหนังสือทั้งกลางวันและกลางคืน

 (วิเคราะหคำตอบ เมื่อเกิดความเครียดในเรื่องสอบ ควรมีแนวทาง

ในการแกปญหา ดังนี้

 • ทบทวนบทเรียนใหเกิดความเขาใจตามเวลาที่เหมาะสม

 •  ออกกำลังกายเพื่อใหรางกายและจิตใจไดผอนคลาย 

ไมหมกมุนกับปญหา ดังนั้น ขอ 2. เปนคำตอบที่ถูก)

ก�รเส่รม้ส่ร�้�ส่��ว������รม�์ดู�้นบวก
	 การม่สภาวะที่างอารมณด้้านบวก	 เช่่น	 ยิ�ม	 ร่าเริง	 หัวเราะ	 สนุก	

จะที่ำาให้ม่สุขภาพด้่และม่ความสุข	 ซีึ�งที่ำาให้ผืู้อ่�นอยากเข้าใกล้และอยากคบหา

ด้ังนั�น	จึงควรที่ำาจิต่ใจและอารมณให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ	ด้ังน��

๑   ม่องโลำกในแง่ดู่ และ
ยอมรบัในบางเรื�องว่า
เป็็นเรื�องป็กต่ิ

๒   ที่ำ�กิจกรรม่ที่่�ชื่ว่ย
เสรมิสรา้งความรา่เรงิ
ให้้กับต่นเอง เชื่น่

	 ●   คุยกับเพื�อนด้้วย
เรื�องสนกุ ๆ  

	 ●  อ่านห้นังสือต่ลก
	 ●  ดู้รายการโที่รที่ศัีน์

ห้รอืดู้ภาพยนต่ร์
	 ●  ที่ำากจิุกรรมที่่�ต่นเองชื่อบ
	 ●  ที่ำากิจุกรรมที่่�ให้้

ป็ระโยชื่น์ในเชื่งิ
สรา้งสรรค์

ดู้�นบ้วก
ส่ภ�วะที่�งอ�รม่ณ์

  ที่ำากจิุกรรมที่่�ต่นเองชื่อบ

�   ถ้าไม่สบายใจุ
ควรห้าวิธ่�่อนค์ลำ�ย
●   ป็รกึษาผูม้่ป็ระสบการณ์

ห้รอืพูด้คุยกับเพื�อน
●  ที่ำางานอดิ้เรกที่่�ต่นเอง

ชื่อบ
●  ให้้กำาลังใจุต่นเอง

๓   พัฒน�จิตัใจให้เข้ม่แข�ง
●   ห้มั�นพิจุารณาเห้ตุ่การณ์

ที่่�ผดิ้พลาด้ที่่�ผา่นมา
แล้วป็รบัป็รุงแก้ไข 

●  ��กสมาธใิห้้จุิต่ใจุสงบ
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ป็ระโยชื่น์ในเชื่งิ
สรา้งสรรค์

ดู้�นบ้วก
ส่ภ�วะที่�งอ�รม่ณ์

  ที่ำากจิุกรรมที่่�ต่นเองชื่อบ

�   ถ้าไม่สบายใจุ
ควรห้าวิธ่�่อนค์ลำ�ย
●   ป็รกึษาผูม้่ป็ระสบการณ์

ห้รอืพูด้คุยกับเพื�อน
●  ที่ำางานอดิ้เรกที่่�ต่นเอง

ชื่อบ
●  ให้้กำาลังใจุต่นเอง

๓   พัฒน�จิตัใจให้เข้ม่แข�ง
●   ห้มั�นพิจุารณาเห้ตุ่การณ์

ที่่�ผดิ้พลาด้ที่่�ผา่นมา
แล้วป็รบัป็รุงแก้ไข 

●  ��กสมาธใิห้้จุิต่ใจุสงบ
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  นักเรียนควรรู้
 1 ฝกสมาธิ เปนการทำใหจิตใจสงบ การฝกสมาธิสามารถฝกไดทุกอิริยาบถ 

คือ การยืน การเดิน การน่ัง การนอน การฝกสมาธิจะทำใหผูฝกสมาธิมี

อารมณที่มั่นคง ไมวอกแวก สามารถควบคุมอารมณของตนเองไดดี จึงทำให

ผูฝกสมาธิมีสุขภาพจิตที่ดี และการมีสุขภาพจิตที่ดี ยังสงผลถึงบุคลิกภาพที่ดี

อีกดวย

 2 งานอดิเรก เปนกิจกรรมที่ทำในเวลาวาง ซึ่งเกิดจากความสนใจและความ

ชอบของผูทำ โดยไมมุงหวังผลตอบแทนที่เปนเงิน เชน ปลูกตนไม อานหนังสือ 

สะสมสิ่งของ ประดิษฐสิ่งของ ทำงานฝมือ การทำงานอดิเรกเปนวิธีผอนคลาย

ความเครียดที่ไดผลดีวิธีหนึ่ง และยังสงผลใหเกิดความชำนาญหรือเกิดทักษะ

ในสิ่งที่ทำดวย เนื่องจากเปนงานที่ทำดวยใจรัก

อพูด้คุยก
างานอด้ิเรกที่

2

บป็รุงแก
  ��  ��  �กสมาธิกสมาธิกสมาธให้

1

 เกรด็แนะครูรู

 ครูเพิ่มเติมประเด็นสำคัญ ดังนี้ 

 •   อารมณเปนปฏกิริยิาทีเ่ราเกดิความรูสึกตอ

สถานการณตางๆ ที่เกิดขึ้น ซึ่งเราอาจไม

สามารถเลือกไดวาเราจะมีอารมณความ

รูสึกแบบใด แตเราสามารถเลือกไดวา 

เราจัดการและแสดงออกถึงอารมณความ

รูสกึเหลานัน้อยางไร ทีจ่ะไมเปนการสงผล

กระทบในทางลบทั้งตอตัวเองและคนอื่น 

 •  ครูสรุปเรื่องอารมณโกรธวา ไมมีใครไม

เคยโกรธ เพราะอาการโกรธเปนอารมณ

หนึ่งของมนุษย ที่สำคัญคือ เมื่อโกรธแลว 

เรารูตัวหรือไม และมีวิธีควบคุม จัดการ

อารมณโกรธของตัวเองอยางไร ครูอาจ

เสริมเรื่องการจัดการอารมณโกรธให

นักเรียนเขาใจ

 ขั�นสอน 
 สํารวจค้นหา

1.  ครใูหนกัเรียนแบงกลุม กลุมละเทาๆ กนั รวมกนั

สืบคนขอมูลขาวสถานการณความเครียดใน

วัยของนักเรียน จากนั้นวิเคราะหตามประเด็น

ที่กำหนด

 • สาเหตุของความเครียด

 • ผลกระทบตอสุขภาพ

 • วิธีการจัดการความเครียด 

 ขั�นนํา
กระตุ้ตุน้ความสนใจ

 ครถูามนกัเรยีนวา เวลาทีน่กัเรยีนมสีภาวะทาง

อารมณดานลบ นักเรียนทำอยางไร

5Es Instructional 5Es Instructional ModelModel
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สรุป ประเมนินํา สอนสอนนํา



สรุปสอนนํา ประเมิน

ข้อสอบเนน้ การคิด
บุคคลในขอใดมีสภาวะทางอารมณทางดานบวก

 1. นุนทำงานจนดึกทุกวัน

 2. เนตรไปเที่ยวน้ำตก

 3. นุชรูสึกเบื่ออาหาร

 4. โหนงนินทาเพื่อน

 (วเิคราะหคำตอบ สภาวะอารมณทางดานบวก จะสงผลดตีอรางกาย

และจติใจ การทำงานจนดกึทกุวนัอาจทำใหสขุภาพรางกายไมด ีการ

รูสกึเบือ่อาหารเปนผลกระทบตอสขุภาพดานลบ การนนิทาเพือ่นเปน

สภาวะทางอารมณที่ไมดีตอบุคคลอื่น การไปเที่ยวเปนการพักผอน

และไดผอนคลายจิตใจ ดังนั้น ขอ 2. เปนคำตอบที่ถูก)

กจิ
กรรม

ctive   earningA L
สมรรถนะสำคัญสำหรับผูเรียน

ความสามารถดู้าน้ การส่�อสาร
การคิด้	 การแก้ปญหา	
การใช่้ที่ักษะช่่วิต่	 การใช่้เที่คโนโลย่

✓
✓

✓

ต่ัวอย่าง

	๑. วาด้ภาพสภาวะที่างอารณและความรู้สึกของต่นเองหลังจากต่่�นนอนต่อนเช่้า	และ

	 	 บอกสาเหตุ่ที่่�ที่ำาให้เกิด้สภาวะที่างอารมณและความรู้สึกนั�น

	๑.
	 	 บอกสาเหตุ่ที่่�ที่ำาให้เกิด้สภาวะที่างอารมณและความรู้สึกนั�น

	๒. เข่ยนแผืนผืังความคิด้แสด้งผืลเส่ยของการม่สภาวะที่างอารมณและความรู้สึกใน

	 	 ด้้านลบต่่อสุขภาพลงในสมุด้

	๓.  ร่วมกันอภิปรายเก่�ยวกับผืลเส่ยของการม่สภาวะที่างอารมณและความรู้สึกใน
ด้้านลบ	พร้อมยกต่ัวอย่างประกอบ

	�.  เข่ยนวิธ่ผื่อนคลายอารมณของต่นเองมา	๕	ข้อ	แล้วบอกเหตุ่ผืลที่่�ปฏิบัต่ิ

	�.  สังเกต่ว่าเพ่�อนคนใด้ที่่�ม่อารมณร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ	แล้วสอบถูามวิธ่ปฏิบัต่ิต่น	
เพ่�อให้ม่อารมณด้่	จากนั�นบันที่ึกข้อมูลลงในสมุด้

	�.  จับคู่กับเพ่�อน	 แล้วผืลัด้กันเล่าเร่�องขำาขันให้คู่ของต่นฟง	 จากนั�นสนที่นาซีักถูาม
ความรู้สึกหลังจากฟงเร่�องขำาขันจบแล้ว	

	�. แบ่งกลุ่ม	 กลุ่มละ	 ๓	-	๔	 คน	 ส่บค้นข้อมูลข่าวสถูานการณความเคร่ยด้ในวัยของ

	 	 นักเร่ยน	จากนั�นร่วมกันวิเคราะหต่ามประเด้็นที่่�กำาหนด้

	 ๑)	สาเหตุ่ของความเคร่ยด้
	 	 ๒)	ผืลกระที่บต่่อสุขภาพ
	 	 ๓)	วิธ่การจัด้การความเคร่ยด้
	 	 แต่่ละกลุ่มออกมานำาเสนอหน้าช่ั�นเร่ยน

	๒.

	๓.  

	�.  

	�.  

	�.  

	�.

…………………………………………………………………..

 …………………………………………………………………..

 …………………………………………………………………..
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 ขยายความเข้าใจ

4.  ครูกำหนดสถานการณใหนักเรียนแตละกลุม 

จากนั้นรวมกันคิดวิธีการจัดการอารมณจาก

สถานการณนั้น และบันทึกลงในสมุด

กจิ
กรรม

ctive   earningA L
สมรรถนะสำคัญสำหรับผูเรียน

ความสามารถดู้าน้ การส่�อสาร
การคิด้	 การแก้ปญหา	
การใช่้ที่ักษะช่่วิต่	 การใช่้เที่คโนโลย่

✓
✓

✓

ต่ัวอย่าง

	๑. วาด้ภาพสภาวะที่างอารณและความรู้สึกของต่นเองหลังจากต่่�นนอนต่อนเช่้า	และ

	 	 บอกสาเหตุ่ที่่�ที่ำาให้เกิด้สภาวะที่างอารมณและความรู้สึกนั�น

	๑.
	 	 บอกสาเหตุ่ที่่�ที่ำาให้เกิด้สภาวะที่างอารมณและความรู้สึกนั�น
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	 	 ด้้านลบต่่อสุขภาพลงในสมุด้

	๓.  ร่วมกันอภิปรายเก่�ยวกับผืลเส่ยของการม่สภาวะที่างอารมณและความรู้สึกใน
ด้้านลบ	พร้อมยกต่ัวอย่างประกอบ

	�.  เข่ยนวิธ่ผื่อนคลายอารมณของต่นเองมา	๕	ข้อ	แล้วบอกเหตุ่ผืลที่่�ปฏิบัต่ิ

	�.  สังเกต่ว่าเพ่�อนคนใด้ที่่�ม่อารมณร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ	แล้วสอบถูามวิธ่ปฏิบัต่ิต่น	
เพ่�อให้ม่อารมณด้่	จากนั�นบันที่ึกข้อมูลลงในสมุด้

	�.  จับคู่กับเพ่�อน	 แล้วผืลัด้กันเล่าเร่�องขำาขันให้คู่ของต่นฟง	 จากนั�นสนที่นาซีักถูาม
ความรู้สึกหลังจากฟงเร่�องขำาขันจบแล้ว	

	�. แบ่งกลุ่ม	 กลุ่มละ	 ๓	-	๔	 คน	 ส่บค้นข้อมูลข่าวสถูานการณความเคร่ยด้ในวัยของ

	 	 นักเร่ยน	จากนั�นร่วมกันวิเคราะหต่ามประเด้็นที่่�กำาหนด้

	 ๑)	สาเหตุ่ของความเคร่ยด้
	 	 ๒)	ผืลกระที่บต่่อสุขภาพ
	 	 ๓)	วิธ่การจัด้การความเคร่ยด้
	 	 แต่่ละกลุ่มออกมานำาเสนอหน้าช่ั�นเร่ยน
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	๓.  

	�.  
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 ขั�นประเมนิ
ตรวจสอบผล

1. ครูประเมินการนำเสนอขอมูล

2.  ครูตรวจสมุดบันทึกวิธีการจัดการอารมณเม่ือ

อยูในสถานการณตางๆ

 ขั�นสรุรุป
 ครูและนักเรียนรวมกันสรุปวิธีการจัดการ

อารมณเมื่ออยูในสถานการณตางๆ

 ขั�นสอน 
 อธบิายความรู้รู้

2.  ครูสุมนักเรียนแตละกลุมออกมานำเสนอขาว

สถานการณความเครียดในวยัของนักเรียนตาม

ประเด็นที่กำหนด

3.  แตละกลุมรวมกนัแสดงความคดิเหน็วา วธิกีาร

ที่เพื่อนนำเสนอ เปนวิธีการที่เหมาะสมหรือไม 

อยางไร

T53

สรุป ประเมินนํา สอน สรุปสอน ประเมิน



ผลิต่ภัณฑ์สุขภาพเป็็นสิ�งที่่�จุำาเป็็นต่่อการ

ด้ำารงชื่ว่ิต่ และเป็็นผลิต่ภัณฑ์ที่่�ใชื่ดู้้แลสุขภาพ

ด้ังน้ัน เราจุึงควรม่ความรูใ้นการอ่าน�ลากอา�าร

และผลิต่ภัณฑ์สุขภาพ เพื�อความป็ลอด้ภัย

ในการเลือกบรโิภค

สาระสำคญั

�้�ตัอ้งก�รเลืำอก�้ือนม่	

จะพิจ�รณ�จ�กอะไรบ้้�ง

บที่ที่่�

๓ ผล�้��ั�์������
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  นักเรียนควรรู้
 1 ผลิตภัณฑสุขภาพ หมายถึง ผลิตภัณฑที่จำเปนตอการดำรงชีวิตและเปน

ผลิตภัณฑที่มีวัตถุประสงคการใชเพ่ือสุขภาพอนามัย รวมถึงเปนผลิตภัณฑ

ที่เกี่ยวของกับการประกอบวิชาชีพดานการแพทยและสาธารณสุข ตลอดจน

ผลิตภัณฑที่อาจมีผลกระทบตอสุขภาพอนามัย ผลิตภัณฑสุขภาพที่อยูในความ

รับผิดชอบของสำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา มี 6 กลุม คือ ยา อาหาร 

เครือ่งสำอาง เคร่ืองมอืแพทย ผลติภณัฑวตัถเุสพตดิ และผลติภณัฑวตัถุอนัตราย

ที่ใชในบานเรือน

ผลิต่ภัณฑ์สุขภาพเป็
1

 เกรด็แนะครูรู

 ครูจัดกระบวนการเรียนรูโดยการใหนักเรียน

ปฏิบัติ ดังนี้

 •  สืบคนขอมูลฉลากอาหารและผลิตภัณฑ

สุขภาพ

 •  อภปิรายขอมลูฉลากอาหารและผลติภณัฑ

สุขภาพ

 •  วเิคราะหขอด ีขอเสยีของฉลากอาหารและ

ผลิตภัณฑจากประเด็นคำถามและภาพ

ประกอบที่ครูยกตัวอยาง

 จนเกิดเปนความรู ความเขาใจวา การอาน

ฉลากอาหารและผลติภณัฑสขุภาพ เปนส่ิงจำเปน

ในการตัดสินใจเลือกซื้ออาหารและผลิตภัณฑ

สขุภาพใหเหมาะสมกบัตนเอง เพือ่เปนประโยชน

และไมเปนอันตรายตอสขุภาพ

T54

สรุป ประเมนินํา สอน



สอนนํา

ข้อสอบเนน้ การคิด
 ถานกัเรยีนไปตลาด แลวพบอาหารกระปองยีห่อทีร่บัประทานเปน

ประจำกำลังลดราคา แตอาหารกระปองนั้นมีฉลากท่ีซีดจาง หรือ

หลุดหาย ฉีกขาด นักเรียนควรจะซื้อมารับประทานหรือไม เพราะ

อะไร

 (แนวตอบ ไมควรซือ้ เพราะการทีฉ่ลากมสีซีดีจาง อาจเปนเพราะมี

การเก็บรักษาที่ไมถูกตอง โดยอาจเก็บอยูในบริเวณที่มีแสงแดดและ

ความรอน จึงอาจทำใหอาหารในกระปองเสียได และการที่ฉลาก

มีการฉีกขาด ก็ไมควรซื้อเชนกัน เพราะทำใหเราไมสามารถทราบ

ขอมลูทีอ่ยูบนฉลากอาหารได หรอืไดรบัขอมลูไมครบถวน ซึง่ถาหาก

เปนสวนที่ระบุวันหมดอายุ แตเราไมทราบและเก็บอาหารไวนาน ก็

อาจทำใหอาหารในกระปองนั้นเสีย ซึ่งจะเปนอันตรายหากนำมา

รับประทาน)

๑ ก�รเลอืก�ื�อผล�้��ั��์�����
	 ผืลิต่ภัณฑสุขภาพม่ความจำาเป็นต่่อการด้ำารงช่่วิต่	 ม่จุด้ประสงคการใช่้

เพ่�อสุขภาพ	 ผืลิต่ภัณฑสุขภาพที่่�อยู่ในความรับผิืด้ช่อบของสำานักงานคณะ

กรรมการอาหารและยา	 เช่่น	 ผืลิต่ภัณฑอาหาร	 ยา	 เคร่�องสำาอาง	 ผืลิต่ภัณฑ

วัต่ถูุอันต่รายที่่�ใช่้ในบ้านเร่อน

	 ๑.	หลััก�น้การเลั�อก��้อ�ลัิต่�ั���ส�ข�าพ

	 	 หลักในการเล่อกซี่�อผืลิต่ภัณฑสุขภาพ	ม่ด้ังน��

ปรกึษาผูเ้ชีย่วชาญ
ก่อนใช ้เชน่ ยา วิตามิน 
เครือ่งสําอาง

มีฉลากระบุ
ข้อความที่
ผูบ้รโิภคควรรู้

ข�อม�ลัโ��น้าการ
หน��งหน่วยบริโภค	�	ช่้อน	���	กรัม�
จำานวนหน่วยบริโภคต่่อภาช่นะบรรจุ	�	��

ค��ค�าที่างโ��น้าการต่�อหน้��งหน้�ว��ริโ�ค
พลังังาน้ที่ัง้หมดู	��	กโิลแคลอร่�	�พลงังานจากไขมนั	�	กโิลแคลอร่��

ร้อยละของปริมาณที่่�แนะนำาต่่อวัน�
ไขมัน้ที่ั้งหมดู	�	ก.	 	 		 ��
	 ไขมันอิ�มต่ัว	�	ก.	 		 ��
โคเลัสเต่อรอลั	�	มก.	 	 		 ��
โปรต่่น้	�	ก.
คาร�โ�ไ�เกรต่ที่ั้งหมดู	��	ก.	 		 ��
	 ใยอาหาร	�	ก.	 	 		 ���
	 นำ�าต่าล	�	ก.
โ�เดู่�ม	��	มก.	 	 		 ��
โพแที่คเ�่�ม	���.��	มก.	 		 ��

ร้อยละของปริมาณที่่�แนะนำาต่่อวัน�
วิต่ามิน้เอ	 ���	 วิต่ามิน้�่	�	 		 	
	 ���
วิต่ามิน้�่	�		 ���	 แคลัเ�่�ม	 		 	
	 ���
เหลั�ก	 	 ���	 วิต่ามิน้�่	�	 		 	
����
วิต่ามิน้�่	�	 ���	 วิต่ามิน้ดู่	�	 		 	
���
ที่องแดูง	 ���	 สังกะส่	 		 	
���
วิต่ามิน้�่	�	 ���	 วิต่ามิน้�่	�	 		 	
���
วิต่ามิน้�่	 ���	 วิต่ามิน้�่	�	 		 	
���
แมกน้�เ�่�ม	 ���	 แมงกาน้�ส	 		 	
��

�รอ้ยละของปรมิาณสารอาหารที่่�แนะนำาใหบ้รโิภคต่อ่วนัสำาหรบัคนไที่ยอายุต่ั�งแต่	่�	ป�ข��นไป	
�����	����	โด้ยคิด้จากความต่้องการพลังงานวันละ	�����	กิโลแคลอร่�

ความต่้องการพลังงานของแต่่ละบุคคลแต่กต่่างกัน	ผืู้ที่่�ต่้องการพลังงานวันละ	�����	กิโล
แคลอร่�	ควรได้้รับสารอาหารต่่าง	ๆ 	ด้ังน��
	 ไขมันที่ั�งหมด้	 	 		 	 น้อยกว่า	 � �	
ก.	
	 	 ไขมันอิ�มต่ัว	 		 	 น้อยกว่า	 ��	ก.
	 โคเลสเต่อรอล	 	 		 	 น้อยกว่า	 ���	
มก.
	 คารโบไ�เด้รต่ที่ั�งหมด้	 		 	 	 ���	
ก.
	 	 ใยอาหาร		 		 	 ��	ก.
	 โซีเด้่ยม	 	 		 	 น้อยกว่า	
�����	มก.

พลงังาน	�กโิลแคลอร่��	ต่่อกรมั	�	ไขมัน	�	��	โปรต่น่	
�	��	คารโบไ�เด้รต่	�	�

มีเครือ่งหมายเลข
ทะเบียนอาหารและยา

�����������������

สัญลักษณ์ทีอ่ยูใ่นความรบัผดิชอบของสํานักงาน

คณะกรรมการอาหารและยา �อย.� โดยกําหนดให้ผูผ้ลิต ผูนํ้าเข้า ต้องข้ึนทะเบียนหรอืจดแจ้ง

ผลิตภณั�ก์อ่นจาํหน่าย ซึง่จะได้รบัเครือ่งหมาย อย. ติดอยูบ่นฉลาก แสดงวา่ผลิตภณั�สุ์ขภาพน้ัน

มีมาตร�านตามที่กําหนด

�����������������

ความรู

สุขภาพ

คู

●  ประโยชน์
●  ประหยัด
●  ปลอดภยั

��

�ลำิตัภ�ั�์���ภ��

หลัำกก�รเลำอืก�ือ้
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๔1

 1 3ป เปนหลักในการเลือกซื้ออาหารที่ถูกสุขลักษณะ ดังนี้

 1.  ประโยชน เลือกซื้ออาหารที่สดใหม มีคุณคาทางโภชนาการ เพราะมี

ประโยชนตอรางกาย

  2.  ประหยดั เลอืกซือ้อาหารทีม่มีากตามฤดูกาล ไดแก ผกัและผลไม เพราะ

จะมีราคาถูก และไดอาหารที่สดใหม

  3.  ปลอดภัย เลือกซื้ออาหารที่สะอาด ไมมีสารปนเปอน ผลิตจากแหลงที่

เชื่อถือได

�� 1

  นักเรียนควรรู้

 ขั�นสอน 
 สํารวจค้นหา

1.  ครูใหนักเรียนแบงกลุม แลวแจกเครื่องดื่มให

นักเรียนกลุมละ 1 ชิ้น

2.  สมาชิกในกลุมรวมกันดูฉลากเครื่องดื่มที่กลุม

ของตนเองได แลวระบุขอมูลที่มีอยูบนฉลาก 

เชน 

 • ชื่อผลิตภัณฑ

 • วันเดือนปที่ผลิต/หมดอายุ

 • เลขสารบบอาหาร (เครื่องหมาย อย.)

 • ขอมูลโภชนาการ

 • สวนประกอบสำคัญ

 เขียนขอมูลเปนแผนผังความคิดลงในใบงาน 

เรื่อง อะไรอยูบนฉลาก ขอ 1.

ใบงาน

ใบงาน    เรื่อง   อะไรอยู่บนฉลาก

  ค าชี้แจง :  เปรียบเทียบข้อมูลบนฉลากอาหารหรือผลิตภัณฑ์สุขภาพชนิดเดียวกัน 2 ยี่ห้อ จากนั้นตัดสินใจ
      เลือกอาหารหรือผลิตภัณฑ์สุขภาพเพียง 1 ชิ้น

1. ฉลากอาหารหรือผลิตภัณฑ์สุขภาพที่กลุ่มของตนเองได้ แล้วระบุข้อมูลที่มีอยู่บน
    ฉลากเป็นแผนผังความคิด

อาหารหรอืผลิตภัณฑ์สขุภาพของกลุ่มตนเอง คอื

(เขียนแผนผังความคิดข้อมลูบนฉลากอาหารหรือผลิตภัณฑ์สุขภาพ)

 ขั�นนํา
กระตุ้ตุน้ความสนใจ

1.  ครูชวนนักเรียนพูดคุยว า หากนักเรียน

ตองเลือกซ้ือผลิตภัณฑสุขภาพ นักเรียน

ตองสังเกตอะไรบาง

2.  ครูเตรียมเครื่องดื่มที่มีฉลากชนิดละ 2 ยี่หอ 

(เตรียมใหพอดีกับจำนวนกลุมนักเรียน)

5Es Instructional 5Es Instructional ModelModel
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สรุปสอนนํา ประเมิน

ข้อสอบเนน้ การคิด

เครื่องหมายนี้ไมปรากฏอยูในผลิตภัณฑใด

 1. นม  2. ยางรถยนต

 3. ถุงยางอนามัย 4. อาหารกระปอง

 (วิเคราะหคำตอบ เครื่องหมาย อย. คือสัญลักษณท่ีแสดงใหผู

บริโภคไดทราบวา ผลิตภัณฑสุขภาพนั้นไดผานการพิจารณาดาน

ประสิทธิภาพ คุณภาพ และความปลอดภัย ตามมาตรฐานเกณฑ

การผลิตหรือการนำเขา  ซ่ึงเครื่องหมาย อย. นอกจากจะใชกับ

อาหารและยา ก็ยังสามารถใชไดกับอาหารควบคุม เครื่องมือแพทย 

เครื่องสำอาง วัตถุอันตราย ซึ่งนม ถุงยางอนามัย อาหารกระปอง 

ตองมีเครือ่งหมาย อย. บนฉลาก แตยางรถยนตไมไดจดัอยูในหมวด

หมูที่ตองมีเครื่องหมาย อย. ดังนั้น ขอ 2. เปนคำตอบที่ถูก)

12-2-00244-2-0099

๒ �ล�กผลต้่��ั�ส์่ขุ้��พ
	 เป็นสิ�งที่่�ต่ิด้บนภาช่นะบรรจุผืลิต่ภัณฑสุขภาพเพ่�อแสด้งข้อมูลแก่

ผืู้บริโภค	 และใช้่เป็นหลักในการเล่อกซ่ี�อผืลิต่ภัณฑสุขภาพ	 สิ�งสำาคัญในการ

เล่อกซี่�อผืลิต่ภัณฑสุขภาพ	ค่อ	เคร่�องหมาย	อย.	แต่่ผืลิต่ภัณฑสุขภาพบางช่นิด้

ก�หมาย�ม่�ด้้กำาหนด้ให้แสด้งเคร่�องหมาย	อย.	แต่่ก็สามารถูเล่อกจากสิ�งที่่�ต่้อง

กำาหนด้บน�ลาก�ด้้

ผลต้่��ั�อ์�ห�ร

�เลข้ส่�รบบอ�ห�ร�
ต่ัวเลข ๑๓ ห้ลักบน�ลาก

สำาห้รบัผลติ่ภณัฑ์อาห้าร
แป็รรูป็ ที่่�บรรจุุในภาชื่นะ

พรอ้มจุำาห้น่าย ไมก่ำาห้นด้ให้้
ต่้องขอเลข อย� แต่่สามารถ
ยื�นขอได้้ โด้ยสถานที่่�ผลิต่

ต่้องผา่นห้ลักเกณฑ์

�����������������

แส่ดูง

ห้มายถงึ
ยาแผนปั็จุจุบุนัสำาห้รบั

มนษุย ์ผลติ่ภายในป็ระเที่ศี
มต่่วัยาออกฤที่ธิ�
เพ่ยงต่วัเด้ย่ว

ลำาด้บัเลขที่ะเบย่นที่่� ๑๒
ได้ร้บัการขึน้ที่ะเบย่น

ในปี็ พ�ศี� ๒�๓�

ต่อ้งม่

ได้แ้ก ่เครื�องที่่�ใชื่เ้พื�อ
กายภาพบำาบดั้ 

เครื�องต่รวจุวดั้ระด้บั
แอลกอ�อลใ์นรา่งกาย

แส่ดูง

xx-x-xxxxxxx

ต่วัเลข ๑๐ ห้ลกับน�ลาก

ต่อ้งม่

ได้้แก ่ผลติ่ภัณฑล์า้งจุาน
ผลติ่ภัณฑซ์ี่กัผา้

ผลติ่ภัณฑท์ี่ำาความสะอาด้
พ้ืน �าผนัง เครื�องสขุภัณฑ์

วตั่ถตุ่า่ง  ๆ  ที่่�มส่ารที่่�
อย�กำาห้นด้

เค์รื�องมอืแพที่ย์
ที่่�ต่อ้งมใ่บอนญุ�ต่

ผ� ห้มายถึง ผลิต่

น� ห้มายถึง นำาเข้า

ได้้แก่ ถุงยางอนามัย
ถุงมือยางสำาห้รบัศัีลยกรรม

ชืุ่ด้ต่รวจุเชื่ือ้ ���
คอนแที่คเลนส์

ผื.��	�����

น.��	�����

วตั่�ุอนัต่ร�ยที่่�ใชิ้้
ในบ�้นเรอืน

ต่อ้งม่เลข้ที่ะเบย่นใน
กรอบเค์รื�องหม�ย�อย�

เชื่น่ ผลิต่ภัณฑ์ป็�องกัน
กำาจุัด้ ไล่แมลง ผลิต่ภัณฑ์
�า่เชื่ือ้ที่่�ใชื่ใ้นครวัเรอืน 

ผลิต่ภัณฑ์ที่ำาความสะอาด้
พ้ืนผวิ

�อส.��	�����

ผลต้่��ั�์ส่ขุ้��พ  �ม่เค์รื�องหม�ย�อย��

ผลต้่��ั�์ส่ขุ้��พ���ไม่ม่เค์รื�องหม�ย�อย��

เค์รื�องมอืแพที่ยท์ี่ั�วไป
ไมต่่อ้งมเ่ครื�องห้มาย อย�
ห้รอืเลขที่่�ใบรบัแจุง้ เชื่น่ 

เต่ย่งผา่ต่ดั้ เครื�องต่รวจุวดั้
ความด้นัโลหิ้ต่

ผลต้่��ั�์ย� เค์รื�องมือแพที่ยท์ี่่�ต่อ้ง
แจ้งร�ยก�รละเอย่ดู

เค์รื�องส่ำ�อ�ง วัต่�ุอนัต่ร�ยที่่�
ใชิ้ใ้นบ�้นเรอืน

๔2๔2๔2

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๔2

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๔2๔2

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๔2

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

๔2

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

๔2๔2

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

๔2

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๔2

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๔2

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

๔2

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๔2๔2

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๔2

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

๔2

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๔2

 เกรด็แนะครูรู

 ครูสามารถอธิบายเพิ่มเติมใหนักเรียนเขาใจ

เกี่ยวกับฉลากวา พ.ร.บ. คุมครองผูบริโภค พ.ศ. 

๒๕๒๒ กำหนดวา “ฉลาก” หมายถึง รูป รอย

ประดิษฐ กระดาษหรือสิ่งอื่นใดที่ทำใหปรากฏ

ขอความเกี่ยวกับสินคา ซึ่งแสดงไวที่สินคา 

หรือภาชนะบรรจุ หรือหีบหอบรรจุสินคา หรือ

สอดแทรก หรือรวมไวกับสินคา และยังรวมถึง

เอกสารหรอืคูมอืสำหรบัใชประกอบสนิคา ปายที่

ตดิตัง้หรือแสดงไวท่ีสนิคาหรอืภาชนะบรรจหุรอื

หีบหอบรรจุสินคานั้นดวย

  นักเรียนควรรู้
 1 เครื่องสำอาง ในประเทศไทย ตั้งแต พ.ศ. 2551 เปนตนไป เปนไปตามขอ

ตกลงวาดวยแผนการปรบักฎระเบยีบเครือ่งสำอางใหสอดคลองกนัแหงอาเซยีน 

(Agreement on the ASEAN Harmonized Cosmetic Regulatory Scheme 

หรือ AHCRs’) โดยมีวัตถุประสงคเพื่อสงเสริมความรวมมือระหวางประเทศให

เครือ่งสำอางท่ีวางตลาดในอาเซยีนมคีวามปลอดภยั และมสีรรพคณุทีก่ลาวอาง 

ซึ่งบทบัญญัติขอหนึ่งท่ีทุกประเทศสมาชิกอาเซียนตองปฏิบัติ การแสดงฉลาก

ตองมีรายละเอียด ดังนี้

 • ชื่อและหนาที่ผลิตภัณฑ • วิธีใช

 • ประเทศผูผลิต •  วนัเดอืนปทีผ่ลติ หมดอายุ 

 • ปริมาณสุทธิ •  Batch number

 • ชื่อและที่ตั้งผูรับผิดชอบผลิตภัณฑ 

 • รายชื่อสารที่ใชเปนสวนประกอบทั้งหมด 

 • ขอควรระวัง (Country speciffiic warnings) (ถามี)

เค์รื�องส่ำองส่ำองส่�อ�ง
1

 ขั�นสอน 
อธบิายความรู้รู้

3.  ครูสอบถามนักเรียนแตละกลุมและรวบรวม

ประเดน็ทีน่กัเรียนรวมกนัจำแนกขอมูลมาเขยีน

บนกระดาน

4.  ครใูหนกัเรียนแตละกลุมจบัคูกบักลุมทีม่เีครือ่ง

ดื่มชนิดเดียวกันกับกลุมตนเอง แลวแลก

เปลี่ยนเครื่องดื่มกันเพื่อเปรียบเทียบขอมูลบน

ฉลาก และเขียนขอมูลที่แตกตางจากกลุมของ

ตนเองเปนแผนผังความคิดดวยปากกาตางสี

ลงในใบกจิกรรม เรือ่ง อะไรอยูบนฉลาก ขอ 2.

T56

สรุป ประเมนินํา สอนสอน



สอนนํา

ข้อสอบเนน้ การคิด
เครื่องดื่มชนิดใดที่เหมาะสมกับวัยของนักเรียน

 1. นมกลองรสจืด นํ้าผลไม นํ้าเปลา

 2.  นมรสกาแฟ นํ้าหวาน นํ้าผลไม

 3. ชาดำเย็น นํ้ามะพราว นํ้าเปลา

 4. นํ้าสมคั้น นํ้าอัดลม นํ้าหวาน

 (วิเคราะหคำตอบ นมกลองรสจืดทำใหรางกายเจริญเติบโต นํ้า

ผลไมและนํ้าเปลาทำใหระบบขับถายทำงานเปนปกติ สวนนมรส

กาแฟและชาดำเย็น มีสารกาเฟอีน สวนนํ้าอัดลมมีนํ้าตาลและแกส

มาก จึงไมควรเลือกบริโภค ดังนั้น ขอ 1. เปนคำตอบที่ถูก)

	 ๑.	�ลัา�อาหาร
	 	 �ลากอาหารถู่อเป็นสิ�งท่ี่��่ควา�ส�าคั�ต่่อการส่�อสารข้อ�ูลของ

ผืลิต่ภัณฑไปยังผืู้บริโภค	 ถู่อเป็นสิ�งที่่�บอกเล่าเร่�องราวของอาหารช่นิด้นั�น	ๆ 	

ก่อนที่่�เรา��เล่อกบริโภค	โด้ยเ��า��นกลุ่�เส่�ยง	เช่่น	เด้�ก	ที่ารก	ผืู้สูงอายุ

ข้อมูล
โภชื่นาการ

เลขสารบบ อย�

ห้รอือาจุม่รายละเอ่ยด้อื�น ๆ  อาที่ ิวิธก่ารบรโิภค 
ใชื่ว้ัต่ถุป็รุงแต่่งอาห้าร ใชื่ว้ัต่ถุกันเส่ย คำาเต่ือน 
ได้้รบัการรบัรองมาต่ร�านต่่าง ๆ

ข้อมูลสำาห้รบั
ผูแ้พ้อาห้าร

ชื่ื�อและที่่�ต่ัง้ของผูผ้ลิต่
ห้รอืผูแ้บ่งบรรจุุ

วันที่่�ผลิต่ วันห้มด้อาย ุ
ควรบรโิภคก่อน

ป็รมิาณห้รอื
นำาห้นักสุที่ธิ

สัญลักษณ์โภชื่นาการ

ชื่ื�ออาห้าร

�ลาก
โภชื่นาการ
แบบ ���

คำาแนะนำา
ในการบรโิภค

ข�อม�ลัโ��น้า�าร
หน��งหน่วยบริโภค	�	���	�อง	���	กรั��
��านวนหน่วยบริโภคต่่อ�อง	�	�

ค��ค�าที่างโ��น้า�ารต่�อหน้��งหน้�ว��ริโ�ค
พลัังงาน้ที่ั้งหมดู	���	กิโล�คลอร่�	
��ลังงาน�ากไข�ัน	��	กิโล�คลอร่��
   
	 	 	 	 ร้อยล�ของปริ�าณที่่��น�น�าต่่อวัน�
ไขมัน้ที่ั้งหมดู	�	ก�	 	 		 	 	 	��			�
	 ไข�ันอิ��ต่ัว	�	ก�	 	 		 	 	 	��			�
โคเลัสเต่อรอลั	�	�ก�	 	 		 	 	 		�			�
โปรต่่น้	�	ก�
คาร�โ�ไ�เ�รต่ที่ั้งหมดู	��	ก�			 	 	 		�			�
	 �ยอาหาร	�	ก�	 	 		 	 	 		�			�
	 น��าต่าล	�	ก�
โ�เดู่�ม	��	�ก�	 	 		 	 	 			�		�

ร้อยล�ของปริ�าณที่่��น�น�าต่่อวัน�
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ป็ระกาศีกระที่รวงสาธารณสุขได้้กำาห้นด้ให้้อาห้ารที่กุชื่นิด้ที่่�ม่ภาชื่นะบรรจุุ
เพื�อการจุำาห้น่ายต้่องม่การแส่ดูง�ล�กอ���รและต้่องแส่ดูงข้้อค์ว�มเป�น
����ไ�ย โด้ยต่ัว�ลากจุะม่ข้อมูลสำาคัญห้ลัก ได้้แก่

๔๓๔๓๔๓
หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

๔๓
หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

๔๓๔๓
หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

๔๓
เน
ื้อห
าอ
าจ
มีก
าร
ปร
ับป
รุง
แก
ไข

เน
ื้อห
าอ
าจ
มีก
าร
ปร
ับป
รุง
แก
ไข

เน
ื้อห
าอ
าจ
มีก
าร
ปร
ับป
รุง
แก
ไข

เน
ื้อห
าอ
าจ
มีก
าร
ปร
ับป
รุง
แก
ไข

เน
ื้อห
าอ
าจ
มีก
าร
ปร
ับป
รุง
แก
ไข

๔๓
เน
ื้อห
าอ
าจ
มีก
าร
ปร
ับป
รุง
แก
ไข

๔๓๔๓
เน
ื้อห
าอ
าจ
มีก
าร
ปร
ับป
รุง
แก
ไข

๔๓
หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

เน
ื้อห
าอ
าจ
มีก
าร
ปร
ับป
รุง
แก
ไข

หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

เน
ื้อห
าอ
าจ
มีก
าร
ปร
ับป
รุง
แก
ไข

หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

เน
ื้อห
าอ
าจ
มีก
าร
ปร
ับป
รุง
แก
ไข

หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

เน
ื้อห
าอ
าจ
มีก
าร
ปร
ับป
รุง
แก
ไข

หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

๔๓
หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

๔๓
เน
ื้อห
าอ
าจ
มีก
าร
ปร
ับป
รุง
แก
ไข

๔๓
หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

๔๓๔๓
หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

๔๓
เน
ื้อห
าอ
าจ
มีก
าร
ปร
ับป
รุง
แก
ไข

๔๓
หน
ังส
ือเ
ลม
นี้อ
ยูใ
นร
ะห
วา
งส
งต
รว
จพ
ิจา
รณ

า

๔๓

 1 เลขสารบบ อย. คอื เลขประจำตวัผลติภณัฑอาหาร จะเปนตวัเลข 13 หลกั 

แสดงอยูภายในกรอบเครื่องหมาย อย. ซึ่งรายละเอียดของเลข 13 หลัก จะแบง

ออกเปน 5 กลุม ดังนี้

  กลุมที่ 1 ประกอบดวย เลข 2 หลัก คือ จังหวัดที่ตั้ง หรือสถานที่ที่ผลิต

อาหารหรือนำเขาอาหาร

 กลุมที่ 2 ประกอบดวย เลข 1 หลัก คือ สถานะของสถานที่ที่ผลิตหรือนำ

เขาอาหาร และหนวยงานที่เปนผูอนุญาต

  กลุมที่ 3 ประกอบดวย เลข 5 หลัก โดยเลข 3 หลักแรก คือเลข

สถานที่ผลิตหรือนำเขาอาหาร สวนเลข 2 หลักสุดทาย คือ ตัวเลข 2 หลัก 

สุดทายของ พ.ศ. ที่ไดรับอนุญาต

  กลุมที่ 4 ประกอบดวย เลข 1 หลัก คือ หนวยงานที่ออกเลขสารบบอาหาร

  กลุมที่ 5 ประกอบดวย เลข 4 หลัก คือ ลำดับที่ของอาหารที่ผลิตหรือ

นำเขาของสถานที่แตละแหง แยกตามหนวยงานที่เปนผูอนุญาต

เลขสารบบ อย�
1

  นักเรียนควรรู้

 เกรด็แนะครูรู

 ครูอธิบายใหนักเรียนเขาใจถึงความสำคัญ

ของการอานฉลากโภชนาการวา การอานฉลาก

โภชนาการจะชวยใหเราทราบถึงชนิดและ

ปริมาณสารอาหารที่มีอยูในผลิตภัณฑอาหาร

นั้นๆ จะชวยใหเราสามารถเลือกรับประทาน

อาหารใหสอดคลองกับความตองการของแตละ

บุคคล 

 ขั�นสอน 
 ขยายความเข้าใจ

5.  ครูใหนักเรียนสืบคนขอมูลที่ตองมีบนฉลาก

อาหารและผลิตภัณฑสุขภาพจากแหลงการ

เรียนรูตางๆ พรอมใหเหตุผลวา เพราะเหตุใด

จึงตองมีขอมูลนั้นบนฉลาก และถานักเรียน

จะเลือกบริโภคผลิตภัณฑสุขภาพ นักเรียนจะ

พิจารณาขอมูลอะไรบาง จากน้ันเลือกอาหาร

หรือผลิตภัณฑสุขภาพที่เหมาะสมกับตนเอง 

พรอมใหเหตุผล โดยบันทึกลงในใบกิจกรรม 

เรื่อง อะไรอยูบนฉลาก ขอ 3.-5.

6.  นกัเรยีนออกมานำเสนอผลการวเิคราะหฉลาก

อาหารหรือผลิตภัณฑสุขภาพที่ตนเองเลือก

T57

สรุป ประเมินนํา สอนสอน



สรุป ประเมิน

ข้อสอบเนน้ การคิด
รายละเอียดในขอใดไมจำเปนตองระบุบนฉลากอาหาร

 1. ที่อยูของผูผลิต

 2.  ขอมูลโภชนาการ

 3. วันเดือนปที่ผลิต

 4. สถานที่วางจำหนาย

 (วิเคราะหคำตอบ ขอมูลบนฉลากอาหารควรระบุที่อยูของผูผลิต 

เพราะถาเกดิปญหาผูบรโิภคสามารถแจงผูผลติได ขอมลูโภชนาการ 

ทำใหผูบริโภคเลือกซ้ืออาหารไดตรงตามความตองการ วันเดือนป

ที่ผลิตทำใหผูบริโภคเกิดความปลอดภัยจากการบริโภคอาหาร สวน

สถานที่วางจำหนายไมใชขอมูลจำเปนที่ผูบริโภคควรรู ดังนั้น ขอ 4. 

เปนคำตอบที่ถูก)

ตัวอยาง

ฉลากโภชนาการแบบเต็ม
ข้อม�ลัโภ�น้าการ

หนึ�งหน่วยบริโภค	�	�	แก้ว	����	มล��
จำานวนหน่วยบริโภคต่่อขวด้	�	�

ค�ณค่าที่างโภ�น้าการต่่อหน้��งหน้่วยบริโภค
พลัังงาน้ที่ั้งหมดู	��	กิโลแคลอร่	�พลังงานจากไขมัน	�	กิโลแคลอร่��

ร้อยละของปริมาณที่่�แนะนำาต่่อวัน�
ไขมัน้ที่ั้งหมดู	�	ก�	 	 		 	 	 ��
	 ไขมันอิ�มต่ัว	�	ก�	 		 	 	 ��
โคเลัสเต่อรอลั	�	มก�	 		 	 	 ��
โปรต่่น้	�	ก�
คาร�โบไ�เกรต่ที่ั้งหมดู	��	ก�	 		 	 	 ��
	 �ยอาหาร	�	ก�	 		 	 	 ���
	 นำ�าต่าล	�	ก�
โ�เดู่ยม	��	มก�	 	 		 	 	 ��
โพแที่คเ�่ยม	������	มก�	 		 	 	 ��

ร้อยละของปริมาณที่่�แนะนำาต่่อวัน�
วิต่ามิน้เอ	 	 ���	 วิต่ามิน้บ่	�	 	 	 ���
วิต่ามิน้บ่	�		 	 ���	 แคลัเ�่ยม	 	 	 ���
เหลั�ก		 	 ���	 วิต่ามิน้บ่	�	 	 	 ����
วิต่ามิน้บ่	�	 	 ���	 วิต่ามิน้ดู่	�	 	 	 ���
ที่องแดูง	 	 ���	 สังกะส่		 	 	 ���
วิต่ามิน้บ่	�	 	 ���	 วิต่ามิน้บ่	�	 	 	 ���
วิต่ามิน้�่	 	 ���	 วิต่ามิน้บ่	�	 	 	 ���

�ร้อยละของปริมาณสารอาหารที่่�แนะนำา�ห้บริโภคต่่อวันสำาหรับคนไที่ยอายุ
ต่ั�งแต่่	�	ปขึ�นไป	�����	����	โด้ยคิด้จากความต่้องการพลังงานวันละ	�����	
กิโลแคลอร่�

ความต่อ้งการพลงังานของแต่ล่ะบคุคลแต่กต่า่งกนั	ผืูท้ี่่�ต่อ้งการพลงังานวนัละ	
�����	กิโลแคลอร่	ควรได้้รับสารอาหารต่่าง	�	ด้ังน��
	 ไขมันที่ั�งหมด้		 		 	 น้อยกว่า	��	ก�	
	 	 ไขมันอิ�มต่ัว	 		 	 น้อยกว่า	��	ก�
	 โคเลสเต่อรอล		 		 	 น้อยกว่า	���	มก�
	 คารโบไ�เด้รต่ที่ั�งหมด้	 		 	 	���	ก�
	 	 �ยอาหาร	 		 	 	��	ก�
	 โซีเด้่ยม	 	 		 	 น้อยกว่า	�����	มก�
พลังงาน	�กิโลแคลอร่�	ต่่อกรัม	�	ไขมัน	�	��	โปรต่่น	�	��	คารโบไ�เด้รต่	�	�

๑

รอ้ยละข้องปรม้���่�แนะนำ�ต่อ่วัน
จากภาพ	 ค่อ	 �้ารับประที่าน้�ลัิต่ภัณ��หน้��งหน้่วย
บรโิภคหรอืเท่ี่ากบั	๑	แก้ว	แลัะเท่ี่ยบเท่ี่า	๒��	มิลัลักิรมั
หมายถูึง	จะได้้รับโซีเด้่ยม	๘๐	มิลลิกรัม	หรือเที่่ยบ
เที่่า	๓�	ของปริมาณที่่�แน้ะน้ําต่่อวัน้

๓

�����������ปร�ก�เ�พ�ะใน�ล�ก�
���น�ก�รแบบเต่ม็
ปรมิาณสารอาหารที่่�แน้ะน้ําต่อ่วนั้	สำาหรบัคนไที่ยอายุ
ต่ั�งแต่่	๖	ปขึ�นไป	คิด้จากความต้่องการพลัังงาน้วนั้ลัะ	
�����	กโิลัแคลัอร	่ม่เกณฑ	ด้ังน��
ไขมันที่ั�งหมด้	น้อยกว่า	��	กรัม
กรด้ไขมันอิ�มต่ัว	น้อยกว่า	��	กรัม
โคเลสเต่อรอล	น้อยกว่า	���	มิลลิกรัม
คารโบไ�เด้รต่ที่ั�งหมด้	���	กรัม
�ยอาหาร	��	กรัม
โซีเด้่ยม	น้อยกว่า	�����	มิลลิกรัม

�

ควบคุมน�าหนัก

มีปัญหา
ความดันโลหิต

ควบคุมระดับ
น�าตาลในเลือด

เสรมิวิตามิน

ควบคุมไขมัน

มีปัญหาในการขับถ่าย

 พลังงานต�า
 ไขมันอ่ิมตัว �๕%

 โซเดียมต�า �๑๐๐ มิลลิกรมั
 รวมไม่เกิน ๒�๐๐๐ มิลลิกรมั

 คารโ์บไฮเดรตต�า
 น�าตาลน้อย

 มีวิตามิน �๒๐%

 ไขมันต�า �๒๐ กรมั
 ไขมันอ่ิมตัว �๕%

 ใยอาหาร �๒๐%

ก�รเลอืกผลต้่��ั�์ให้เหม�ะส่มกับส่�ข้��พ��ก��ข้้อม�ล���น�ก�ร

พลงัง�นต่อ่หน�� งหน่วยบร�้��
จากภาพ	 ค่อ	 �้ารับประที่าน้�ลัิต่ภัณ��หน้��งหน้่วย
บรโิภคหรอืเท่ี่ากบั	๑	แก้ว	แลัะเท่ี่ยบเท่ี่า	๒��	มิลัลักิรมั
หมายถูึง	จะไดู้รับพลัังงาน้	��	กิโลัแคลัอร่

๒

หน่วยบร�้��
จากภาพ	คอ่	�า้รบัประที่าน้�ลัติ่ภัณ��น้�ท้ั้ี่งหมดูภายใน้
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ปริมาณที่่�แสด้งใน้ส่วน้ที่่�	 ๓ หรือ�ลัิต่ภัณ��น้�้แบ่ง
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 ขั�นประเมนิ
ตรวจสอบผล

 ครูประเมินความสามารถในการคิดจากการ

ตรวจใบงาน เรื่อง อะไรอยูบนฉลาก โดยใชเกณฑ

จากแบบประเมินสมรรถนะสำคัญของผูเรียน

 ขั�นสรุรุป
 ครแูละนกัเรียนรวมกนัสรปุความรูเกีย่วกบัการ

วิเคราะหขอมูลบนฉลากอาหารหรือผลิตภัณฑ

สุขภาพ

  นักเรียนควรรู้
 1  รอยละของปริมาณที่แนะนำตอวัน ที่คิดเปนเปอรเซ็นต (%) อยูดานหลัง

สารอาหารตางๆ บงบอกถงึรอยละของสารอาหารทีจ่ะไดรบัตอ 1 หนวยบรโิภค

วิธีสังเกตงายๆ หากผลิตภัณฑมีสารอาหารนอยกวา 5% ตอหนึ่งหนวยบริโภค 

จะจัดวามีสวนประกอบของสารอาหารน้ันนอย แตหากมีสารอาหารมากกวา 

20% ตอหนึ่งหนวยบริโภค จะจัดวามีสารอาหารนั้นสูง ซึ่งอาจเปนสารอาหารที่

ดีหรือไมดีตอสุขภาพก็ได 

   • หากตองการลดหรอืจำกดัสารอาหารทีไ่มดตีอสขุภาพ เชน ไขมนัอิม่ตวั 

หรือโซเดยีม ควรเลอืกผลติภณัฑทีม่ปีรมิาณสารอาหารดงักลาวนอยกวา 

5% 

   • หากตองการเพิ่มสารอาหารบำรุงสุขภาพ เชน กากใยอาหาร ควรเลือก

ผลิตภัณฑที่มีปริมาณสารอาหารดังกลาวมากกวา 20%

รอ้ยละข้องปร้อยละข้องปร้อยละข้องปรม���่�แนะนำ�ต่อ่วัน
�้ารับประที่าน้�ลัิต่ภัณ��หน้��งหน้่วย

1

แบบประเมนิ

แบบประเมิน สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน (แผนฯ ที่ 5)

ค าชี้แจง : ให้ ผู้สอน ใส่ตัวเลขลงในช่องระดับคุณภาพตามเกณฑ์ที่ก าหนด

สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน ระดับคุณภาพ
สมรรถนะที่ 2 ความสามารถในการคิด

ตัวชี้วัดที่ 1  พฤติกรรมบ่งชี้ 1.
หมายเหตุ : หากนักเรียนมีระดับคุณภาพไม่ถึงระดับดี (2) ในแต่ละสมรรถนะส าคัญ ครูควรพัฒนานักเรียนให้ถึงเกณฑ์ เพื่อให้นักเรียนมี

ความพร้อมก่อนท ากิจกรรมต่อไป

เกณฑ์การประเมิน

สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน
ระดับคุณภาพ

ดีมาก
(3 คะแนน)

ดี
(2 คะแนน)

พอใช้
(1 คะแนน)

ปรับปรุง
(0 คะแนน)

สมรรถนะที่ 2
ความสามารถในการคิด
ตัวชี้วัดที่ 1
คิดพื้นฐาน (การคิดวิเคราะห)์
พฤติกรรมบ่งชี้
1. จ าแนกข้อมูล จัดหมวดหมู่

จัดล าดบัความส าคัญของข้อมูล
และเปรียบเทียบข้อมูลในบริบท
ที่เป็นสิ่งใกล้ตวั

มีพฤติกรรมบ่งชี้
ดังนี้
1. ระบุข้อมูล

บนฉลาก
อาหารและ
ผลิตภัณฑ์
สุขภาพได้

2. จัดล าดบั
ความส าคัญ
ของข้อมูลบน
ฉลากอาหาร
และผลิตภัณฑ์
สุขภาพเพื่อ
การเลือก
บริโภคได้

3. เปรียบเทียบ
ข้อมูล
โภชนาการ
ฉลากอาหาร
และผลิตภัณฑ์
สุขภาพโดย
ค านึงถึง
สุขภาพและ
ความปลอดภัย

มีพฤติกรรมบ่งชี้
2 พฤติกรรม

มีพฤติกรรมบ่งชี้
1 พฤติกรรม

ไม่มีพฤติกรรม
บ่งชี้
ตามที่ก าหนด

T58

สรุป ประเมนินํา สอน สรุป ประเมิน



นํา

กิจกรรม

 นักเรียนสำรวจอาหารหรือผลิตภัณฑสุขภาพมา 2 ชนิด แลว

วิเคราะหวาอาหารหรือผลิตภัณฑนี้ควรเลือกซื้อหรือไม พรอมทั้งให

เหตุผล จากนั้นออกมาเลาใหเพื่อนฟง

สร้างเสริม

กิจกรรม ท้าทาย
 นักเรียนสืบคนขอมูลเกี่ยวกับความหมายของเลขทะเบียนอาหาร

และยาแตละตัว แลวบันทึกขอมูลลงในกระดาษ จากนั้นนำไปติด

ที่ปายนิเทศ

ตัวอยาง

�ลากโภชนาการแบบ ���

ค์��ค่์���งโ��น�ก�รต่อ่�����
ค์วรแบง่ก้น�����ค์รั�ง

��ค้์ดูเป�นรอ้ยละข้องปรม้���่�แนะนำ�
ให้บรโ้�ค์ต่อ่วัน

น�าตาล
ไม่เกิน ๖ ชอ้นชา
หรอื ๒๔ กรมั

น�ามัน
ไม่เกิน ๖ ชอ้นชา
หรอื ๓๐ กรมั

โซเดียม
ไม่เกิน ๑ ชอ้นชา
หรอืไม่เกิน
๒�๐๐๐ มิลลิกรมั

ปริม่�ณก�รกินที่่�เหม่�ะส่ม่ ต่อวัน

น��ตั�ลำ

พลงัง�น

�
ก้โลแค์ลอร่�

น��ต่�ล

�
กรมั

ไข้มัน

�
กรมั

โ�เดูย่ม

�
ม้ลลก้รมั

����� ����� ����� �����

๑

ดูคุณค่าทางโภชนาการ
ต่อ ๑ บรรจุภณั�์

เพ่ือความเหมาะสมควร
แบ่งรบัประทานกี่ครัง้

๓

๒

�

ปรมิาณพลังงาน น�าตาล 
ไขมัน โซเดียม เป็นรอ้ยละ

เทา่ไหรต่่อปรมิาณที่
แนะนําต่อวัน

เมื่อรบัประทานทัง้หมด จะได้รบัพลังงาน น�าตาล 
ไขมัน โซเดียม ปรมิาณเทา่ไร

�วันที่่��ลำิตั�

MFD ������������ ����

MFG ������������� ����

�วันหม่���ย��
�ไม่ควรบรโิภคต่อ อาหารอาจบูด 

เน่า เสีย ควรทิ้ง�

EXP ������ ����

EXD ���������� ����

�ค์วร�ริโภค์ก่�น�
�กินได้แต่รสชาติ คุณภาพ 

และคุณค่าทางอาหารลดลง�

������� ���� ������

BBE ���� ������ ��� 

ความรู

สุขภาพ

คู

ตัวัย่��น�ลำ�ก��ห�ร
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๔๕

 1 ฉลากโภชนาการแบบ GDA  ฉลากโภชนาการแบบจดีเีอ (Guideline Daily

Amounts: GDA) หรือฉลากหวาน มัน เค็ม เปนการแสดงปริมาณสารอาหาร 

ไดแก พลงังาน (กโิลแคลอร)ี น้ำตาล (กรมั) ไขมัน (กรัม) และโซเดยีม (มลิลกิรมั) 

ตอหนึ่งหนวยบรรจุภัณฑ (ถุง ซอง กลอง) โดยจะแสดงฉลากดานหนาบรรจุ

ภัณฑในกลุมอาหาร 5 กลุม คือ ขนมขบเคี้ยว ช็อกโกแลต ขนมอบ อาหารกึ่ง

สำเร็จรูป และอาหารแชแข็ง

�ลากโภชนาการแบบ ���
1

  นักเรียนควรรู้

 ขั�นนํา
กระตุ้ตุน้ความสนใจ

1.  ครูนำกรณีศึกษาเกี่ยวกับผูปวยที่มี

  โรคประจำตัวหรือผูที่มีอาการแพอาหาร ที่ซื้อ

ผลิตภัณฑสุขภาพมาบริโภคแลวเกิดอาการ

เจ็บปวย มาใหนักเรียนศึกษา

2.  ครูตั้งคำถามใหนักเรียนรวมกันแสดงความ

คิดเห็นในประเด็น ดังนี้

 •  เพราะเหตุใดบุคคลจากกรณีศึกษาจึงมี

อาการเจบ็ปวยเมือ่บริโภคผลติภณัฑสุขภาพ

 •  นกัเรยีนคดิวา การบริโภคผลติภัณฑสขุภาพ

มีขอจำกัดหรือไม อยางไร

5Es Instructional 5Es Instructional ModelModel

T59

สรุป ประเมินนํา สอนนํา



สอนนํา

กิจกรรม ท้าทาย
 นักเรียนปฏิบัติตนเปน อย.นอย 1 เดือน โดยใหนักเรียนตรวจสอบ

ขนมหรืออาหารที่จำหนายในโรงเรียนหรือบริเวณรอบๆ โรงเรียน และ

ใกลๆ บานวา มีขนมหรืออาหารชนิดใดบางที่ไมมีฉลากอาหารหรือมี

ขอมูลบนฉลากอาหารไมครบถวนถูกตอง โดยใหนักเรียนบันทึกขอมูล

ไว จากนั้นเมื่อครบ 1 เดือน ใหนักเรียนทำเปนรายงาน พรอมกับให

นกัเรยีนบอกวธิแีกไขหรอืปองกันอนัตรายทีจ่ะเกดิจากการบริโภคขนม 

หรอือาหารชนดินัน้ จากนัน้ใหนกัเรยีนออกมารายงานผลการปฏบิตัติน

เปน อย. นอยของนักเรียนใหเพื่อนในชั้นเรียนฟง

	 	 ยาที่�กประเ�ที่จำาเปน็ต่อ้งม�่ลากและเอกสารกำาก�ัยาต่�ด้อยูท่ี่่�ข�ด้หรอ่

ในกล่องยา	เพ่�อเป็นแหล่งข้อมูลสำาคัญที่่�จะแนะนำาการใช่้ยาได้้อย่างถููกต่้อง

	 ๒.	������

ดู�้นหลงัข้วดู

ดู�้นหน้�ข้วดู

��ม่อลำ
ส่ำ�หรับ้เดู�ก	รส่ส่ตัรอเบ้อร์ร่�

พ�ร�เ�ตั�ม่อลำ	���	ม่ก���	ม่
ลำ�

ย�น��บ้รรเที่�ปวดู

ลำดูไข้

ไม่่ม่่ส่่วน�ส่ม่ของ

แอส่ไพริน	แลำะ

แอลำกอ�อล์ำ

�ลิำตัโดูยบ้ริษัที่	�ลิำตัย�ของไที่ย	จ
ำ�กัดู

�������	แขวงที่�่งส่องห้อง	เขตัหลัำก
ส่่�

กร�งเที่พม่ห�นค์ร	�����

����ล ยาน�าบรรเทาปวดลดไข้
ยาน�าแขวนตะกอน รสสตรอเบอรร์ี่
ใน � มิลลิลิตร ประกอบด้วย ยาพาราเ�ตามอล ��� มก�

ค์ำ�เตัอืน	�
��  �้าใชย้าน้ีเกนิขนาดทีก่าํหนด จะทาํให้เป็นพิษตอ่ตบัได้

และไม่ควรใชย้าน้ีติดต่อกันเกิน � วัน
��  ผ�ท้ี่เป็นโรคตับ โรคไต ควรปรกึษาแพทย์หรอืเภสัชกร

ก่อนใชย้าน้ี
	 เก�บ้ย�ที่่�อ��ห��ม่ิไม่่เกิน	��	ำ�
	 เก�บ้ย�ให้พ้นม่ือเดู�ก

ขน�ดูแลำะวิธ่ใช้

������ �� ������
��� ��� ���
ผลิต ��������
หมดอาย� ��������

น�าหนักตัว ���� กก� ครัง้ละ       ชอ้นชา

มากกว่า ����� กก�  ครัง้ละ       ชอ้นชา

มากกว่า ����� กก�  ครัง้ละ � ชอ้นชา

มากกว่า ����� กก�  ครัง้ละ �      ชอ้นชา

มากกว่า ����� กก�  ครัง้ละ � ชอ้นชา

1
2
3
4

1
2

รับ้ประที่�นย�ที่�ก	�	หรือ	�	ชั�วโม่งเมื่�อม่่อ�ก�ร
เขย่�ขวดูก่อนใช้

ย�ส่�ม่ัญประจำ�บ้้�น

๓

�

�

๖
�

๘
๙
๑๐

๑

๒

๑๑

ก�รอ่�น�ลำ�กย�

๔๖๔๖๔๖

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๔๖

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๔๖๔๖

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๔๖

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

๔๖

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

๔๖๔๖

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

๔๖

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๔๖

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๔๖

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

๔๖

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๔๖๔๖

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๔๖

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

๔๖

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๔๖

 ขั�นสอน 
 สํารวจค้นหา

1.  ครูใหนักเรียนจับสลากขอจำกัดในการเลือก

บริโภคอาหารและผลิตภัณฑสุขภาพ โดย

ตัวอยางขอจำกัด มีดังนี้

 1)  ผูปวยเบาหวาน

 2)   ผูปวยโรคไต

 3)   ผูที่มีน้ำหนักมาก

 4)   ผูที่แพแลกโทส แตตองการแคลเซียม

2.  นักเรียนสืบคนขอมูลเกี่ยวกับขอจำกัดในการ

เลือกบริโภคอาหารหรือผลิตภัณฑสุขภาพท่ี

ตนเองจับสลากได แลวบันทึกขอมูลที่ไดจาก

การสบืคนลงในใบงาน เรือ่ง เลอืกบรโิภคอยาง

ปลอดภัย ขอ 1.-3.

3.  ครูนำนักเรียนไปท่ีรานคา/ซูเปอรมารเกตท่ีอยู

ใกลโรงเรียน (อาจใหนักเรียนปฏิบัติหลังจาก

เลิกเรียน) แลวใหนักเรียนเลือกอาหารหรือ

ผลติภณัฑสขุภาพชนดิเดยีวกนัมา 3 ยีห่อ โดย

ติดภาพหรือวาดภาพอาหารหรือผลิตภัณฑ

สุขภาพลงในใบงาน เรื่อง เลือกบริโภคอยาง

ปลอดภัย ขอ 4.-5.

  นักเรียนควรรู้
 1 ฉลากยา สถานพยาบาลจะแสดงชื่อและนามสกุลของผูปวยกำกับ

บนฉลากยาทุกครั้ง นอกจากจะเปนประโยชนในการสงมอบยาใหผูปวย

ถกูตองแลว ยงัเพือ่เตอืนใหผูปวยรบัรู คือ ไมควรแบงยาใหผูอืน่หรอืรบัประทาน

ยาของผูอ่ืน เนื่องจากแตละคนอาจมีโรคที่แตกตางกัน หรือยามีขอหามใช

ในผูปวยบางราย ความรุนแรงของโรคตางกัน รวมถึงขนาดยาที่ใชแตกตางกัน 

นอกจากจะไมชวยในการรักษา อาจสงผลเสียตอผูอื่นได

������
1

ใบงาน

ใบงาน    เรื่อง   เลือกบริโภคอย่างปลอดภัย

  ค าชี้แจง :  สืบค้นข้อมูลข้อจ ากัดในการเลือกบริโภคอาหารหรือผลิตภัณฑ์สุขภาพ จากนั้นเปรียบเทียบข้อมูล
บนฉลากอาหารหรือผลิตภัณฑ์สุขภาพ เพ่ือการเลือกบริโภค

1. ข้อจ ากัดที่จับสลากได้ คือ

2. สิ่งที่ได้จากการสืบค้นข้อมูล คือ

3. แหล่งข้อมูลที่สืบค้น คือ
1)

2)

3)

4. ชนิดของอาหารหรือผลิตภัณฑ์สุขภาพที่เลือก คือ

5. ติดภาพหรือวาดภาพอาหารหรือผลิตภัณฑ์สุขภาพที่นักเรียนเลือกทั้ง 3 ยี่ห้อ

(ติดภาพหรือวาดภาพอาหารหรือผลิตภัณฑ์สุขภาพ)

T60

สรุป ประเมนินํา สอนสอน



สอนนํา

ข้อสอบเนน้ การคิด
ผลิตภัณฑใดตองมีวิธีการใชระบุไว

 1. ยา

 2. ผงชูรส

 3. นมกลอง 

 4. ปลากระปอง

 (วิเคราะหคำตอบ ผงชูรส นมกลอง ปลากระปอง เปนอาหาร ซึ่ง

ตองระบุสวนประกอบ เลขทะเบียน อย. คำแนะนำในการบริโภค 

ขอมูลโภชนาการ ขอมูลสำหรับผูแพอาหาร ปริมาณหรือน้ำหนัก

สุทธิ หรือรายละเอียดเกี่ยวกับอาหารอื่น ๆ  สวนยาเปนสิ่งที่ใชรักษา

โรค ตองระบุขนาดและวิธีการใชลงในฉลาก เพื่อจะไดใชยา

ไดถูกตองและไมเปนอันตรายตอผูใช ดังน้ัน ขอ 1. เปนคำตอบ

ที่ถูก)

�� ชิ้ื�อก�รค้์�	เป็็นชื่ื�อยาที่่�บรษัิที่ต่่าง ๆ  ตั่ง้ขึ้นเพื�อการค้า เพื�อให้้ผูบ้รโิภคจุำาได้้งา่ย

�� ชิ้ื�อส่�มัญที่�งย�	เป็็นชื่ื�อสารออกฤที่ธิ�ของยา

�� ข้น�ดูย�	บ่งบอกความแรงของต่ัวยา โด้ยมากมักจุะอยู่ที่า้ยชื่ื�อสามัญที่างยา

�� ว�้ก่�รใชิ้ย้�	จุำานวนท่ี่�ต่อ้งใชื่ ้ความถ่� ห้รอืเวลาที่่�ต่อ้งใชื่ย้า �ห้ากม่ขอ้สงสัยควรป็รกึษา

แพที่ย์ห้รอืเภสัชื่กรที่กุครัง้�

��   ค์ำ�เต่อืน	แสด้งอาการไม่พึงป็ระสงค์ ห้รอือนัต่รายที่่�อาจุเกิด้ขึ้น �ควรอ่านและที่ำาความ

เข้าใจุก่อนใชื่ย้าที่กุครัง้�

��   ค์ำ�แนะนำ�ในก�รเก็บรกั�� บอกอุณห้ภมิู สถานที่่� ห้รอืภาชื่นะท่ี่�เห้มาะสม เพื�อป็�องกัน

การเสื�อมสภาพของยาห้รอืป็�องกันไม่ให้้ยาห้มด้อายกุ่อนวันห้มด้อายทุี่่�แสด้งบน�ลาก

�� ประเ�ที่ข้องย�

  ต่ามกฎห้มาย แบ่งได้้ ด้ังน้่

  � ย�ส่�ม่ัญประจำ�บ้้�น สามารถวางขายได้้ที่ั�วไป็ สามารถซี่ือ้ห้าได้้เองเพื�อใชื่บ้รรเที่า

อาการเจุ็บป็�วยเบื้องต่้น

  � ย�อันตัร�ย  ต่้องสั�งจุ่ายโด้ยแพที่ย์ ห้รอืจุากรา้นขายยาแผนปั็จุจุุบันที่่�ม่เภสัชื่กร

เป็็นผูจุ้่ายยาเที่า่น้ัน

  � ย���บ้��ม่�ิ���   ต่้องให้้แพที่ย์สั�งจุ่ายเที่า่น้ัน ห้ากจุะซี่ือ้ยาในกลุ่มน้่จุากรา้นขาย

ยาแผนปั็จุจุุบันจุะต้่องม่ใบสั�งยาจุากแพที่ย์เที่า่น้ัน

��   เลข้ที่ะเบย่นต่ำ�รบัย�	คือ เลขที่่�สำานักงานคณะกรรมการอาห้ารและยาออกให้้ มกัมค่ำาวา่ 

�ที่ะเบ่ยนยาเลขที่่� ห้รอื ���� ���� นำาห้น้า �ถ้ายาใด้ไม่ม่เลขที่ะเบ่ยนต่ำารบัยาไม่ควรซี่ือ้�

��   เลข้ที่่�หรอือกั�รแส่ดูงค์รั�งที่่�ผลต้่	มกัม่คำาว่า ���� ���� �ห้ากกรณ่ที่่�ยาในครัง้การผลติ่

น้ัน ๆ  ม่ปั็ญห้า จุะสามารถเรย่กเก็บยาในครัง้การผลิต่เด้่ยวกันคืนได้้�

��� วัน	เดูอืน	ปีที่่�หมดูอ�ย	ุควรต่รวจุสอบก่อนซี่ือ้ ห้รอืรบัยาที่กุครัง้

���
  ชิ้ื�อ	 และท่ี่�ต่ั�งข้องผู้ผล้ต่ย�	 หรือผู้นำ�เข้้�ย�	ห้ากไม่ระบุสถานท่ี่�ไม่ควรซี่ื้อยาน้ัน

เนื�องจุากขาด้ความน่าเชื่ื�อถือ
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 1 คำเตอืน ผลขางเคยีงของยา ขอหามใชและคำเตอืน เปนขอความทีผู่ใชยา

ควรใหความใสใจและใหความสำคญั เนือ่งจากยานัน้อาจมีผลกระทบตอสขุภาพ

ของผูใชได เชน รบัประทานยานีแ้ลวอาจทำใหงวงนอน ไมควรใชเคร่ืองจกัรหรือ

ขับขี่ยานพาหนะ ยานี้ระคายเคืองกระเพาะอาหาร ถารับประทานขณะทองวาง

อาจจะทำใหเกิดแผลในกระเพาะอาหารได รวมถึงผูปวยที่มีโรคตับหรือโรคไต 

ไมควรใชยาใด หากผูใชยาไมเขาใจขอความในเอกสารกำกับยา สามารถขอ

คำปรึกษาจากเภสัชกรได

ค์ำ�เตื่อน	
1

  นักเรียนควรรู้

 ขั�นสอน 
 อธบิายความมรู้รู้

4.  นักเรียนนำอาหารหรือผลิตภัณฑสุขภาพที่

ตนเองเลอืก 3 ยีห่อ มาจำแนกและเปรียบเทยีบ

ขอมูลบนฉลาก จากน้ันบันทึกลงในใบงาน

เรื่อง เลือกบริโภคอยางปลอดภัย ขอ 6.

T61

สรุป ประเมินนํา สอนสอน



สอนนํา

ข้อสอบเนน้ การคิด
ผลิตภัณฑที่มีลักษณะตามขอใด ปลอดภัยในการบริโภคมากที่สุด

 1. ผลิตภัณฑที่ใสสารกันบูด

 2. ผลิตภัณฑที่บรรจุอยูในหีบหอ

 3. ผลิตภัณฑที่ผลิตในประเทศไทย

 4. ผลิตภัณฑที่มีสัญลักษณรับรองคุณภาพ

 (วเิคราะหคำตอบ ผลิตภณัฑทีใ่สสารกนับดูอาจสงผลเสยีตอสขุภาพ 

หากไดรับสารกันบูดในปริมาณไมสูง รางกายสามารถขับออกเองได 

แตการบริโภคอาหารที่มีสารกันบูดเปนประจำอาจสงผลใหรางกาย

ขบัออกไมทนั กลายเปนสารพษิตกคางสะสมและนำมาซึง่ผลกระทบ

ตอรางกาย ผลิตภัณฑสุขภาพควรบรรจุอยูในหีบหอที่สนิท ระบุ

สถานที่ผลิตชัดเจน นาเชื่อถือ แตผลิตภัณฑที่มีสัญลักษณรับรอง

คุณภาพดวย จะเปนผลิตภัณฑที่มีมาตรฐานและมีความปลอดภัย

ในการบริโภค ดังนั้น ขอ 4. เปนคำตอบที่ถูก)

	 	 วัต่ถูุอันต่รายที่่�ใช่้ในบ้านเร่อน	 จำาเป็นต่้องม่การควบคุมหร่อดู้แล

ให้เกิด้ความปลอด้ภัย	เช่่น	ผืลิต่ภัณฑป้องกันกำาจัด้แมลงและสัต่วอ่�น	ผืลิต่ภัณฑ

ที่ำาความสะอาด้	 ผืลิต่ภัณฑ�่าเช่่�อ�รค	 ซี��งควรเล่อกผืลิต่ภัณฑที่่�ม่องคประกอบ

ด้ังน��

	 ๓.	�������������������������

๑   รูปสั่ญลกั��์แส่ดูงค์ว�มเป�นอนัต่ร�ย	������� ����������

๒   ค่์�สั่ญญ�� ������� ����� ม่ ๒ คำา คือ

   �อันตัร�ย���และ ��ร�วั��

๓   ข้้อค์ว�มแส่ดูงค์ว�มเป�นอันต่ร�ย ������� ���������� 
เป็็นการอธบิายความเป็็นอันต่รายของสารเคม่

�   ข้้อค์วรระวัง	�������������� ����������� ป็ระกอบด้้วย 
คำาเต่ือนและข้อควรป็�ิบัต่ิเพื�อป็�องกันอันต่ราย การเก็บ
รกัษา การกำาจุัด้ และการจุัด้การเมื�อม่เห้ต่���กเ�ิน

�   ต่ัวบงชิ้่�ผล้ต่�ั��์ �������� ���������� ชื่ื�อผลิต่ภัณฑ์
ชื่ื�อสารเคมท่ี่่�เป็็นสารสำาคัญ ห้รอืสารอนัต่รายในผลติ่ภณัฑ์
และป็รมิาณความเข้มข้น

๖ 	 	ก�รระบผูุ้ผลต้่และผูจ้ดัูจำ�หน่�ย	��������� �������������� 
ชื่ื�อที่่�อยู ่และห้มายเลขโที่รศัีพที่ข์องผูผ้ลติ่และผูจุ้ดั้จุำาห้น่าย

รูปสั่ญลกั��์แส่ดูงค์ว�มเป�นอนัต่ร�ย	

สารไวไฟ

พิ�เ��ยบพลัน

สารออกซีิได้ซี

ระวัง

วัต่ถูุระเบิด้

อันต่ราย
ต่่อสุขภาพ

ก�าซีบรรจุ
ภายใต่้ความด้ัน

อันต่ราย
ต่่อสิ�งแวด้ล้อม

สารกัด้กร่อน

� รูปสั่ญลกั��์เพื�อสื่�อส่�รค์ว�มเป�นอนัต่ร�ย

�ลำิตัภ�ั�์วัตั��อันตัร�ย
ก�รอ่�น�ลำ�ก
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  นักเรียนควรรู้
 1 ฉลากผลิตภัณฑวัตถุอันตราย องคการสหประชาชาติไดจัดระบบสากล

เพื่อจำแนกความเปนอันตราย และการติดฉลากสารเคมีเพื่อใหเปนระบบ

เดยีวกนัทัว่โลก ซึง่ระบบนีเ้รยีกวา ระบบ GHS (Globally Harmonized System 

for Classification and Labelling of Chemicals)

 โดยประโยชนของระบบ GHS น้ัน เปนระบบท่ีจะทำข้ึนเพื่อสงเสริมการ

ปกปองสุขภาพมนุษยและสิ่งแวดลอมจากอันตรายของสารเคมี ผานระบบที่

เปนมาตรฐานเดียวกันทั่วโลก ลดความซ้ำซอนในการจัดเตรียมขอมูลและการ

ประเมนิสารเคม ีวางรากฐานใหประเทศตางๆ มขีอมลูสารเคมทีีถ่กูตองตรงกนั  

และอำนวยความสะดวกดานการคาสารเคมีระหวางประเทศ โดยมีการระบุ

ความเปนอันตรายของสารเคมีภายใตหลักเกณฑเดียวกัน

�������������������������
1

 ขั�นสอน 
 ขยายความเข้าใจ

5.  ครูถามนักเรียนเพื่อนำความรูไปเชื่อมโยงกับ

ชีวิตจริงของนักเรียน แลวใหนักเรียนเขียน

คำตอบลงในใบงาน เรื่อง เลือกบริโภคอยาง

ปลอดภัย ขอ 7.-8. โดยประเด็นคำถาม มีดังนี้

 •  ถานักเรียนจะเลือกบริโภคอาหารหรือ

ผลิตภัณฑสุขภาพทั้ง 3 ยี่หอนี้ นักเรียนจะ

พิจารณาสิ่งใดเปนอันดับแรก เพราะอะไร

 •  เมื่อพิจารณาอาหารหรือผลิตภัณฑสุขภาพ

ทั้ง 3 ยี่หอนี้แลว ถาตองใหนักเรียนเลือก

เพียง 1 ยี่หอ นักเรียนจะเลือกอาหารหรือ

ผลิตภัณฑสุขภาพยี่หอใด เพราะอะไร

6.  ครูใหนักเรียนออกมานำเสนอผลการวิเคราะห

ฉลากอาหารหรือผลิตภัณฑสุขภาพที่ตนเอง

เลือก

7.  นักเรียนรวมกันบอกปญหาท่ีเกิดข้ึนจากการ

เลือกบริโภคอาหารหรือผลิตภัณฑสุขภาพ

ระหวางทาง

T62

สรุป ประเมนินํา สอนสอน



สรุป ประเมิน

ข้อสอบเนน้ การคิด
 ในการเลือกซื้อผลิตภัณฑเสริมความงาม นักเรียนมีหลักในการ

เลือกซื้ออยางไร

 1. เชื่อตามคำโฆษณาในวิทยุและโทรทัศน

 2. เชื่อตามคำแนะนำในแผนโฆษณา

 3. ศึกษาจากฉลากแนะนำผลิตภัณฑ

 4. เลือกตามคำแนะนำของเพื่อน

 (วิเคราะหคำตอบ

  ขอ 1. และ ขอ 2. การโฆษณาไมวาจะเปนวิทยุ โทรทัศน หรือ

แผนโฆษณาอาจเกินความเปนจริง และมีรายละเอียดไมชัดเจน

  ขอ 3. ฉลากแนะนำผลิตภัณฑจะบอกสิ่งที่ผูบริโภคควรรู เชน

สวนประกอบ วิธีการใช คำแนะนำ

  ขอ 4. ผลิตภัณฑเสริมความงามบางชนิดอาจเหมาะกับเฉพาะ

บคุคลจงึไมควรซือ้ตามคำแนะนำ ดงันัน้ ขอ 3. เปนคำตอบทีถ่กู)

กจิ
กรรม

ctive   earningA L
สมรรถนะสำคัญสำหรับผูเรียน

ความสามารถดู้าน้ การส่�อสาร
การคิด้	 การแก้ปญหา	
การใช่้ที่ักษะช่่วิต่	 การใช่้เที่คโนโลย่

✓
✓

	๑. แบง่กลุม่	กลุม่ละ	๔	คน	แต่ล่ะกลุม่สบ่คน้ขอ้มลูบน�ลากผืลติ่ภณัฑสขุภาพ	จากนั�น

	 	 ยกต่ัวอย่างผืลิต่ภัณฑสุขภาพ	๑	ช่นิด้	แล้วออกมานำาเสนอหน้าช่ั�นเร่ยน

	๒.  แบ่งกลุม่ต่ามเด้มิ	ร่วมกนัพิจารณาข้อมลูของนม	๔	ช่นดิ้	ที่่�กำาหนด้ให้	แล้ววเิคราะห
ว่า	 กลุ่มของนักเร่ยนจะเล่อกด้่�มนมช่นิด้ใด้ถู้าต่้องเล่อกได้้เพ่ยง	 ๑	 ช่นิด้	 และ

วิเคราะหว่า	นมแต่่ละช่นิด้เหมาะสำาหรับใครบ้าง

	๑.

	๒.  

	๓.  แบ่งกลุ่มต่ามเด้ิม	ร่วมกันเล่อกซี่�อนม	๑	ย่�ห้อ	ที่่�ม่ขายที่ั�วไป	โด้ยเปร่ยบเที่่ยบจาก
นม	๓	ย่�ห้อ	พร้อมให้เหตุ่ผืลในการเล่อกซี่�อ

	�.  แบง่กลุม่ต่ามเด้มิ	รว่มกันเลอ่กซี่�อเคร่�องด้่�ม	๑	ช่นดิ้	ใหเ้หมาะสมกบับคุคลที่่�กำาหนด้	
โด้ยจับสลากข้อจำากัด้ในการเล่อกซี่�อ

  ๑)	แนนต่้องการเพิ�มความสูงให้ต่นเอง	แต่่เขาแพ้แลคโต่ส
	 	 ๒)	นนที่ม่นำ�าหนักมาก	ต่้องการลด้นำ�าหนัก	
	 	 ๓)	นัที่ต่้องการเคร่�องด้่�มที่่�ม่แคลเซี่ยมสูง	แต่่ราคาถููก
	 	 ๔)	นุช่ไม่ต่้องการด้่�มนมวัวแต่่ต่้องการแคลเซี่ยมและโปรต่่นสูง
	 	 ๕)	เนต่รต่้องการด้่�มนำ�าผืลไม้แต่่เขาเป็นโรคเบาหวาน

	๓.  

	�.  

ชนิดูที่่�		�		นม่วัว
พลั���น����������������
โป็รต่่น��กรมั��������
ไขมันร�ม� �ไขมันอิ�มต่ั��� �� ����� ������
�กรมั��

นำ�ต่�ล��กรมั��������
แคลเซี่�่ม��มิลลิกรมั����������

ชนิดูที่่�		�		นม่กระบื้อ
พลั���น�������������
โป็รต่่น��กรมั�����
ไขมันร�ม� �ไขมันอิ�มต่ั��� �� ��� ������
�กรมั�

นำ�ต่�ล��กรมั�������
แคลเซี่�่ม��มิลลิกรมั�������

ชนิดูที่่� �		นม่วัว	���ร�ร����กแ�����
พลั���น����������������
โป็รต่่น��กรมั��������
ไขมันร�ม��ไขมันอิ�มต่ั�����������������
�กรมั�

นำ�ต่�ล��กรมั��������
แคลเซี่�่ม��มิลลิกรมั����������

ชนิดูที่่� �		นม่แพะ
พลั���น����������������
โป็รต่่น��กรมั��������
ไขมันร�ม��ไขมันอิ�มต่ั�����������������
�กรมั�

นำ�ต่�ล��กรมั��������
แคลเซี่�่ม��มิลลิกรมั���������
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 ขั�นสรุรุป
1.  ครแูละนกัเรยีนรวมกนัสรุปความรูเกีย่วกบัการ

วเิคราะหขอมูลบนฉลากอาหารหรือผลิตภณัฑ

สุขภาพ และการเลือกบริโภคใหปลอดภัย

2.  ครูใหนักเรียนทำแบบทดสอบหลังเรียน

 1 ไขมนัอิม่ตวั จะมลีกัษณะเปนของแขง็เมือ่อยูในอณุหภมูหิอง (ประมาณ 25 

องศาเซลเซยีส) อาหารทีม่ไีขมนัอิม่ตวัสงูมกัจะมาคูกบัอาหารทีม่คีอเลสเทอรอล

สูง เมื่อรับประทานเขาไปจะทำใหระดับคอเลสเทอรอลและไขมันไมดี 

(LDL- cholesterol) ในเลือดสูงขึ้น ซึ่งระดับคอเลสเทอรอลที่สูงขึ้นจะเพิ่มความ

เสีย่งของการเกดิโรคหวัใจและโรคหลอดเลอืดสมองอดุตนัได ไขมนัอิม่ตวัพบได

ในเนื้อสัตวและผลิตภัณฑจากนม เชน เนื้อติดมัน น้ำมัน ครีม เนย ชีส เบเกอรี 

อาหารทอด ไขมันจากพืชบางชนิด เชน น้ำมันปาลม น้ำมันมะพราว

นร�ม� �ไขมันร�ม� �ไขมันร�ม� �ไขมนอิ�มตั่��� �
1

  นักเรียนควรรู้
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ประเมิน

ข้อสอบเนน้ การคิด
ขอใดไมใชไมใชประโยชนของฉลากอาหารและผลิตภัณฑสุขภาพ

 1. ทราบวิธีการใชสินคา

 2. ทราบชื่อเสียงของสินคา

 3. ไดสินคาที่มีความปลอดภัย

 4. ใชเปรียบเทียบคุณภาพของสินคา

 (วิเคราะหคำตอบ ชื่อเสียงของสินคาไมจำเปนตองระบุบนฉลาก 

เพราะไมมีผลกระทบใดๆ ตอสุขภาพ ดังนั้น ขอ 2. เปนคำตอบ

ที่ถูก)

น้ักเร่ยน้ลัองสังเกต่ต่น้เองดููว่า	ปฏิบัต่ิต่ามสิ�งต่่าง	ๆ 	เหลั่าน้�้ไดู้หรือไม่ตรวจสอบตนเอง

บอกความสัมพันธของสิ�งแวด้ล้อมกับสุขภาพได้้

ดู้แลรักษาสิ�งแวด้ล้อมที่่�ถููกสุขลักษณะ	และเป็นผืลด้่ต่่อสุขภาพได้้

บอกสภาวะอารมณ	ความรู้สึกที่่�ม่ผืลต่่อสุขภาพได้้

บอกวิธ่เล่อกซี่�อผืลิต่ภัณฑสุขภาพได้้

เปร่ยบเที่่ยบผืลิต่ภัณฑสุขภาพเพ่�อการบริโภคได้้

สาร�ส���ั�

สรุป

ช�อสินค้า วันหมดอายุ เคร�องหมาย 
อย.

เช่น

มี อย.

ประโยชน์ ประหยัด๓ ป. ปลอดภัย

ส��ง�วด��อ�รอบตัว

การเ��อก���อ

���ตภั���สุขภาพ

��าก แสดงข้อมูลแก่ผู้บริโภค 

เพ�อให้ผู้บริโภคเลือกซ�อผลิตภัณฑ์สุขภาพได้อย่างปลอดภัย มีฉลากระบุ

อาร���กับสุขภาพ

ว���รัก�าส��ง�วด��อ�

 แยกขยะก่อนท�ง
 ทําความสะอาดสถานท�ต่างๆ
 กําจัดน�าเสีย
 ใช้ทรัพยากรอย่างประหยัด

ป���า�������ต�อสุขภาพ

 น�าเน่าเสีย
 อากาศเป�นพิษ
 ขยะมูลฝอย
 สารพิษ

เสร��สร�างสภาว��างอาร���

 มองโลกในแง่ดี
 ทํากิจกรรมท�สร้างสรรค์
 หาวิธีผ่อนคลาย
 พัฒนาจิตใจ

สภาว��างอาร����������ต�อสุขภาพ

แข็งแรง สุขภาพจิตดี เป�นท�รักด้านบวก

อ่อนแอ จิตเส�อม ไม่มีคนคบด้านลบ

ดู��สุขภาพ

๕๐๕๐๕๐

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๕๐

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๕๐๕๐

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๕๐

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

๕๐

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

๕๐๕๐

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

๕๐

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๕๐

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๕๐

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

๕๐

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๕๐๕๐

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๕๐

เนื้อหาอาจมีการปรับปรุงแกไข

๕๐

หนังสือเลมนี้อยูในระหวางสงตรวจพิจารณ
า

๕๐

 ขั�นประเมนิ
ตรวจสอบผล

1.  ครูประเมินความสามารถในการคิดและความ

สามารถในการใชทักษะชีวิต จากการตรวจ

ใบงาน เรื่อง เลือกบริโภคอยางปลอดภัย โดย

ใชเกณฑจากแบบประเมินสมรรถนะสำคัญ

ของผูเรียน

2. ครูประเมินพฤติกรรมการทำงานรายบุคคล

3. ครูประเมินพฤติกรรมการทำงานกลุม

4. ครูประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค

แบบประเมนิ

แบบประเมิน สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน (แผนฯ ที่ 6)

ค าชี้แจง : ให้ ผู้สอน ใส่ตัวเลขลงในช่องระดับคุณภาพตามเกณฑ์ที่ก าหนด

สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน ระดับคุณภาพ
สมรรถนะที่ 2 ความสามารถในการคิด

ตัวชี้วัดที่ 1  พฤติกรรมบ่งชี้ 1.
สมรรถนะที่ 2 ความสามารถในการคิด

ตัวชี้วัดที่ 2  พฤติกรรมบ่งชี้ 3.
สมรรถนะที่ 4 ความสามารถในการใช้ทักษะชวีิต

ตัวชี้วัดที่ 2  พฤติกรรมบ่งชี้ 1.
หมายเหตุ : หากนักเรียนมีระดับคุณภาพไม่ถึงระดับดี (2) ในแต่ละสมรรถนะส าคัญ ครูควรพัฒนานักเรียนให้ถึงเกณฑ์ เพื่อให้นักเรียนมี

ความพร้อมก่อนท ากิจกรรมต่อไป

เกณฑ์การประเมิน

สมรรถนะส าคัญของผู้เรียน
ระดับคุณภาพ

ดีมาก
(3 คะแนน)

ดี
(2 คะแนน)

พอใช้
(1 คะแนน)

ปรับปรุง
(0 คะแนน)

สมรรถนะที่ 4
ความสามารถในการใช้ทักษะชวีิต
ตัวชี้วัดที่ 2
เรียนรู้ด้วยตนเองและเรียนรู้อย่าง
ต่อเนื่อง
พฤติกรรมบ่งชี้
1. มีทักษะในการแสวงหาความรู้

ข้อมูล ข่าวสาร

สืบค้นความรู้
ข้อมูล ข้อจ ากัด
ที่ตนเองจับสลาก
ได้จากแหล่งการ
เรียนรู้ต่าง ๆ และ
ได้ข้อมูลอ้างอิง
จากแหล่งการ
เรียนรูม้ากกว่า 3 
รายการ ภายใน
เวลาที่ก าหนด

สืบค้นความรู้
ข้อมูล ข้อจ ากัด
ที่ตนเองจับสลาก
ได้ จากแหล่งการ
เรียนรู้ต่าง ๆ และ
ได้ข้อมูลอ้างอิง
จากแหล่งการ
เรียนรู้มากกว่า 2 
รายการ ภายใน
เวลาที่ก าหนด

สืบค้นความรู้
ข้อมูล ข้อจ ากัด
ที่ตนเองจับสลาก
ได้ จากแหล่งการ
เรียนรู้ต่าง ๆ และ
ได้ข้อมูลอ้างอิง
จากแหล่งการ
เรียนรูม้ากกว่า 1 
รายการ ภายใน
เวลาที่ก าหนด

คัดลอกผลงาน
ของผู้อื่นหรือไม่มี
ข้อมูลจากการ
สืบค้นข้อมูล
ข้อจ ากัดที่ตนเอง
จับสลากได้จาก
แหล่งการเรียนรู้

สมรรถนะที่ 2
ความสามารถในการคิด
ตัวชี้วัดที่ 1
คิดพื้นฐาน (การคิดวิเคราะห)์
พฤติกรรมบ่งชี้
1. จ าแนกข้อมูล จัดหมวดหมู่

จัดล าดบัความส าคัญ
ของข้อมูล และเปรียบเทียบ
ข้อมูลในบริบทที่เปน็สิ่งใกล้ตวั

มีพฤติกรรมบ่งชี้
ดังนี้
1. จ าแนกข้อมูล

บนฉลาก
อาหารและ
ผลิตภัณฑ์
สุขภาพทั้ง
3 ยี่ห้อได้

2. จัดล าดบั
ความส าคัญ
ของข้อมูลบน
ฉลากอาหาร

มีพฤติกรรมบ่งชี้
2 พฤติกรรม

มีพฤติกรรมบ่งชี้
1 พฤติกรรม

ไม่มีพฤติกรรม
บ่งชี้
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มีหลักการที่เปนองคประกอบ ดังนี้

เนนใหผูเร�ยนมีโอกาสลงมือปฏิบัติ
ผานการรวมมือกัน วางแผน ว�เคราะห
สังเคราะห สรางชิ�นงานหร�อนวัตกรรม

เนนกระตุนใหผูเร�ยนไดคนหาโดยเชื่อมโยงความสนใจ
และประสบการณโดยตรงระหวางเร�่องที่สอน
กับความสนใจของตนเอง

Active Learning คือ การจัดการเรียนรูที่เนน “กระบวนการเรียนรู” 

มากกวา “เน้ือหาวิชา” โดยเนนผูเรียนเปนศูนยกลาง เพื่อชวยใหผู เรียน

สามารถเชื่อมโยงความรู หรือสรางความรูใหเกิดขึ้นดวยตนเอง  โดยการลงมือ 

สมรรถนะ (Competency)  หมายถึง  พฤติกรรมที่แสดงออกถึงความสามารถของบุคคลในการประยุกต

ใชความรู  ทักษะ และคุณลักษณะตาง ๆ ท่ีตนมี  ใหเหมาะสมในการทำงานใหประสบความสำเร็จ รวมถึงการใชชีวิตและ     

การแกปญหา สอดคลองกับบริบทของสังคมและวัฒนธรรมในสถานการณที่หลากหลาย

คิด
คนหา
ปฏิสัมพันธ
ลงมือทำ

การเรียนรูผานการลงมือทำการเรียนรูผานการลงมือทำ

การเรียนรูจากการสำรวจ และคนหาการเรียนรูจากการสำรวจ และคนหา

เนนว�ธีการเร�ยนรูของผูเร�ยน โดยผูเร�ยนจะมีสวนสำคัญ
ในกระบวนการคิด เพ�่อตอยอดการเร�ยนรูของตนเอง

การเรียนรูผานการคิดการเรียนรูผานการคิด

เนนการมีปฏิสัมพันธระหวางผูสอนกับผูเร�ยน และผูเร�ยน
กับผูเร�ยน โดยผูเร�ยนสามารถเขาถึงความรูไดภายใต
การแนะนำของผูสอน หร�อการทำงานรวมกันกับเพ�่อน 
รวมถึงมีการสื่อสารและนำเสนอผลงานใหผูอื่นไดรับรู

การเรียนรูจากการมีปฏิสัมพันธรวมกันการเรียนรูจากการมีปฏิสัมพันธรวมกัน

คืออะไรActive Learning คืออะไรสมรรถนะ

สมรรถนะ  สำคัญ

ตัวชี้วัด
2.1 คิดพ�้นฐาน
2.2 คิดขั้นสูง

ตัวชี้วัด

2 ความสามารถในการคิด

ตัวชี้วัด
1.1  ใชภาษาถายทอดความรู ความเขาใจ ความคิด  
        ความรูสึกและทัศนะของตนเอง ดวยการพ�ด
        และการเข�ยน
1.2  พ�ดเจรจาตอรอง
1.3  เลือกรับหร�อไมรับขอมูลขาวสาร
1.4  เลือกใชว�ธีการสื่อสาร

ตัวชี้วัด

1 ความสามารถในการสื่อสาร

ตัวชี้วัด
3.1 ใชกระบวนการแกปญหาโดยการว�เคราะห
       ปญหา วางแผนในการแกปญหา ดำเนินการ
       แกปญหา ตรวจสอบและสรุปผล
3.2 ผลลัพธที่เกิดจากการแกปญหา

ตัวชี้วัด

3 ความสามารถในการแกปญหา

ตัวชี้วัด
5.1 เลือกและใชเทคโนโลยีเพ�่อพัฒนาตนเองและสังคม
5.2 มีทักษะกระบวนการทางเทคโนโลยี

ตัวชี้วัด

5 ความสามารถในการใชเทคโนโลยี

ตัวชี้วัด
4.1 นำกระบวนการเร�ยนรูที่หลากหลายไปใชในชีว�ตประจำวัน
4.2 เร�ยนรูดวยตนเองและเร�ยนรูอยางตอเนื่อง
4.3 ทำงานและอยูรวมกันในสังคมอยางมีความสุข 
4.4 จัดการกับปญหาและความขัดแยงในสถานการณตาง ๆ
       ไดอยางเหมาะสม
4.5 ปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงทางสังคมและสภาพแวดลอม
4.6 หลีกเลี่ยงพฤติกรรมไมพ�งประสงค ที่สงผลกระทบ
       ตอตนเองและผูอื่น

ตัวชี้วัด

4 ความสามารถในการใชทักษะชีว�ต

สมรรถนะสำคัญ
มี      สมรรถนะ

เนนผูเรียน
เปนศูนยกลาง

ที่มา: (ราง) คูมือการใชกรอบหลักสูตรการศึกษาขั้นพ�้นฐาน พ�ทธศักราช… สำหรับชวงชั้นที่ 1 ของ สพฐ. และ Future of Education and skills: OECD Education 2030 Framework

แนวคิดสมรรถนะ

ที่มา : คูมือประเมินสมรรถนะสำคัญของผูเร�ยนระดับการศึกษาขั้นพ�้นฐาน ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ�้นฐาน พ�ทธศักราช 2551

ปฏบัิติจรงิผานส่ือหรือกิจกรรมการเรียนรูท่ีมีผูสอนเปนผูแนะนำ  ซึง่ใชกระบวนการ

คิดวิเคราะห คิดแกปญหา และคิดสรางสรรค

ภาคผนวก



Active Learning เปนการออกแบบ   

การจัดการเรียนรูใหผูเรียนไดนำความรู ทักษะ 

เจตคติและคุณคา มาลงมือปฏิบัติผานกิจกรรม

หลากหลายรูปแบบ เพื่อสรางความรูของตนเอง 

และสื่อสารไดดวยความเขาใจ จนบรรลุเปาหมาย

การเรียนรูและเกิด สมรรถนะ

ผานกิจกรรม
Active Learning 

ตัวอยาง
• สถานการณจำลอง
• Project Presentation
• กิจกรรมเสร�มหลักสูตร
• Independent Study
• Open House

• ความสามารถใน
 การสื่อสาร
• ความสามารถในการคิด
• ความสามารถในการ
 แกปญหา
• ความสามารถในการ
 ใชทักษะชีว�ต
• ความสามารถในการ
 ใชเทคโนโลยี

สมรรถนะ
ความรู 

ทักษะ

เจตคติและคุณคา

+

+

รวมเปนหนึ่งเปาหมาย
เชิงสมรรถนะ

สัมพันธ�กันอย�างไรActive Learning กับ สมรรถนะ

การจัดการเรียนรู Active Learning ตองเลือกใชใหเหมาะสมกับตัวชี้วัด จุดเนนของสาระ ธรรมชาติวิชา

เพ่ือทำใหการจดัการเรยีนรูเกิดประสิทธภิาพ  ทำใหผูเรยีนเกิดสมรรถนะตามเปาหมายท่ีถกูกำหนดไว ซึง่การจดัการเรยีนรู 

ท่ีสามารถนำมาใชไดอยางมีประสิทธิภาพมีหลากหลาย เชน

บทบาทของผูสอนจะเปลี่ยนไป จากผูใหความรูสูผูจัดกระบวนการเรียนรู ใหผูเรียนสรางองคความรูดวยตนเอง

ผูสอนเปนผูสนับสนุนและกระตุนให
ผูเรียน เรียนรูไดอยางตอเนื่อง 

โดยใชรูปแบบการสอน วิธีการสอน 
และเทคนิคการสอนตาง ๆ  เชน 

เกม เพลง การระดมสมอง 
การรวมกลุม และอื่น ๆ

ระหวางสอนระหวางสอน หลังการสอนหลังการสอน
ตั้งเปาหมายการเรียนรู 

แลวออกแบบการจัดการเรียนรู
Active Learning

เตรียมสอนเตรียมสอน

การจัดการเรียนรู

Active Learning  
มีอยูหลากหลายนะคะ

ของผู�สอนActive Learning กับ การเปลี่ยนบทบาทใหม

มีอะไรบ�างการจัดการเรียนรู Active Learning

การจัดการเรียนรู
โดยใชสมองเปนฐาน

(Brain-Based Learning)

วิธีสอน
โดยการอภิปรายกลุมยอย
(Small Group Discussion)

กระบวนการปฏิบัติ
(Practice Teaching)

การเรียนการสอนเนนมโนทัศน
(Concept Based Teaching

and Learning)

วิธีสอน
โดยใชสถานการณจำลอง

(Simulation)

รูปแบบการสอน
แบบสืบสอบความรู

(5Es Instructional Model)

การจัดการเรียนรู
ดวยกระบวนการสืบสอบ
(Inquiry-Based Learning)

รูปแบบการสอน
“โมเดลซิปปา”
(CIPPA Model)

กระบวนการเรียนรู
ภูมิศาสตร

(Geo Literacy)

การจัดการเรียนรู
โดยใชโครงงานเปนฐาน

(Project-Based Learning)

วิธีสอน
แบบใชกรณีตัวอยาง

(Case Study)

วิธีสอนแบบแกปญหา
(Problem Solving Method)

สมรรถนะ  เปนเปาหมายหรือสิ่งที่จะเกิดขึ้นกับผูเรียน
Active Learning เปนกระบวนการเรียนรูที่จะนำพา   
ผูเรียนไปสูสมรรถนะ




