
แผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101    หน่วยที่  1 ความสำคญัของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อต่อวัยรุ่น   
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1   เรื่อง โครงสร้างและหน้าที่ของระบบประสาท          ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี  1                                                                   
สอนวันที่        เดือน                   พ.ศ.               ปีการศึกษา                  เวลา   1  ช่ัวโมง 
 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวช้ีวัด 
            มาตรฐาน  พ 1.1      เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
            ตัวชี้วัด    ม.1/1      อธิบายความสำคัญของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ  
                                       การเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น  
 

สาระสำคัญ 
ระบบประสาทเป็นระบบที่ควบคุมการทำงานของอวัยวะส่วนต่างๆทุกระบบในร่างกายให้ประสาน

สัมพันธ์กันและสามารถดำรงชีวิตอยู่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 1.  อธิบายโครงสร้างและหน้าที่ระบบประสาทได้ 
  

สาระการเรียนรู้ 
 1.  โครงสร้างและหน้าที่ระบบประสาท 
  

สมรรถนะของผู้เรียน 
         1. ความสามารถในการสื่อสาร 
       2. ความสามารถในการคิด 
       3. ความสามารถในการใช้เทคโนโลย ี
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 1.มีวินัย 
 2.ใฝ่เรียนรู้ 
 3.มุ่งม่ันในการทำงาน 
กระบวนการจัดการเรียนรู้                                                                                                                                         
นำเข้าสู่บทเรียน 
1. นักเรียนทำแบบทดสอบก่อนเรียน 
2. ครูให้นักเรียนเล่นเกมจับคู่ภาพโดยปฏิบัติดังนี้ 
   -ครูติดภาพ 12 ภาพบนกระดานให้นักเรียนดู  1  นาทีแล้วปิดภาพจากนั้นครูให้นักเรียนช่วยกันจับคู่ภาพ 12  ภาพว่า      
     ภาพใดเหมือนกันบ้าง 
 3.  ครูถามนักเรียนว่าใช้อวัยวะส่วนใดในการจดจำภาพ 
 4.  ครูเฉลยคำตอบและอธิบายเชื่อมโยงเก่ียวกับส่วนประกอบและหน้าที่ของสมองประกอบ                     
     แผนภาพให้นักเรียนฟัง                   

 

 



กิจกรรมการเรียนรู้                 

        1.  ครูแบ่งนักเรียนออกเป็นกลุ่ม กลุ่มละ  4   คนแล้วให้สมาชิกในกลุ่มจับคู่กัน ให้แต่ละคู่ศึกษา
ความรู้เรื่อง โครงสร้างและหน้าที่ของระบบประสาท จากหนังสือเรียนดังนี้ 

             - คู่ท่ี 1 ศึกษาความรู้เรื่อง ระบบประสาทส่วนกลาง 
        - คู่ท่ี 2 ศึกษาความรู้เรื่อง ระบบประสาทส่วนปลาย 

              2. ให้สมาชิกแต่ละคู่นำความรู้ที่ได้จากการศึกษามาอธิบายให้สมาชิกอีกคู่หนึ่งในกลุ่มฟังผลัดกัน
ซักถามข้อสงสัยจนเกิดความเข้าใจที่ถูกต้อง 
              3. ครูให้นักเรียนแต่ละกลุ่มนำความรู้ที่ได้จากการศึกษามาวิเคราะห์กิจกรรมต่างๆที่เราทำนั้นมี
กิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับระบบประสาทอย่างไร 
              4. ตัวแทนกลุ่มนำเสนอกิจกรรมที่เก่ียวข้องกับระบบประสาทกลุ่มละกิจกรรมหน้าชั้นเรียน   
 สรุปความรู้ 

นักเรียนและครูร่วมกันสรุปความรู้เกี่ยวกับโครงสร้างและหน้าที่ของระบบประสาท 
สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ 

1. หนังสือเรียน สุขศึกษา  ม.1  
 2.   แบบทดสอบก่อนเรียน 
     3.   ภาพเกมจับคู่ 

 4. ห้องสมุด 
การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ 
            1.  วิธีการ 
                   - ตรวจสอบแบบทดสอบก่อนเรียน 
                   - การนำเสนอผลงาน              
                   - สังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
                   - สังเกตความมีวินัย ใฝ่เรียนรู้  และมุ่งม่ันในการทำงาน                          
           2.  เครื่องมือวัดและประเมิน 
          -แบบทดสอบก่อนเรียน                                        
                   - แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
          - แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
          - แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
            3.  เกณฑ์การวัดและประเมิน 
          - ถือเกณฑ์การผ่านร้อยละ 60 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 1.  ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม
.......................................................................................................................................................... .......... 
 

ลงชื่อ……………………………..…………………ผู้เขียนแผน 
                (  นายทวี      กมลชิตร    ) 
                  …….. /……………../………. 



ข้อเสนอแนะของหัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
....................................................................................................................................................................  
       

      ลงชื่อ………………………….………………..…หัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
                       (  นายณัฐวิชช์  ธนพงษ์พรธนา   ) 
                    …….. /……………../………. 
ข้อเสนอแนะของฝ่ายวิชาการ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
.............................................................................................................................................................. ...... 
       

ลงชื่อ............................................................. 
               (  นายสุมิตร  อันทามา  ) 
                   ตำแหน่ง  รองผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม  
ข้อเสนอแนะของหัวหน้าสถานศึกษา 
 ................................................................................ .................................................................................. 
.............................................................................................................................. ...................................... 
      
      ลงชื่อ............................................................. 
                   ( นางสารภี   เลไธสง  ) 
                     ตำแหน่ง  ผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการสอน 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ข้อเสนอแนะแนวทางแก้ไข 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
                    ลงชื่อ……………….……………………………. 
                                  (   นายทวี       กมลชิตร    ) 
                                    ผู้สอน 
                 วันที่……….เดือน…………………….พ.ศ. …………… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



เกม “จับคู่ภาพ” 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 1 

 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 2 

 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 3 

 
 
 

 
 
 

ภาพที่ 4 

 
 
 

 
 
 

ภาพที่ 5 

 
 
 

 
 
 

ภาพที่ 6 

 

 
 
 
 
 

ภาพที่ 7 

 

 
 
 
 
 

ภาพที่ 8 

 

 
 
 
 
 

ภาพที่ 9 

 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 10 

 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 11 

 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 12 

 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
 

ลำดับที่ รายการประเมิน 
ระดับคะแนน 

4 3 2 1 
1 นำเสนอเนื้อหาในผลงานได้ถูกต้อง     
2 การลำดับขั้นตอนของเนื้อเรื่อง     
3 การนำเสนอมีความน่าสนใจ     
4 มีส่วนร่วมของสมาชิกในกลุ่ม     
5 การตรงต่อเวลา     

                                                                   รวม  
 
 
      ลงชื่อ.................................................................ผู้ประเมิน  
            (.................................................................)  
 
 
 
 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 
ผลงานสมบูรณ์ชัดเจน   4 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องบางส่วน  3 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องเป็นส่วนใหญ่  2 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องมาก   1 คะแนน 
 
เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 



แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
 

ลำดับที่ ชื่อ-สกุล 
การแสดง

ความ
คิดเห็น 

การ
ยอมรับฟัง
ความ
คิดเห็นคน
อ่ืน 

ทำงาน
ตามท่ี
ได้รับ
มอบหมาย 

ความมี
น้ำใจ 

การมีส่วน
ร่วม 

รวม20
คะแนน 

  4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1  
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
 
 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 
 
 



แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
คุณลักษณะอัน
พึงประสงค์ด้าน 

รายการประเมิน ระดับคะแนน 

1.มีวินัย
รับผิดชอบ 

1.1ปฏิบัติตามข้อตกลง กฏเกณฑ์ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว
และโรงเรียนมีความตรงต่อเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆใน
ชีวิตประจำวัน 

4 3 2 1 
    

2.ใฝ่เรียนรู้ 2.1 แสวงหาข้อมูลจากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ     
2.2 มีการจดบันทึกความรู้อย่างเป็นระบบ     
2.3 สรุปความรู้ได้อย่างมีเหตุผล     

3.มุ่งม่ันในการ
ทำงาน 

3.1 มีความตั้งใจและพยายามในการทำงานที่ได้รับมอบหมาย     
3.2 มีความอดทนและไม่ท้อแท้ต่ออุปสรรคเพ่ือให้งานสำเร็จ     

 
 
 

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

 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
20-24 ดีมาก 
15-19 ดี 
10-14 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 
 
 
 



แผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101     หน่วยที่  1 ความสำคญัของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อต่อวัยรุ่น   
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2   เรื่อง ความสำคัญและการดูแลรักษาระบบประสาท      ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี  1                                                                   
สอนวันที่        เดือน                   พ.ศ.               ปีการศึกษา                     เวลา   1  ชั่วโมง 
 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวช้ีวัด 
            มาตรฐาน  พ 1.1      เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
            ตัวชี้วัด    ม.1/1      อธิบายความสำคัญของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ 
                                        การเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น  

       ม.1/2     อธิบายวิธีดูแลรักษาระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อให้ทำงานปกติ 
สาระสำคัญ 

ระบบประสาทเป็นระบบที่ควบคุมการทำงานของอวัยวะส่วนต่างๆทุกระบบในร่างกายให้ประสาน
สัมพันธ์กันและสามารถดำรงชีวิตอยู่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 1. อธิบายความสำคัญของระบบประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น 
 2. อธิบายวิธีการดูแลรักษาระบบประสาทให้ทำงานตามปกติ 
สาระการเรียนรู้ 
 1. ความสำคัญของระบบประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น 
 2. วิธีดูแลรักษาระบบประสาทให้ทำงานได้ตามปกติ  
สมรรถนะของผู้เรียน 
 1. ความสามารถในการคิด  
 2. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 1.มีวินัย 
 2.ใฝ่เรียนรู้ 
 3.มุ่งม่ันในการทำงาน 
กระบวนการจัดการเรียนรู้                                                                                                                                         
             นำเข้าสู่บทเรียน 
           1. นักเรียนอ่านใบความรู้เรื่อง การทำงานของระบบประสาทแล้วช่วยกันวิเคราะห์ว่าการทำงานของ 
               ระบบประสาทเป็นอย่างไร 
กิจกรรมการเรียนรู้                 

       1.  ครูแบ่งนักเรียนออกเป็นกลุ่ม กลุ่มละ  4   คนแล้วให้สมาชิกในกลุ่มจับคู่กัน ให้แต่ละคู่ศึกษา  
            ความรู้เรื่อง โครงสร้างและหน้าที่ของระบบประสาท จากหนังสือเรียนดังนี้ 

             - คู่ท่ี 1 ศึกษาความรู้เรื่อง ความสำคัญของระบบประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ 
        - คู่ท่ี 2 ศึกษาความรู้เรื่อง วิธีดูแลรักษาระบบประสาทให้ทำงานตามปกติ 

              2. ให้สมาชิกแต่ละคู่นำความรู้ที่ได้จากการศึกษามาอธิบายให้สมาชิกอีกคู่หนึ่งในกลุ่มฟังผลัดกัน
ซักถามข้อสงสัยจนเกิดความเข้าใจที่ถูกต้อง 



              3. ครูให้นักเรียนแต่ละกลุ่มนำความรู้ที่ได้จากการศึกษามาวิเคราะห์วิเคราะห์ร่วมกันว่าถ้าเราไม่
ดูแลรักษาระบบประสาทให้ทำงานได้ตามปกติจะส่งผลต่อสุขภาพการเจริญเติบโตและพัฒนาการอย่างไร 
              4. สมาชิกในกลุ่มรับฟังความคิดเห็นในการวิเคราะห์เก่ียวกับผลที่เกิดข้ึนกับสุขภาพ การ
เจริญเติบโตและพัฒนาการ ถ้าไม่รู้จักดูแลรักษาระบบประสาทให้ทำงานตามปกติ 
      5. ตัวแทนกลุ่มออกมานำเสนอผลการวิเคราะห์หน้าชั้นเรียนเพ่ือเปรียบเทียบความสัมพันธ์ของการ
ทำงานของระบบประสาทกับการทำงานของเครื่องจักรว่ามีความสัมพันธ์กันอย่างไร 
      6. ครูถามนักเรียน เห็นด้วยหรือไม่กับคำกล่าวที่ว่า “สุขภาพจิตที่ดีย่อมอยู่ในสุขภาพร่างกายที่
แข็งแรงสมบูรณ์”อธิบายเหตุผลประกอบ 
      7. นักเรียนทำใบงานเรื่อง ระบบประสาท เสร็จแล้วนำส่งครู 
      8. นักเรียนช่วยกันวิเคราะห์ข้อดีข้อเสียของการทำงานของระบบประสาท   

    สรุปความรู้ 
นักเรียนและครูร่วมกันสรุปความรู้เกี่ยวกับความสำคัญของระบบประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ การ

เจริญเติบโต และพัฒนาการของวัยรุ่นและการดูแลรักษาระบบประสาทให้ทำงานตามปกติ 
สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ 

1. หนังสือเรียน สุขศึกษา  ม.1  
 2.   ใบความรู้เรื่อง การทำงานของระบบประสาท 
     3.   ใบงานเรื่อง ระบบประสาท 

การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ 
            1.  วิธีการ 
                   - ตรวจใบงาน 
                   - การนำเสนอผลงาน              
                   - สังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
 - สังเกตพฤติกรรมการทำงานรายบุคคล 
                   - สังเกตความมีวินัย ใฝ่เรียนรู้  และมุ่งม่ันในการทำงาน                          
           2.  เครื่องมือวัดและประเมิน 
          - ใบงาน                                        
                   - แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
          - แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
          - แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานรายบุคคล 
          - แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
            3.  เกณฑ์การวัดและประเมิน 
          - ถือเกณฑ์การผ่านร้อยละ 60 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 1.  ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม
............................................................................................................................. ....................................... 

ลงชื่อ……………………………..…………………ผู้เขียนแผน 
                (  นายทวี      กมลชิตร    ) 
                  …….. /……………../………. 



ข้อเสนอแนะของหัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................................................. ....................................... 
       

      ลงชื่อ………………………….………………..…หัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
                       ( นายณัฐวิชช ์ ธนพงษ์พรธนา  ) 
                    …….. /……………../………. 
ข้อเสนอแนะของฝ่ายวิชาการ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................ ........................................................................ 
       

ลงชื่อ............................................................. 
                  (  นายสุมิตร  อันทามา  ) 
                   ตำแหน่ง  รองผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม  
ข้อเสนอแนะของหัวหน้าสถานศึกษา 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................................................. ....................................... 
      
      ลงชื่อ............................................................. 
                   ( นางสารภี    เลไธสง ) 
                     ตำแหน่ง  ผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการสอน 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ข้อเสนอแนะแนวทางแก้ไข 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
                    ลงชื่อ……………….……………………………. 
                                  (   นายทวี       กมลชิตร    ) 
                                    ผู้สอน 
                 วันที่……….เดือน…………………….พ.ศ. …………… 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ใบความรู้ 
การทำงานของระบบประสาท 

การทำงานของระบบประสาทของคนเรานั้นเป็นการทำงานประสานกันระหว่าง  สมอง  ไขสันหลังและเซลล์
ประสาท 
การทำงานของเซลล์ประสาท 
 จาการการท่ีเซลล์ประสาทตั้งแต่สองตัวขึ้นไปมีการติดต่อถึงกันเป็นวงจรประสาท(neuronal circuit )
ซึ่งมีอยู่มากมายในร่างกายลักษณะการทำงานอยู่ในรูปของการส่งสัญญาณประสาท หรือ กระแสประสาท
(nerve impulse ) ไปตามเซลล์ประสาท โดยมีสมองหรือไขสันหลังเป็นศูนย์ควบคุมการทำงาน กระแส
ประสาทเกิดจากที่เซลล์ประสาทมีคุณสมบัติพิเศษเพ่ือตอบสนองต่อสิ่งเร้าได้ดี เมื่อมีสิ่งเร้ามากระตุ้นจะทำให้
เกิดความต่างศักย์ไฟฟ้าที่เยื่อเซลล์เปลี่ยนไปจากเดิมจนกระทั่งถึงจุดที่เกิดการนำกระแสประสาท  กระแส
ประสาทสามารถส่งผ่านเซลล์ประสาทหนึ่งไปยังอีกเซลล์หนึ่ง  ปลายแอกซอลของเซลล์ประสาทมีการสร้างและ
หลั่งสารสื่อประสาท(neurothansmitter)เพ่ือช่วยสั่งกระแสประสาทที่บริเวณจุดประสาน ส่วนเดนไดรต์จะทำ
หน้าที่รับสัญญาณประสาทเข้ามาโดยการตอบสนองต่อสารสื่อประสาทที่บริเวณจุดประสาน  หรือทำหน้าที่
เปลี่ยนพลังงานรูปต่างๆ ให้เป็นสัญญาณประสาท  เดนไดรต์และตัวเซลล์ประสาทจะรับสัญญาณประสาทและ
ส่งสัญญาณประสาทออกไปตามแอกซอน  แอกซอนอาจไปประสานกับเซลล์ประสาทตัวอ่ืนหรือเซลล์เป้าหมาย
อ่ืนๆ ได้แก่เซลล์กล้ามเนื้อและต่อมต่างๆ 
ตัวอย่างการทำงานของระบบประสาท 
สถานการณ ์ ปลายนิ้วถูกน้ำร้อน  การทำงานของระบบประสาทเป็นดังนี้ 
1. ความร้อนจะถูกกระตุ้นหน่วยรับความร้อนใต้ผิวหนังบริเวณปลายนิ้ว 
2. กระแสความรู้สึกร้อนจะถูกส่งขึ้นไปตามเซลล์ประสาทรับความรู้สึกผ่านไขสันหลังไปศูนย์ประสาทรับ    
   ความรู้สึกร้อนในสมอง 
3. สมองรับรู้ว่ามีความร้อนสัมผัสที่ปลายนิ้ว 
4. ศูนย์ประสาทในสมองจะสั่งการลงมาเซลล์ประสาทสั่งผ่านไขสันหลังไปยังหน่วยปฏิบัติงานคือกล้ามเนื้อที่   
    โคนแขน 
5. กล้ามเนื้อรับคำสั่งจะหดตัวทำให้แขนงอพับ ทำให้ปลายนิ้วหลุดจากน้ำร้อน 
  ดังนั้นการทำงานของระบบประสาทก็คือการตอบสนองต่อสิ่งเร้าหรือสิ่งกระตุ้น  จากสถานการณ์
ความร้อน คือสิ่งเร้า การพับของแขนเพ่ือหนีจากน้ำร้อน คือ การตอบสนองต่อสิ่งเร้า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ใบงานระบบประสาท 
ตอนที่ 1  
คำชี้แจง  ให้นักเรียนอธิบาย ระบบประสาทมีความสำคัญอย่างไรต่อสุขภาพ การเจริญเติบโตและพัฒนาการ
ของวัยรุ่น 
............................................................................................................................. .................................................
.................................................................................. ............................................................................................
............................................................................................................................. .................................................
............................................................................................................................. .................................................
........................................................................ .....................................................................................................  
............................................................................................................................. .................................................
............................................................................................................................. .................................................
.............................................................. ................................................................................................................
............................................................................................................................. .................................................
............................................................................................................................. ................................................ 
ตอนที่ 2 
คำชี้แจง  ให้นักเรียนอธิบายแนวทางปฏิบัติในการดูแลรักษาระบบประสาทให้ทำงานได้ตามปกติมาอย่างน้อย 
5 ข้อ 
............................................................................................................................. .................................................
...................................................................................................................................................... ........................
........................................................................................................... ...................................................................
............................................................................................................................. .................................................
............................................................................................................................................ ................................. 
................................................................................................. .............................................................................
............................................................................................................................. .................................................
.................................................................................................................................. ............................................
....................................................................................... .......................................................................................
............................................................................................................................. ................................................ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
 

ลำดับที่ รายการประเมิน 
ระดับคะแนน 

4 3 2 1 
1 นำเสนอเนื้อหาในผลงานได้ถูกต้อง     
2 การลำดับขั้นตอนของเนื้อเรื่อง     
3 การนำเสนอมีความน่าสนใจ     
4 มีส่วนร่วมของสมาชิกในกลุ่ม     
5 การตรงต่อเวลา     

                                                                   รวม  
 
 
      ลงชื่อ.................................................................ผู้ประเมิน  
            (.................................................................)  
  
 
 
 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 
ผลงานสมบูรณ์ชัดเจน   4 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องบางส่วน  3 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องเป็นส่วนใหญ่  2 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องมาก   1 คะแนน 
 
เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 



แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
 

ลำดับที่ ชื่อ-สกุล 
การแสดง

ความ
คิดเห็น 

การ
ยอมรับฟัง
ความ
คิดเห็นคน
อ่ืน 

ทำงาน
ตามท่ี
ได้รับ
มอบหมาย 

ความมี
น้ำใจ 

การมีส่วน
ร่วม 

รวม20
คะแนน 

  4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1  
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
 
 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 
 
 



แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
คุณลักษณะอัน
พึงประสงค์ด้าน รายการประเมิน 

ระดับคะแนน 
4 3 2 1 

1. มีวินัย
รับผิดชอบ 

1.1ปฏิบัติตามข้อตกลง กฏเกณฑ์ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว
และโรงเรียนมีความตรงต่อเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆใน
ชีวิตประจำวัน 

    

2.ใฝ่เรียนรู้ 2.1 แสวงหาข้อมูลจากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ     
2.2 มีการจดบันทึกความรู้อย่างเป็นระบบ     
3.3 สรุปความรู้ได้อย่างมีเหตุผล     

3.มุ่งม่ันในการ
ทำงาน 

3.1 มีความตั้งใจและพยายามในการทำงานที่ได้รับมอบหมาย     
3.2 มีความอดทนและไม่ท้อแท้ต่ออุปสรรคเพ่ือให้งานสำเร็จ     

 
 
 

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

 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
20-24 ดีมาก 
15-19 ดี 
10-14 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 

 
 
 
 
 
 
 



แผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101     หน่วยที่  1 ความสำคญัของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อต่อวัยรุ่น      
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3   เรื่อง โครงสร้างและหน้าที่ระบบต่อมไร้ท่อ                ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี  1                                                                   
สอนวันที่        เดือน                   พ.ศ.               ปีการศึกษา                     เวลา   1  ชั่วโมง 
 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวช้ีวัด 
            มาตรฐาน  พ 1.1      เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
            ตัวชี้วัด    ม.1/1      อธิบายความสำคัญของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ 
                                        การเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น  

สาระสำคัญ 
โครงสร้างในระบบต่อมไร้ท่อจะทำหน้าที่เฉพาะแตกต่างกันไป 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 1. อธิบายโครงสร้างและหน้าที่ระบบต่อมไร้ท่อได ้
สาระการเรียนรู้ 
 1. โครงสร้างและหน้าที่ระบบต่อมไร้ท่อ 
   

สมรรถนะของผู้เรียน 
 1. ความสามารถในการคิด  
 2. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 1.มีวินัย 
 2.ใฝ่เรียนรู้ 
 3.มุ่งม่ันในการทำงาน 
กระบวนการจัดการเรียนรู้                                                                                                                                         
             นำเข้าสู่บทเรียน 
             1. ครูขออาสาสมัครนักเรียน 1 คนอธิบายความหมายของคำว่า “ฮอร์โมน”แล้วถามนักเรียน
ฮอร์โมนเกิดข้ึนได้อย่างไร 
           2. ครูอธิบายให้นักเรียนฟัง ต่อมไร้ท่อจะขับสารคัดหลั่งซึ่งเป็นสารเคมีท่ีเรียกว่า “ฮอร์โมน”ออกมาและเข้า
ไปสู่อวัยวะในร่างกายเพ่ือให้สามารถทำงานได้ตามปกติ       

กิจกรรมการเรียนรู้                 

        1. ครูนำแผนภาพแสดงที่ตั้งของต่อมไร้ท่อภายในร่างกายให้นักเรียนดูและอธิบายประกอบเพื่อให้
นักเรียนเกิดความเข้าใจ 

  2. ครแูบ่งนักเรียนออกเป็นกลุ่ม กลุ่มละ  4   คนแล้วให้สมาชิกในกลุ่มแบ่งกันศึกษาความรู้เรื่อง 
โครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ จากหนังสือเรียนดังนี้ 

              - คนที่ 1 ศึกษาความรู้เรื่อง ต่อมใต้สมองหรือต่อมพิทูอิทารี 
         - คนที่ 2 ศึกษาความรู้เรื่อง ต่อมไทรอยด์ ต่อมพาราไทรอยด์ 
  - คนที่ 3 ศึกษาความรู้เรื่อง ต่อมหมวกไต  ต่อมไพเนียล ต่อมไทมัส 



  - คนที่ 4 ศึกษาความรู้เรื่อง ตับอ่อน  ต่อมเพศ 
              2. ให้สมาชิกนำความรู้ที่ได้จากการศึกษามาอธิบายให้สมาชิกในกลุ่มฟังผลัดกันซักถามข้อสงสัยจน  
                  เกิดความเข้าใจที่ถูกต้อง 
              3. ครูให้นักเรียนแต่ละกลุ่มทำใบงาน เรื่อง โครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ 
              4. ครูใหต้ัวแทนกลุ่มออกมานำเสนอใบงาน เรื่อง โครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ 
      6. ครูถามนักเรียน ระบบต่อมไร้ท่อมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายระหว่างเพศชายเพศหญิง 
                  อย่างไร 
สรุปความรู้ 

นักเรียนและครูร่วมกันสรุปความรู้เกี่ยวกับโครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ 

สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ 
1. หนังสือเรียน สุขศึกษา  ม.1  

 2.   เอกสารประกอบการสอน 
     3.   ใบงานเรื่อง โครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ 

   

การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ 
            1.  วิธีการ 
                   - ตรวจใบงาน 
                   - การนำเสนอผลงาน              
                   - สังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
                   - สังเกตพฤติกรรมการทำงานรายบุคคล 
                   - สังเกตความมีวินัย ใฝ่เรียนรู้  และมุ่งม่ันในการทำงาน                          
           2.  เครื่องมือวัดและประเมิน 
          - ใบงาน                                        
                   - แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
          - แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
          - แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานรายบุคคล 
          - แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
            3.  เกณฑ์การวัดและประเมิน 
          - ถือเกณฑ์การผ่านร้อยละ 60 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 1.  ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม
............................................................................................................................. ....................................... 

 
ลงชื่อ……………………………..…………………ผู้เขียนแผน 

                (  นายทวี      กมลชิตร    ) 
                  …….. /……………../………. 
 
 



ข้อเสนอแนะของหัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................................................. ....................................... 
       

      ลงชื่อ………………………….………………..…หัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
                        ( นายณัฐวิชช์  ธนพงษ์พรธนา    ) 
                    …….. /……………../………. 
ข้อเสนอแนะของฝ่ายวิชาการ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................................................. ....................................... 
       

ลงชื่อ............................................................. 
               (  นายสุมิตร  อันทามา  ) 
                   ตำแหน่ง  รองผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม  
ข้อเสนอแนะของหัวหน้าสถานศึกษา 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................ ........................................................................ 
      
      ลงชื่อ............................................................. 
                     ( นางสารภี   เลไธสง ) 
                     ตำแหน่ง  ผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการสอน 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ข้อเสนอแนะแนวทางแก้ไข 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
                    ลงชื่อ……………….……………………………. 
                                  (   นายทวี       กมลชิตร    ) 
                                    ผู้สอน 
                 วันที่……….เดือน…………………….พ.ศ. …………… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



เอกสารประกอบการสอน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



ใบงานโครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ 
คำชี้แจง ให้นักเรียนบอกชื่อและหน้าที่อวัยวะต่างๆในระบบต่อมไร้ท่อ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชื่อ   
หน้าที ่  

  
  

  

ชื่อ   
หน้าที ่  

  
  

  

ชื่อ   
หน้าที ่  

  
  

  
  
 

ชื่อ   
หน้าที ่  

  
  

  
  
 

ชื่อ   
หน้าที ่  

  
  

  
  
 

ชื่อ   
หน้าที ่  

  
  

  
  
 

ชื่อ   
หน้าที ่  

  
  

  

ชื่อ   
หน้าที ่  

  
  

  



แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานรายบุคคล 

ลำดับที่ ชื่อ-สกุล 
ความตั้งใจ

ทำงาน 

ความ
รับผิดชอบ 

การตรงต่อ
เวลา 

ความ
สะอาด

เรียบร้อย 

ผลสำเร็จ
ของงาน 

รวม20
คะแนน 

  4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1  
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
 

ลงชื่อ.................................................................ผู้ประเมิน  
            (.................................................................)  
 
 
 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 
 



แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
ชื่อกลุ่ม........................................................................................ชั้น........................ ............................................ 

ลำดับที่ การประเมิน 
ระดับคะแนน 

4 3 2 1 
1 การแบ่งหน้าที่กันอย่างเหมาะสม     
2 ความร่วมมือกันทำงาน     
3 การแสดงความคิดเห็น     
4 การรับฟังความคิดเห็น     
5 ความมีน้ำใจช่วยเหลือกัน     
                                                                รวม     

 
 

ลงชื่อ.................................................................ผู้ประเมิน  
            (.................................................................)  
 
 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
คุณลักษณะอัน
พึงประสงค์ด้าน รายการประเมิน 

ระดับคะแนน 
4 3 2 1 

1. มีวินัย
รับผิดชอบ 

1.1ปฏิบัติตามข้อตกลง กฏเกณฑ์ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว
และโรงเรียนมีความตรงต่อเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆใน
ชีวิตประจำวัน 

    

2.ใฝ่เรียนรู้ 2.1 แสวงหาข้อมูลจากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ     
2.2 มีการจดบันทึกความรู้อย่างเป็นระบบ     
3.3 สรุปความรู้ได้อย่างมีเหตุผล     

3.มุ่งม่ันในการ
ทำงาน 

3.1 มีความตั้งใจและพยายามในการทำงานที่ได้รับมอบหมาย     
3.2 มีความอดทนและไม่ท้อแท้ต่ออุปสรรคเพ่ือให้งานสำเร็จ     

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

      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
20-24 ดีมาก 
15-19 ดี 
10-14 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



แผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101     หน่วยที่  1 ความสำคญัของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อต่อวัยรุ่น   
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 4   เรื่อง ความสำคัญและการดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อ    ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี  1                                                                   
สอนวันที่        เดือน                   พ.ศ.               ปีการศึกษา                     เวลา   1  ชั่วโมง 
 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวช้ีวัด 
            มาตรฐาน  พ 1.1      เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
            ตัวชี้วัด    ม.1/1      อธิบายความสำคัญของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ 
       ม.1/2       อธิบายวิธีดูแลรักษาระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อให้ทำงานตามปกติ                                        
 สาระสำคัญ 

ระบบต่อมไร้ท่อมีความสำคัญต่อสุขภาพการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่นจึงต้องดูแลรักษา
ระบบต่อมไร้ท่ออย่างถูกวิธีเพ่ือให้ทำงานได้ตามปกติ 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 1.อธิบายความสำคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพการเจริญเติบโตและพัฒนาการของ              
             วัยรุ่นได้ 
 2. อธิบายวิธีดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อให้ทำงานได้ตามปกติ 
สาระการเรียนรู้ 
 1. ความสำคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น 
 2. วิธีดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อให้ทำงานได้ตามปกติ 
   

สมรรถนะของผู้เรียน 
 1. ความสามารถในการคิด  
 2. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 1.มีวินัย 
 2.ใฝ่เรียนรู้ 
 3.มุ่งม่ันในการทำงาน 
กระบวนการจัดการเรียนรู้                                                                                                                                         
         นำเข้าสู่บทเรียน 

          1. ครูนำภาพเด็กแคระ มาให้นักเรียนดู แล้วให้นักเรียนช่วยกันสังเกตและวิเคราะห์ว่า สาเหตุที่ทำให้ 

              เด็กคนนี้มีความผิดปกติคืออะไร 
 
          2. ครูเฉลยคำตอบให้นักเรียนฟังว่า เกิดจากการขาดโกรทฮอร์โมน จึงทำให้ร่างกายมีลักษณะที่เตี้ยเล็กผิดปกติ 

กิจกรรมการเรียนรู้                 

        1. ครแูบ่งนักเรียนออกเป็นกลุ่ม กลุ่มละ  4   คนแล้วให้สมาชิกในกลุ่มแบ่งกันศึกษาความรู้เรื่อง  
                1. ความสำคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น 

       2. การดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อให้ทำงานตามปกติ 



            2. สมาชิกแต่ละคนในกลุ่มร่วมกันศึกษาความรู้เรื่อง ความสำคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อ  
                สุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการของวัยรุ่น และการดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อให้ทำงาน 
                ตามปกติ จากหนังสือเรียน ตามท่ีได้วางแผนไว้ 

            3. สมาชิกแต่ละกลุ่มนำความรู้ที่ได้จากการศึกษามาเป็นแนวทางในการทำใบงานเรื่อง การ  
               ดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อ 
            4. ครูสุ่มตัวแทนนักเรียน 5-6 กลุ่ม นำเสนอใบงานหน้าชั้นเรียน แล้วให้เพ่ือนกลุ่มอื่นที่มีคำตอบ    
                แตกต่างออกมานำเสนอเพ่ิมเติม 
สรุปความรู้ 
            1. นักเรียนและครูร่วมกันสรุปความรู้เรื่อง ความสำคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพการ    
              เจริญเติบโต และพัฒนาการของวัยรุ่น และการดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อให้ทำงานตามปกติ 
สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ 

1. หนังสือเรียน สุขศึกษา  ม.1  
 2.   เอกสารประกอบการสอน 
     3.   ใบงานเรื่อง การดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อ 

   

การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ 
            1.  วิธีการ 
                   - ตรวจใบงาน 
                   - การนำเสนอผลงาน              
                   - สังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
 - สังเกตพฤติกรรมการทำงานรายบุคคล 
                   - สังเกตความมีวินัย ใฝ่เรียนรู้  และมุ่งม่ันในการทำงาน                          
           2.  เครื่องมือวัดและประเมิน 
          - ใบงาน                                        
                   - แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
          - แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
          - แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานรายบุคคล 
          - แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
            3.  เกณฑ์การวัดและประเมิน 
          - ถือเกณฑ์การผ่านร้อยละ 60 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 1.  ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม
............................................................................................................................. ....................................... 
 

ลงชื่อ……………………………..…………………ผู้เขียนแผน 
                (  นายทวี      กมลชิตร    ) 
                  …….. /……………../………. 
 



ข้อเสนอแนะของหัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................................................. ....................................... 
       

      ลงชื่อ………………………….………………..…หัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
                      (  นายณัฐวิชช ์ ธนพงษ์พรธนา       ) 
               …….. /……………../………. 
ข้อเสนอแนะของฝ่ายวิชาการ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................ ........................................................................ 
       

ลงชื่อ............................................................. 
               (  นายสุมิตร  อันทามา  ) 
                   ตำแหน่ง  รองผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม  
ข้อเสนอแนะของหัวหน้าสถานศึกษา 
 ................................................................................ .................................................................................. 
......................................................................................................................................................... ........... 
      
      ลงชื่อ............................................................. 
                    ( นางสารภี   เลไธสง  ) 
                     ตำแหน่ง  ผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการสอน 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ข้อเสนอแนะแนวทางแก้ไข 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
                    ลงชื่อ……………….……………………………. 
                                  (   นายทวี       กมลชิตร    ) 
                                    ผู้สอน 
                 วันที่……….เดือน…………………….พ.ศ. …………… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานรายบุคคล 

ลำดับที่ ชื่อ-สกุล 
ความตั้งใจ

ทำงาน 

ความ
รับผิดชอบ 

การตรงต่อ
เวลา 

ความ
สะอาด

เรียบร้อย 

ผลสำเร็จ
ของงาน 

รวม20
คะแนน 

  4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1  
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
 

ลงชื่อ.................................................................ผู้ประเมิน  
            (.................................................................)  
 
 
 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 
 
 



แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
ชื่อกลุ่ม........................................................................................ชั้น........................ ............................................ 

ลำดับที่ การประเมิน 
ระดับคะแนน 

4 3 2 1 
1 การแบ่งหน้าที่กันอย่างเหมาะสม     
2 ความร่วมมือกันทำงาน     
3 การแสดงความคิดเห็น     
4 การรับฟังความคิดเห็น     
5 ความมีน้ำใจช่วยเหลือกัน     
                                                                รวม     

 
 

ลงชื่อ.................................................................ผู้ประเมิน  
            (.................................................................)  
 
 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
คุณลักษณะอัน
พึงประสงค์ด้าน รายการประเมิน 

ระดับคะแนน 
4 3 2 1 

1. มีวินัย
รับผิดชอบ 

1.1ปฏิบัติตามข้อตกลง กฏเกณฑ์ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว
และโรงเรียนมีความตรงต่อเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆใน
ชีวิตประจำวัน 

    

2.ใฝ่เรียนรู้ 2.1 แสวงหาข้อมูลจากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ     
2.2 มีการจดบันทึกความรู้อย่างเป็นระบบ     
3.3 สรุปความรู้ได้อย่างมีเหตุผล     

3.มุ่งม่ันในการ
ทำงาน 

3.1 มีความตั้งใจและพยายามในการทำงานที่ได้รับมอบหมาย     
3.2 มีความอดทนและไม่ท้อแท้ต่ออุปสรรคเพ่ือให้งานสำเร็จ     

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

      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
20-24 ดีมาก 
15-19 ดี 
10-14 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



ใบงานเรื่องการดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อ 
ตอนที่ 1 
คำชี้แจง ให้นักเรียนเขียนอธิบายว่า ระบบต่อมไร้ท่อมีความสำคัญอย่างไรต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต 
 และพัฒนาการของวัยรุ่น 
............................................................................................................................. .................................................
.................................................................................. ............................................................................................
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. .................................................
....................................................................... .......................................................................................................
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. .................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ................................................. 
 
ตอนที่ 2 
คำชี้แจง ให้นักเรียนเขียนอธิบายแนวทางปฏิบัติในการดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อให้ทำงานได้ตามปกติ  
 มาอย่างน้อย 5 ข้อ 
............................................................................................................................. .................................................
.................................................................................. ............................................................................................
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. .................................................
....................................................................... .......................................................................................................
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. .................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. .................................................
   
 

  



ใบงานที่ 1.3 การดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อ 
ตอนที่ 1 
คำชี้แจง ให้นักเรียนเขียนอธิบายว่า ระบบต่อมไร้ท่อมีความสำคัญอย่างไรต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต 
 และพัฒนาการของวัยรุ่น   (ตัวอย่าง) 
    1)  ควบคุมการทำงานของอวัยวะภายในของร่างกาย 

    2)  ควบคุมสภาวะแวดล้อมภายในร่างกายให้อยู่ในสภาวะสมดุล 

    3)  กระตุ้นการใช้สารอาหารและผลิตพลังงานภายในร่างกายเพื่อการเจริญเติบโต 

    4)  กระตุ้นการเจริญเติบโตของร่างกาย 

    5)  กระตุ้นการเจริญเติบโตทางเพศ 

    6)  เกิดพัฒนาการท่ีเหมาะสมกับวัย 

    7)  กระตุ้นให้เกิดพัฒนาการทางเพศที่เหมาะสม 

   
ตอนที่ 2 
คำชี้แจง ให้นักเรียนเขียนอธิบายแนวทางปฏิบัติในการดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อให้ทำงานได้ตามปกติ  
 มาอย่างน้อย 5 ข้อ 
    1)  ดื่มน้ำสะอาดประมาณ 6-8 แก้วต่อวัน 

    2)  เลือกรับประทานอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการครบทั้ง 5 หมู่ ในปริมาณเหมาะสม 

    3)  ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ 

    4)  พักผ่อนให้เพียงพอ 

    5)  ไปพบแพทย์เมื่อมีความผิดปกติของร่างกาย 

   

  
  

  



แผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101     หน่วยที่  1 ความสำคญัของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อต่อวัยรุ่น      
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 5 เรื่อง ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1                                                                   
สอนวันที่        เดือน                   พ.ศ.               ปีการศึกษา                        เวลา   1  ชั่วโมง 
 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวช้ีวัด 
            มาตรฐาน  พ 1.1      เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
            ตัวชี้วัด    ม.1/1      อธิบายความสำคัญของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ 
       ม.1/2       อธิบายวิธีดูแลรักษาระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อให้ทำงานตามปกติ                                        
 สาระสำคัญ 
           ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อมีการทำงานที่มีความสัมพันธ์กัน เพื่อให้อวัยวะต่างๆ สามารถ   
           ทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 1. อธิบายความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อได้ 
สาระการเรียนรู้ 
 1. ความสำคัญของระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น 
 2. วิธีดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อให้ทำงานได้ตามปกติ 
สมรรถนะของผู้เรียน 
 1. ความสามารถในการคิด  
 2. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 1.มีวินัย 
 2.ใฝ่เรียนรู้ 
 3.มุ่งม่ันในการทำงาน 
กระบวนการจัดการเรียนรู้                                                                                                                                         
         นำเข้าสู่บทเรียน 
          1. ครูสนทนากับนักเรียนเกี่ยวกับการทำงานของระบบประสาทกับระบบต่อมไร้ท่อ 
          2. ครูใช้คำถามนักเรียนคิดว่า ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อมีความสำคัญต่อวัยรุ่นอย่างไร 

กิจกรรมการเรียนรู้                 

        1. ครูให้นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันศึกษาและสืบค้นความรู้จากหนังสือเรียน ห้องสมุด และแหล่งข้อมูล   
            สารสนเทศตามประเด็นที่กำหนด ดังนี้ 
     1. ความสัมพันธ์ทางตรงของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ 
     2. ความสัมพันธ์ทางอ้อมของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ 
        2. สมาชิกแต่ละกลุ่มร่วมกันวางแผนการศึกษาและสืบค้นความรู้ 

        3. สมาชิกแต่ละคนในกลุ่มผลัดกันอธิบาย ตรวจสอบข้อมูล และสรุปความรู้ในประเด็นต่างๆ 
        4. สมาชิกแต่ละกลุ่มคัดเลือกตัวแทนกลุ่มละ 1 คน ออกมานำเสนอหน้าชั้นเรียน 
        5. นักเรียนทุกคนทำใบงาน เรื่อง ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ 



สรุปความรู้ 
            1. ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปความสัมพันธ์ของระบบประสาทกับระบบต่อมไร้ท่อ  
            2. ครูประเมินความเข้าใจของนักเรียนจากการตรวจใบงาน  
สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ 

2. หนังสือเรียน สุขศึกษา  ม.1  
 2.   เอกสารประกอบการสอน 
     3.   ใบงานเรื่อง ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ 

   

การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ 
            1.  วิธีการ 
                   - ตรวจใบงาน 
                   - การนำเสนอผลงาน              
                   - สังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
 - สังเกตพฤติกรรมการทำงานรายบุคคล 
                   - สังเกตความมีวินัย ใฝ่เรียนรู้  และมุ่งม่ันในการทำงาน                          
           2.  เครื่องมือวัดและประเมิน 
          - ใบงาน                                        
                   - แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
          - แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
          - แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานรายบุคคล 
          - แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
            3.  เกณฑ์การวัดและประเมิน 
          - ถือเกณฑ์การผ่านร้อยละ 60 
 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 1.  ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม
.............................................................. ......................................................................................................  

 
ลงชื่อ……………………………..…………………ผู้เขียนแผน 

                (  นายทวี      กมลชิตร    ) 
                  …….. /……………../………. 
 
 
 
 
 
 
 
 



ข้อเสนอแนะของหัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................. .......................................................................................................  
       

      ลงชื่อ………………………….………………..…หัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
                       (  นายณัฐวิชช์  ธนพงษ์พรธนา   ) 
                 …….. /……………../………. 
ข้อเสนอแนะของฝ่ายวิชาการ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
....................................................................................................................................................................  
       

ลงชื่อ............................................................. 
                 (  นายสุมิตร  อันทามา   ) 
                   ตำแหน่ง  รองผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม  
ข้อเสนอแนะของหัวหน้าสถานศึกษา 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................................................................ ........................ 
      
      ลงชื่อ............................................................. 
                  ( นางสารภี    เลไธสง  ) 
                     ตำแหน่ง  ผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการสอน 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ข้อเสนอแนะแนวทางแก้ไข 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
                    ลงชื่อ……………….……………………………. 
                                  (   นายทวี       กมลชิตร    ) 
                                    ผู้สอน 
                 วันที่……….เดือน…………………….พ.ศ. …………… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานรายบุคคล 

ลำดับที่ ชื่อ-สกุล 
ความตั้งใจ

ทำงาน 

ความ
รับผิดชอบ 

การตรงต่อ
เวลา 

ความ
สะอาด

เรียบร้อย 

ผลสำเร็จ
ของงาน 

รวม20
คะแนน 

  4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1  
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
 

ลงชื่อ.................................................................ผู้ประเมิน  
            (.................................................................)  
 
 
 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 
 
 



แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
ชื่อกลุ่ม........................................................................................ชั้น........................ ............................................ 

ลำดับที่ การประเมิน 
ระดับคะแนน 

4 3 2 1 
1 การแบ่งหน้าที่กันอย่างเหมาะสม     
2 ความร่วมมือกันทำงาน     
3 การแสดงความคิดเห็น     
4 การรับฟังความคิดเห็น     
5 ความมีน้ำใจช่วยเหลือกัน     
                                                                รวม     

 
 

ลงชื่อ.................................................................ผู้ประเมิน  
            (.................................................................)  
 
 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
คุณลักษณะอัน
พึงประสงค์ด้าน รายการประเมิน 

ระดับคะแนน 
4 3 2 1 

1. มีวินัย
รับผิดชอบ 

1.1ปฏิบัติตามข้อตกลง กฏเกณฑ์ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว
และโรงเรียนมีความตรงต่อเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆใน
ชีวิตประจำวัน 

    

2.ใฝ่เรียนรู้ 2.1 แสวงหาข้อมูลจากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ     
2.2 มีการจดบันทึกความรู้อย่างเป็นระบบ     
3.3 สรุปความรู้ได้อย่างมีเหตุผล     

3.มุ่งม่ันในการ
ทำงาน 

3.1 มีความตั้งใจและพยายามในการทำงานที่ได้รับมอบหมาย     
3.2 มีความอดทนและไม่ท้อแท้ต่ออุปสรรคเพ่ือให้งานสำเร็จ     

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

      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
20-24 ดีมาก 
15-19 ดี 
10-14 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ใบงานความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบตอ่มไร้ท่อ 
 
คำชี้แจง ให้นักเรียนเขียนแผนภาพความคิดอธิบายความสัมพันธ์ของระบบประสาทกับระบบต่อมไร้ท่อ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

ความสัมพันธ์ของ 
ระบบประสาทกับระบบต่อมไร้ท่อ 

ระบบต่อมไร้ท่อ 

ระบบประสาท 



ใบงาน ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ 
คำชี้แจง ให้นักเรียนเขียนแผนภาพความคิดอธิบายความสัมพันธ์ของระบบประสาทกับระบบต่อมไร้ท่อ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

เป็นศูนยส์ัง่การท างาน 

ควบคุมการท างานของ
กลา้มเนื้อ ทีอ่ยู่ในอ านาจของ

จติใจ 

ควบคุมการท างานของ
กลา้มเนื้อ ทีอ่ยู่เหนืออ านาจ

ของจติใจ 

สัง่การใหต้่อมไรท้่อท างาน 
อาศยัต่อมไรท้่อในการสรา้ง

ฮอรโ์มนกระตุ้น 

ความสมัพนัธข์อง 
ระบบประสาทกบัระบบต่อมไรท้่อ 

ระบบต่อมไรท้่อ 

ระบบประสาท 

ควบคุมอวยัวะในร่างกาย 

ใหท้ างานประสานกนั 

สรา้งฮอรโ์มนกระตุ้นการ
ท างาน 

สัง่การหรอืช่วยในการท างาน 



แผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101            หน่วยที่ 2 วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน   
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 6   เรื่อง ภาวะการเจริญเติบโตและปัจจัยที่เกี่ยวข้อง        ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี  1                                                                   
สอนวันที่        เดือน                   พ.ศ.               ปีการศึกษา                    เวลา   1  ชั่วโมง 
 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวช้ีวัด 
            มาตรฐาน  พ 1.1  เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
            ตัวชี้วัด     ม.1/3 วิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกายของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน 
  

สาระสำคัญ 
      ภาวะการเจริญเติบโตของวัยรุ่นแต่ละคนจะแตกต่างไปขึ้นอยู่กับปัจจัยทั้งภายในและภายนอกที่ได้รับ 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 1. อธิบายภาวะการเจริญเติบโตของวัยรุ่นได้ 
 2. วิเคราะห์ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการเจริญเติบโตของวัยรุ่นได้ 
สาระการเรียนรู้ 
 1. การวิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐานและปัจจัยที่เกี่ยวข้อง 
สมรรถนะของผู้เรียน 
 1. ความสามารถในการคิด  
 2. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 1.มีวินัย 
 2.ใฝ่เรียนรู้ 
 3.มุ่งม่ันในการทำงาน 
กระบวนการจัดการเรียนรู้                                                                                                                                         
นำเข้าสู่บทเรียน 
1. นักเรียนทำแบบทดสอบก่อนเรียน 
2. ครูให้นักเรยีนแต่ละคนบอกส่วนสูงและน้ำหนักของตนเองครูจดคำตอบบนกระดาน   
3. ครูถามนักเรียนว่า ทำไมนักเรียนแต่ละคนจึงมีส่วนสูงและน้ำหนักท่ีแตกต่างกัน 
4. ครูเฉลยคำตอบและอธิบายเพ่ิมเติมเก่ียวกับภาวะการเจริญเติบโตของวัยรุ่นให้นักเรียนฟังและศึกษาเพ่ิมเติม 
   จากหนังสือเรียน 
กิจกรรมการเรียนรู้                 
1. ครูอธิบายเกี่ยวกับปัจจัยที่ทำให้วัยรุ่นมีความแตกต่างในการเจริญเติบโตและพัฒนาการ ให้นักเรียนฟัง 
2. ครแูบ่งนักเรียนเป็นกลุ่ม กลุ่มละ 4 คน คละกันตามความสามารถ คือ เก่ง ปานกลางค่อนข้างเก่ง ปานกลาง 
    ค่อนข้างอ่อน และอ่อน แล้วให้สมาชิกในกลุ่มจับคู่กันเป็น 2 คู่ ให้แต่ละคู่ร่วมกันศึกษาความรู้เรื่อง ปัจจัยที่ 
    เกี่ยวข้องกับการเจริญเติบโตของวัยรุ่น จากหนังสือเรียน ดังนี้ 
  - คนที่ 1 ศึกษาความรู้เรื่อง ปัจจัยภายใน 
  - คนที่ 2 ศึกษาความรู้เรื่อง ปัจจัยภายนอก 
3. นักเรียนแต่ละคนนำความรู้ที่ได้จากการศึกษามาอธิบายให้สมาชิกที่เป็นคู่ฟัง และช่วยกันตอบคำถามตาม 
    ประเด็นที่ครูกำหนด ดังนี้ 



  - การเข้าสู่วัยเจริญพันธุ์ แสดงภาวะการเจริญเติบโตของวัยรุ่นได้อย่างไร 
  - พันธุกรรม มีผลต่อการเจริญเติบโตของร่างกายอย่างไร 
    - การอบรมเลี้ยงดูและสัมพันธภาพภายในครอบครัวมีความสำคัญต่อพัฒนาการในด้านต่างๆ อย่างไร 
         - บุคคลที่มีพ้ืนฐานทางอารมณ์ท่ีดี จะส่งผลต่อพัฒนาการด้านใด 
   -ปัจจัยภายนอกและปัจจัยภายใน มีผลต่อการเจริญเติบโตของร่างกายอย่างไร 
4. สมาชิกแต่ละคู่คิดหาคำตอบแล้วบันทึกลงในสมุด จากนั้นให้กลับเข้ากลุ่มเดิม แล้วผลัดกันนำคำตอบที่ได้มา     
    อธิบายให้สมาชิกอีกคู่หนึ่งในกลุ่มฟัง เพื่อแลกเปลี่ยนความรู้ความเข้าใจ และเพ่ิมเติมในส่วนที่แตกต่าง 
5. ครูสุ่มนักเรียน 5-6 กลุ่ม นำเสนอคำตอบ หน้าชั้นเรียน แล้วให้เพ่ือนกลุ่มอ่ืนช่วยแสดงความคิดเห็นเพ่ิมเติม 
    ในส่วนที่ แตกต่างกัน 
6. นักเรียนแต่ละกลุ่มช่วยกันทำใบงาน เรื่อง ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการเจริญเติบโตของวัยรุ่น เป็นการบ้าน 
สรุปความรู้ 
นักเรียนแต่ละกลุ่มช่วยกันสรุปความรู้เกี่ยวกับภาวะการเจริญเติบโตของวัยรุ่น และปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการ
เจริญเติบโตของวัยรุ่น 
สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ 

1. หนังสือเรียน สุขศึกษา  ม.1  
 2.   แบบทดสอบก่อนเรียน 
     3.   ภาพเกมจับคู่ 

 4. ห้องสมุด 
การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ 
            1.  วิธีการ 
                   - ตรวจสอบแบบทดสอบก่อนเรียน 
                   - การนำเสนอผลงาน              
                   - สังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
                   - สังเกตความมีวินัย ใฝ่เรียนรู้  และมุ่งม่ันในการทำงาน                          
           2.  เครื่องมือวัดและประเมิน 
          -แบบทดสอบก่อนเรียน                                        
                   - แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
          - แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
          - แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
            3.  เกณฑ์การวัดและประเมิน 
          - ถือเกณฑ์การผ่านร้อยละ 60 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 1.  ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม
............................................................................................................................. ....................................... 

 
ลงชื่อ……………………………..…………………ผู้เขียนแผน 

                (  นายทวี      กมลชิตร    ) 
                  …….. /……………../………. 



ข้อเสนอแนะของหัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
.......................................................................................................................................... .......................... 
       

      ลงชื่อ………………………….………………..…หัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
                      (  นายณัฐวิชช ์ ธนพงษ์พรธนา ) 
                 …….. /……………../………. 
ข้อเสนอแนะของฝ่ายวิชาการ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................................................. ....................................... 
       

ลงชื่อ............................................................. 
                 (  นายสุมิตร   อันทามา   ) 
                   ตำแหน่ง  รองผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม  
ข้อเสนอแนะของหัวหน้าสถานศึกษา 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................................................. ....................................... 
      
      ลงชื่อ............................................................. 
                  ( นางสารภี   เลไธสง  ) 
                     ตำแหน่ง  ผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการสอน 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ข้อเสนอแนะแนวทางแก้ไข 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
                    ลงชื่อ……………….……………………………. 
                                  (   นายทวี       กมลชิตร    ) 
                                    ผู้สอน 
                 วันที่……….เดือน…………………….พ.ศ. …………… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
 

ลำดับที่ รายการประเมิน 
ระดับคะแนน 

4 3 2 1 
1 นำเสนอเนื้อหาในผลงานได้ถูกต้อง     
2 การลำดับขั้นตอนของเนื้อเรื่อง     
3 การนำเสนอมีความน่าสนใจ     
4 มีส่วนร่วมของสมาชิกในกลุ่ม     
5 การตรงต่อเวลา     

                                                                   รวม  
 
 
      ลงชื่อ.................................................................ผู้ประเมิน  
            (.................................................................)  
 
 
 
 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 
ผลงานสมบูรณ์ชัดเจน   4 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องบางส่วน  3 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องเป็นส่วนใหญ่  2 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องมาก   1 คะแนน 
 
เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 



แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
 

ลำดับที่ ชื่อ-สกุล 
การแสดง

ความ
คิดเห็น 

การ
ยอมรับฟัง
ความ
คิดเห็นคน
อ่ืน 

ทำงาน
ตามท่ี
ได้รับ
มอบหมาย 

ความมี
น้ำใจ 

การมีส่วน
ร่วม 

รวม20
คะแนน 

  4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1  
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
 
 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 
 

 



แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
คุณลักษณะอัน
พึงประสงค์ด้าน 

รายการประเมิน ระดับคะแนน 

1.มีวินัย
รับผิดชอบ 

1.1ปฏิบัติตามข้อตกลง กฏเกณฑ์ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว
และโรงเรียนมีความตรงต่อเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆใน
ชีวิตประจำวัน 

4 3 2 1 
    

2.ใฝ่เรียนรู้ 2.1 แสวงหาข้อมูลจากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ     
2.2 มีการจดบันทึกความรู้อย่างเป็นระบบ     
2.3 สรุปความรู้ได้อย่างมีเหตุผล     

3.มุ่งม่ันในการ
ทำงาน 

3.1 มีความตั้งใจและพยายามในการทำงานที่ได้รับมอบหมาย     
3.2 มีความอดทนและไม่ท้อแท้ต่ออุปสรรคเพ่ือให้งานสำเร็จ     

 
 
 

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

 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
20-24 ดีมาก 
15-19 ดี 
10-14 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 
 
 
 



ใบงานที่ 1 ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกบัการเจริญเติบโตของวัยรุ่น 
คำชี้แจง ให้นักเรียนเขียนแผนผังความคิด แสดงปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการเจริญเติบโตของวัยรุ่น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

ปัจจัยที่เก่ียวข้องกับการเจริญเติบโตของวัยรุ่น 

ปัจจัยภายใน 

ปัจจัยภายนอก 



            ใบงานที่ 1ปจัจัยที่เกี่ยวข้องกับการเจริญเติบโตของวัยรุ่น 
คำชี้แจง ให้นักเรียนเขียนแผนผังความคิด แสดงปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการเจริญเติบโตของวัยรุ่น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พ้ืนฐานทางอารมณ์และจิตใจ 

 

ลักษณะทางกาย 

ลักษณะทาง
สตปัิญญา 

พันธุกรรม 

ปัจจัยภายใน 

ปัจจัยภายนอก 

การเจ็บป่วยหรืออุบัติเหตุ 

การออกกำลังกายที่เหมาะสมกับ
วยั 

การอบรมเลี้ยงดูและสัมพันธภาพภายในครอบครัว 

สภาพแวดล้อมทางสังคม 

อาหารทีบ่รโิภค 

ปัจจัยที่เก่ียวข้องกับการเจริญเติบโตของวัยรุ่น 

 



แผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ21101          หน่วยท่ี 2 วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน      
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 7   เรื่อง  เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย    ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี  1                                                                   
สอนวันที่        เดือน                   พ.ศ.               ปีการศึกษา                   เวลา   1  ชั่วโมง 
 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวช้ีวัด 
              มาตรฐาน  พ 4.1 ตัวชี้วัด  ม.1/3 ควบคุมน้ำหนกัของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 
  

สาระสำคัญ 
      น้ำหนักและส่วนสูง สามารถนำมาใช้เป็นเกณฑ์มาตรฐานในการประเมินพัฒนาการการเจริญเติบโตของ   
      เด็กไทย 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 1. บอกเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทยได้ 
สาระการเรียนรู้ 
 1. เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
สมรรถนะของผู้เรียน 
 1. ความสามารถในการคิด  
 2. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 1.มีวินัย 
 2.ใฝ่เรียนรู้ 
 3.มุ่งม่ันในการทำงาน 
กระบวนการจัดการเรียนรู้                                                                                                                                         
นำเข้าสู่บทเรียน 
1. ครูคัดเลือกนักเรียนที่มีความสูงและน้ำหนักต่างกัน 2 คน ออกมายืนหน้าชั้นเรียน แล้วให้เพ่ือนช่วยกันบอกว่า   
    ในช่วงอายุของนักเรียนควรมีการเจริญเติบโตแบบเพ่ือนคนใด  พร้อมอธิบายเหตุผลประกอบ  
2. ครูติดกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตให้นักเรียนดู แล้วให้นักเรียนช่วยกันบอกว่า เพ่ือนคนใดท่ีมีน้ำหนักและ   
    ส่วนสูงตามเกณฑ์ท่ีกำหนด 
กิจกรรมการเรียนรู้                 
1. นักเรียนกลุ่มเดิมร่วมกันศึกษาความรู้เรื่อง เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทยจากหนังสือเรียน  
    ตามหัวข้อต่อไปนี้ 
       1. ความหมายและคำจำกัดความของน้ำหนักและส่วนสูง 
    2. น้ำหนักและส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ 
2. สมาชิกแต่ละกลุ่มนำความรู้มาอธิบายร่วมกันภายในกลุ่มและสรุปเป็นความรู้ประจำกลุ่ม 
3. ครูให้นักเรียนแต่ละกลุ่มอธิบายว่าเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตต่อไปนี้ใช้เป็นดัชนีบ่งชี้ในเรื่องใด 
  - น้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง - น้ำหนักตามเกณฑ์อายุ 
  - ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ 
4. นักเรียนแต่ละกลุ่มนำคำตอบที่ได้ บันทึกลงในกิจกรรมตามตัวชี้วัด กิจกรรมที่ 2.5 จากแบบวัดฯ เสร็จแล้วให้ 
    ตัวแทนกลุ่มนำเสนอหน้าชั้นเรียน 



5. ครูให้นักเรียนช่วยกันอธิบายว่า BMI หมายถึงอะไร มีไว้เพ่ือทำอะไร 
6. ครูอธิบายวิธีการคำนวณค่า BMI ให้นักเรียนดู หรือให้นักเรียนอาสาสมัครออกมาอธิบายให้เพ่ือนในห้องฟัง 
7. สมาชิกแต่ละคนในกลุ่มทำใบงานที่ 2 เรื่อง การประเมินมาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
สรุปความรู้ 
ครูให้นักเรียนที่มีเลขที่ลงท้ายด้วย 1 นำเสนอใบงานที่ 2 หน้าชั้นเรียน จากนั้นครูและนักเรียนร่วมกันเฉลย
คำตอบ 
สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ 

1.   หนังสือเรียน สุขศึกษา  ม.1  
 2.   ใบงาน 
     3.   ห้องสมุด 

การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ 
            1.  วิธีการ 
                   - ตรวจสอบแบบทดสอบก่อนเรียน 
                   - การนำเสนอผลงาน              
                   - สังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
                   - สังเกตความมีวินัย ใฝ่เรียนรู้  และมุ่งม่ันในการทำงาน                          
           2.  เครื่องมือวัดและประเมิน 
          - ประเมินใบงาน                                        
                   - แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
          - แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
          - แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
          3.  เกณฑ์การวัดและประเมิน 
          - ถือเกณฑ์การผ่านร้อยละ 60 
 
 
 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 1.  ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม
............................................................................................................................. ....................................... 
 

ลงชื่อ……………………………..…………………ผู้เขียนแผน 
                (  นายทวี      กมลชิตร    ) 
                  …….. /……………../………. 
 
 
 
 
 



ข้อเสนอแนะของหัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................ ........................................................................ 
       

      ลงชื่อ………………………….………………..…หัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
                    (  นายนายณัฐวชิช์  ธนพงษ์พรธนา ) 
                    …….. /……………../………. 
ข้อเสนอแนะของฝ่ายวิชาการ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
................................................................................ ....................................................................................  
       

ลงชื่อ............................................................. 
                  (  นายสุมิตร   อันทามา  ) 
                   ตำแหน่ง  รองผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม  
ข้อเสนอแนะของหัวหน้าสถานศึกษา 
 ................................................................................ .................................................................................. 
......................................................................................................................................................... ........... 
      
      ลงชื่อ............................................................. 
                  ( นางสารภี    เลไธสง ) 
                     ตำแหน่ง  ผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการสอน 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ข้อเสนอแนะแนวทางแก้ไข 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
                    ลงชื่อ……………….……………………………. 
                                  (   นายทวี       กมลชิตร    ) 
                                    ผู้สอน 
                 วันที่……….เดือน…………………….พ.ศ. …………… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
 

ลำดับที่ รายการประเมิน 
ระดับคะแนน 

4 3 2 1 
1 นำเสนอเนื้อหาในผลงานได้ถูกต้อง     
2 การลำดับขั้นตอนของเนื้อเรื่อง     
3 การนำเสนอมีความน่าสนใจ     
4 มีส่วนร่วมของสมาชิกในกลุ่ม     
5 การตรงต่อเวลา     

                                                                   รวม  
 
      ลงชื่อ.................................................................ผู้ประเมิน  
            (.................................................................)  
เกณฑ์การให้คะแนน 
ผลงานสมบูรณ์ชัดเจน   4 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องบางส่วน  3 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องเป็นส่วนใหญ่  2 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องมาก   1 คะแนน 
เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
 

ลำดับที่ ชื่อ-สกุล 
การแสดง

ความ
คิดเห็น 

การ
ยอมรับฟัง
ความ
คิดเห็นคน
อ่ืน 

ทำงาน
ตามท่ี
ได้รับ
มอบหมาย 

ความมี
น้ำใจ 

การมีส่วน
ร่วม 

รวม20
คะแนน 

  4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1  
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
 
 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 

 
 
 
 
 



แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
คุณลักษณะอัน
พึงประสงค์ด้าน 

รายการประเมิน ระดับคะแนน 

1.มีวินัย
รับผิดชอบ 

1.1ปฏิบัติตามข้อตกลง กฏเกณฑ์ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว
และโรงเรียนมีความตรงต่อเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆใน
ชีวิตประจำวัน 

4 3 2 1 
    

2.ใฝ่เรียนรู้ 2.1 แสวงหาข้อมูลจากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ     
2.2 มีการจดบันทึกความรู้อย่างเป็นระบบ     
2.3 สรุปความรู้ได้อย่างมีเหตุผล     

3.มุ่งม่ันในการ
ทำงาน 

3.1 มีความตั้งใจและพยายามในการทำงานที่ได้รับมอบหมาย     
3.2 มีความอดทนและไม่ท้อแท้ต่ออุปสรรคเพ่ือให้งานสำเร็จ     

 
 
 

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

 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
20-24 ดีมาก 
15-19 ดี 
10-14 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 
 
 
 



เอกสารประกอบการสอน 
 
 
 

กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศชาย อายุ 5-18 ปี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

น ้าหนักตามเกณฑส่์วนสูง 
แสดงความอ้วน-ผอม 
 ดูส่วนสงูตามแนวนอนว่าอยู่ทีจุ่ดใด แลว้ไล่ขึน้ตามแนวตัง้กบัน ้าหนักทีจุ่ดใด อ่านผลตามเกณฑน์ัน้ : อว้น เริม่อว้น ทว้ม  
สมส่วนค่อนขา้งผอม ผอม 
 เป็นดชันีบ่งชีว้่า น ้าหนักเหมาะสมกบัส่วนสงูหรอืไม่ สามารถแปลผลภาวะโภชนาการไดโ้ดยไม่ตอ้งทราบอายุเดก็ ถา้ร่างกาย
ขาดอาหารระยะสัน้ในปัจจุบนัหรอืเกดิเจบ็ป่วย ร่างกายจะผอม น ้าหนักตามเกณฑส์่วนสงูจะมคี่าน้อยกว่าปกต ิแต่ถา้ไดร้บัอาหาร
เกนิความตอ้งการของร่างกาย น ้าหนกัตามเกณฑส์่วนสงูจะเป็นดชันีบ่งชีภ้าวะเริม่อว้น หรอือว้นไดด้ทีเีดยีว 
หมายเหตุ : เกณฑก์ารประเมนิการเจรญิเตบิโตของเดก็วยัเรยีนทีเ่หมาะสม ควรใชด้ชันสี่วนสงูตามเกณฑอ์ายุ น ้าหนักตามเกณฑ์
ส่วนสงู  ร่วมกบัน ้าหนักตามเกณฑอ์ายุ 
ข้อมูล : กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2542 เกณฑอ์า้งองิ น ้าหนัก ส่วนสงู และเครื่องชีว้ดัภาวะโภชนาการของประชาชน
ไทย อายุ 1 วนั – 19 ปี 

  



กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศหญิง อายุ 5-18 ปี 
  



กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศชาย อายุ 5-18 ปี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
หมายเหตุ : เกณฑก์ารประเมนิการเจรญิเตบิโตของเดก็วยัเรยีนทีเ่หมาะสม ควรใชด้ชันสี่วนสงูตามเกณฑอ์ายุ น ้าหนักตามเกณฑ์
ส่วนสงู  ร่วมกบัน ้าหนักตามเกณฑอ์ายุ 
ข้อมูล : กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ.2542 เกณฑอ์า้งองิ น ้าหนัก ส่วนสงู และเครื่องชีว้ดัภาวะโภชนาการของประชาชน
ไทย อายุ 1 วนั – 19 ปี 
  

ส่วนสูงตามเกณฑอ์ายุแสดงความเจริญเติบโต 
ด้านความสูง 
 เป็นดชันีบ่งชีภ้าวะโภชนาการระยะยาวทีผ่่านมาว่า
ส่วนสงูเหมาะสมกบัอายุหรอืไม่ ถา้ร่างกายมกีารขาด
สารอาหารแบบเรือ้รงัเป็นระยะเวลานาน จะมผีลกระทบต่อการ
เจรญิเตบิโตทางโครงสรา้ง ท าใหเ้ดก็เตี้ยกว่าเดก็ในเกณฑ ์   
วยัเดยีวกนั 
 โดยดูอายุตามแนวนอนว่าอยู่ทีจุ่ดใด แลว้ไล่ขึน้ตาม
แนวตัง้ว่าตรงกบัส่วนสงูทีจุ่ดใด อ่านผลตามเกณฑน์ัน้ :       
สงู ค่อนขา้งสงู ส่วนสงูตามเกณฑ ์ค่อนขา้งเตี้ย เตี้ย 

น ้าหนักตามเกณฑอ์ายุ แสดงการเจริญเติบโตด้านน ้าหนัก 
 เป็นดชันีบ่งชีว้่า น ้าหนักเหมาะสมกบัอายุหรอืไม่ ถา้ร่างกายขาด
อาหารหรอืเจบ็ป่วยจะมผีลกระทบตอ่ขนาดของร่างกาย ท าใหน้ ้าหนัก
ลดลง และถา้ขาดอาหารระยะยาว เดก็จะผอมและเตี้ย ดงันัน้น ้าหนัก
น้อยกว่าเกณฑอ์ายุ จะบ่งชีก้ารขาดสารอาหารโดยรวม และสามารถใช้
ในการตดิตามการเตบิโตของเดก็ได้ 
 โดยดูอายุตามแนวนอนว่าอยู่ทีจุ่ดใด แลว้ไล่ขึน้ไปตามแนวตัง้ว่า          
ตรงกบัน ้าหนักทีจุ่ดใด อ่านผลตามเกณฑ ์: น ้าหนักมากเกนิเกณฑ ์
น ้าหนักค่อนขา้งมาก น ้าหนักตามเกณฑ ์น ้าหนักค่อนขา้งน้อย น ้าหนัก
น้อยกว่าเกณฑ ์

 
 



เอกสารประกอบการสอน 

กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศหญิง อายุ 5-18 ปี 
  



ใบงานที่การประเมินมาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
คำชี้แจง ให้นักเรียนหาค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) จากข้อมูลที่กำหนดให้ พร้อม

ประเมินผลการเจริญเติบโต โดยเปรียบเทียบกับเกณฑ์เปรียบเทียบ 
เกณฑ์เปรียบเทียบ 
 
 
 
 
 

ลำดับ
ที ่

ข้อความ BMI 
ผลการ

เจริญเติบโต 

1 เด็กชาย ก มีส่วนสูง 145 เซนติเมตร น้ำหนัก 40 
กิโลกรัม 

    

2 เด็กหญิง ข มีส่วนสูง 150 เซนติเมตร น้ำหนัก 38 
กิโลกรัม 

    

3 เด็กหญิง ค มีส่วนสูง 147 เซนติเมตร น้ำหนัก 60 
กิโลกรัม 

    

4 เด็กชาย ง มีส่วนสูง 155 เซนติเมตร น้ำหนัก 45 
กิโลกรัม 

    

5 เด็กชาย จ มีส่วนสูง 150 เซนติเมตร น้ำหนัก 70 
กิโลกรัม 

    

6 นาย ฉ มีส่วนสูง 180 เซนติเมตร น้ำหนัก 75 
กิโลกรัม 

    

7 นางสาว ช มีส่วนสูง 165 เซนติเมตร น้ำหนัก 45 
กิโลกรัม 

    

8 นางสาว ซ มีส่วนสูง 160 เซนติเมตร น้ำหนัก 80 
กิโลกรัม 

    

9 นาย ฎ มีส่วนสูง 168 เซนติเมตร น้ำหนัก 85 
กิโลกรัม 

    

10 นางสาว ฏ มีส่วนสูง 170 เซนติเมตร น้ำหนัก 50 
กิโลกรัม 

    

สูตรการค านวณ 
 
BMI =  
 

ค่าท่ีได ้ น้อยกว่า 18.5 แสดงว่า น ้าหนักน้อย 
 ระหว่าง 18.5 – 22.9 แสดงว่า ปกต ิ
 ระหว่าง 23.0 – 24.9 แสดงว่า น ้าหนักเกนิ 
 ระหว่าง 25.0 – 29.9 แสดงว่า อว้น 
 มากกว่าหรือเท่ากับ  30 แสดงว่า อ้วนมาก 

น ้าหนกัตวั (กโิลกรมั) 
สว่นสงู2 (เมตร) 



ใบงานที่การประเมินมาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
คำชี้แจง ให้นักเรียนหาค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) จากข้อมูลที่กำหนดให้ พร้อม

ประเมินผลการเจริญเติบโต โดยเปรียบเทียบกับเกณฑ์เปรียบเทียบ 
เกณฑ์เปรียบเทียบ 
 
 
 
 
 

ลำดับ
ที ่

ข้อความ BMI 
ผลการ

เจริญเติบโต 

1 เด็กชาย ก มีส่วนสูง 145 เซนติเมตร น้ำหนัก 40 
กิโลกรัม 

     19.02
  

         ปกติ
  

2 เด็กหญิง ข มีส่วนสูง 150 เซนติเมตร น้ำหนัก 38 
กิโลกรัม 

     16.88
  

    น้ำหนักน้อย
  

3 เด็กหญิง ค มีส่วนสูง 147 เซนติเมตร น้ำหนัก 60 
กิโลกรัม 

     27.76
  

         อ้วน
  

4 เด็กชาย ง มีส่วนสูง 155 เซนติเมตร น้ำหนัก 45 
กิโลกรัม 

     18.73
  

         ปกติ
  

5 เด็กชาย จ มีส่วนสูง 150 เซนติเมตร น้ำหนัก 70 
กิโลกรัม 

     31.11
  

      อ้วนมาก
  

6 นาย ฉ มีส่วนสูง 180 เซนติเมตร น้ำหนัก 75 
กิโลกรัม 

     23.14
  

    น้ำหนักเกิน
  

7 นางสาว ช มีส่วนสูง 165 เซนติเมตร น้ำหนัก 45 
กิโลกรัม 

     16.52
  

    น้ำหนักน้อย
  

8 นางสาว ซ มีส่วนสูง 160 เซนติเมตร น้ำหนัก 80 
กิโลกรัม 

     31.25
  

       อ้วนมาก
  

9 นาย ฎ มีส่วนสูง 168 เซนติเมตร น้ำหนัก 85 
กิโลกรัม 

     30.11
  

       อ้วนมาก
  

10 นางสาว ฏ มีส่วนสูง 170 เซนติเมตร น้ำหนัก 50 
กิโลกรัม 

     17.30
  

    น้ำหนักน้อย
  

สูตรการค านวณ 
 
BMI =  
 

น ้าหนกัตวั (กโิลกรมั) 
สว่นสงู2 (เมตร) 

ค่าท่ีได ้ น้อยกว่า 18.5 แสดงว่า น ้าหนักน้อย 
 ระหว่าง 18.5 – 22.9 แสดงว่า ปกต ิ
 ระหว่าง 23.0 – 24.9 แสดงว่า น ้าหนักเกนิ 
 ระหว่าง 25.0 – 29.9 แสดงว่า อว้น 
 มากกว่าหรอืเท่ากบั  30 แสดงว่า อว้นมาก 



พลศึกษา   
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ21101           หน่วยที่  2 วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน   
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 8 เรื่อง การดูแลและควบคุมน้ำหนักตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน   ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี  1                                                                   
สอนวันที่        เดือน                   พ.ศ.               ปีการศึกษา                     เวลา   1  ชั่วโมง 
 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวช้ีวัด 
              มาตรฐาน  พ 4.1 ตัวชี้วัด  ม.1/3 ควบคุมน้ำหนกัของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 
  

สาระสำคัญ 
     การลดน้ำหนักและการเพ่ิมน้ำหนักเป็นแนวทางในการดูแลและควบคุมน้ำหนักให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 
 ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
 1. อธิบายวิธีการดูแลและควบคุมน้ำหนักตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐานได้ 
สาระการเรียนรู้ 
 1. วิธีการควบคุมน้ำหนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 
สมรรถนะของผู้เรียน 
 1. ความสามารถในการคิด  
 2. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 1.มีวินัย 
 2.ใฝ่เรียนรู้ 
 3.มุ่งม่ันในการทำงาน 
กระบวนการจัดการเรียนรู้                                                                                                                                         
นำเข้าสู่บทเรียน 
1. ครูอ่านบทความเกี่ยวกับอันตรายของยาลดความอ้วน ให้นักเรียนฟัง แล้วให้นักเรียนช่วยกันวิเคราะห์ว่า   
    สาเหตุที่ทำให้คนต้องกินยาลดความอ้วนเพราะอะไร 
2. ครูอธิบายเพิ่มเติมให้นักเรียนฟังว่า ผู้ที่มีน้ำหนักตัวมากเกินไป อาจก่อให้เกิดปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่างๆ มากมาย 
กิจกรรมการเรียนรู้                 
1. นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันศึกษาความรู้เรื่อง การดูแลและควบคุมน้ำหนักตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 
    จากหนังสือเรียน แล้วบันทึกความรู้ที่ได้จากการศึกษาลงในแบบบันทึกการอ่าน 
2. ครูแจกบทความเกี่ยวกับโรคเบาหวานในเด็กและวัยรุ่น ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มอ่าน  
3. สมาชิกในกลุ่มนำความรู้ที่ได้จากการศึกษามาช่วยกันวิเคราะห์บทความเรื่อง โรคเบาหวานในเด็กและวัยรุ่น              
    ตามประเด็นที่ครูกำหนด ดังนี้ 
  1) สาเหตุของการเกิดโรคเบาหวาน 
  2) ผลกระทบที่เกิดข้ึนกับบุคคลที่เป็นโรคเบาหวาน 
  3) แนวทางการปฏิบัติและป้องกันไม่ให้เป็นโรคเบาหวาน 
4. สมาชิกแต่ละกลุ่มร่วมกันแสดงความคิดเห็นเพ่ิมเติมในแต่ละประเด็นให้เกิดความถูกต้องสมบูรณ์ และ 
    สรุปผลการวิเคราะห์เป็นมติของกลุ่ม 
5. นักเรียนแต่ละคนทำใบงานที่ 2.3 เรื่อง การดูแลและควบคุมน้ำหนักให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 
6. นักเรียนแต่ละคนแลกเปลี่ยนใบงานที่ 2.3 กับเพ่ือนในกลุ่มเพ่ือเปรียบเทียบคำตอบและช่วยกันแก้ไขให้ถูกต้อง 



   สมบูรณ์ เสร็จแล้วนำส่งครูเพื่อประเมินผล 
สรุปความรู้ 
    ตัวแทนกลุ่มนำเสนอผลการวิเคราะห์บทความเรื่อง โรคเบาหวานในเด็กและวัยรุ่น หน้าชั้นเรียน แล้วให้   
    นักเรียนกลุ่มอ่ืนช่วยกันตรวจสอบความถูกต้องในแต่ละประเด็น 
สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ 
 1.   หนังสือเรียน สุขศึกษา  ม.1  

 2.   ใบงาน 
     3.   ห้องสมุด 

การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ 
            1.  วิธีการ 
                   - ตรวจสอบแบบทดสอบก่อนเรียน 
                   - การนำเสนอผลงาน              
                   - สังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
                   - สังเกตความมีวินัย ใฝ่เรียนรู้  และมุ่งม่ันในการทำงาน                          
           2.  เครื่องมือวัดและประเมิน 
          - แบบประเมินใบงาน                                        
                   - แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
          - แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
          - แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
            3.  เกณฑ์การวัดและประเมิน 
          - ถือเกณฑ์การผ่านร้อยละ 60 
 
 
 
 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 1.  ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม
............................................................................................................................. ....................................... 
 

ลงชื่อ……………………………..…………………ผู้เขียนแผน 
                (  นายทวี      กมลชิตร    ) 
                  …….. /……………../………. 
 
 
 
 
 
 



ข้อเสนอแนะของหัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................................................. ....................................... 
       

      ลงชื่อ………………………….………………..…หัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
                        (  นายณัฐวิชช์  ธนพงษ์พรธนา  ) 
                …….. /……………../………. 
ข้อเสนอแนะของฝ่ายวิชาการ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................................................. ....................................... 
       

ลงชื่อ............................................................. 
                (  นายสุมิตร   อันทามา  ) 
                   ตำแหน่ง  รองผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม  
ข้อเสนอแนะของหัวหน้าสถานศึกษา 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................ ........................................................................ 
      
      ลงชื่อ............................................................. 
                             ( นางสารภี    เลไธสง ) 
                     ตำแหน่ง  ผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการสอน 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ข้อเสนอแนะแนวทางแก้ไข 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
                    ลงชื่อ……………….……………………………. 
                                  (   นายทวี       กมลชิตร    ) 
                                    ผู้สอน 
                 วันที่……….เดือน…………………….พ.ศ. …………… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
 

ลำดับที่ รายการประเมิน 
ระดับคะแนน 

4 3 2 1 
1 นำเสนอเนื้อหาในผลงานได้ถูกต้อง     
2 การลำดับขั้นตอนของเนื้อเรื่อง     
3 การนำเสนอมีความน่าสนใจ     
4 มีส่วนร่วมของสมาชิกในกลุ่ม     
5 การตรงต่อเวลา     

                                                                   รวม  
 
      ลงชื่อ.................................................................ผู้ประเมิน  
            (.................................................................)  
เกณฑ์การให้คะแนน 
ผลงานสมบูรณ์ชัดเจน   4 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องบางส่วน  3 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องเป็นส่วนใหญ่  2 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องมาก   1 คะแนน 
เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
 

ลำดับที่ ชื่อ-สกุล 
การแสดง

ความ
คิดเห็น 

การ
ยอมรับฟัง
ความ
คิดเห็นคน
อ่ืน 

ทำงาน
ตามท่ี
ได้รับ
มอบหมาย 

ความมี
น้ำใจ 

การมีส่วน
ร่วม 

รวม20
คะแนน 

  4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1  
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
 
 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 

 
 
 
 
 



แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
คุณลักษณะอัน
พึงประสงค์ด้าน 

รายการประเมิน ระดับคะแนน 

1.มีวินัย
รับผิดชอบ 

1.1ปฏิบัติตามข้อตกลง กฏเกณฑ์ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว
และโรงเรียนมีความตรงต่อเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆใน
ชีวิตประจำวัน 

4 3 2 1 
    

2.ใฝ่เรียนรู้ 2.1 แสวงหาข้อมูลจากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ     
2.2 มีการจดบันทึกความรู้อย่างเป็นระบบ     
2.3 สรุปความรู้ได้อย่างมีเหตุผล     

3.มุ่งม่ันในการ
ทำงาน 

3.1 มีความตั้งใจและพยายามในการทำงานที่ได้รับมอบหมาย     
3.2 มีความอดทนและไม่ท้อแท้ต่ออุปสรรคเพ่ือให้งานสำเร็จ     

 
 
 

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

 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
20-24 ดีมาก 
15-19 ดี 
10-14 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 
 
 
 



เอกสารประกอบการสอน 
 
 

ชี้ยาลดอ้วนอันตรายถึงตาย 

 เภสัชกร ม.มหิดล เตือนสาวลดความอ้วน ห้ามซื้อยาผ่านทางเว็บไซต์เด็ดขาด ต้องเข้าพบแพทย์
เพ่ือตรวจร่างกายและให้คำแนะนำวิธีใช้ยาอย่างถูกต้อง เผยยาลดน้ำหนัก 2 ตัว มีอันตรายถึงแก่ชีวิต 
แนะควบคุมอาหารดีกว่าใช้ยา 
 รศ.จุฑามณ ีสุทธิสีสังข์ คณบดีคณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล ให้ความรู้ถึงวิธีการใช้ยาลด
ความอ้วนอย่างปลอดภัยว่า ที่ผ่านมามักจะเกิดปัญหาการรับประทานยาลดน้ำหนักไม่ถูกวิธี ส่งผลให้
เกิดความเสี่ยงต่อสุขภาพร่างกายและเป็นอันตรายถึงแก่ชีวิต เนื่องจากผู้ป่วยไม่ไปปรึกษาแพทย์ที่รักษา
โรคอ้วนโดยตรง แต่ไปหาซื้อยาผ่านทางสื่ออินเทอร์เน็ต เว็บไซต์ และสื่อต่างๆ ซึ่งไม่ขึ้นทะเบียนกับ
องค์การอาหารและยา รวมทั้งคลินิกและสถานเสริมความงามที่ไม่มีแพทย์เฉพาะทาง ทำให้ผู้ป่วย
รับประทานยาลดน้ำหนักโดยไม่ผ่านการตรวจร่างกายและซักประวัติ 
 หากใช้ยาเกินขนาดโดยไม่รู้ข้อห้าม หรือข้อบ่งใช้สำหรับรักษาและควบคุมโรคอ้วน ก็จะยิ่งเพ่ิม
ความเสี่ยงต่อการได้รับผลข้างเคียงท่ีรุนแรงจนทำให้ตายได้ สำหรับกรณีสาววัยรุ่นที่เสียชีวิตรายล่าสุด 
มีสาเหตุจากการกินยาเกินขนาดโดยไม่ได้รับคำแนะนำจากแพทย์อย่างถูกต้อง 
         อย่างไรก็ตาม แม้ว่าการใช้ยาลดความอ้วนจะเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพดีและเห็นผลเร็ว แต่
ผลข้างเคียงท่ีเกิดข้ึน อาจทำให้เกิดอันตรายถึงชีวิตได้ ดังนั้น ก่อนตัดสินใจรับประทานยาลดความอ้วน
หรือยาใด ๆ ก็ตาม ควรศึกษาวิธีการ   ใช้ยาที่ถูกต้อง และข้อมูลความปลอดภัยของยาจากเภสัชกร หรือ
เข้ารับคำปรึกษาเกี่ยวกับการรักษาท่ีเหมาะสมจากแพทย์ผู้เชี่ยวชาญ ทั้งนี ้ผู้ต้องการลดความอ้วน
สามารถศึกษาข้อมูลผ่านทางเว็บไซต์ของคณะเภสัชศาสตร์ ม.มหิดล เพ่ือไม่   ตกเป็นเหยื่อผู้ลักลอบขาย
ยาผ่านทางเว็บไซต์ ซึ่งไม่มีความรับผิดชอบต่อสังคม 
 
ที่มา : http://health.kapook.com/view13508.html (สืบค้นเมื่อวันที่ 11 ตุลาคม 2555) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



โรคเบาหวานในเด็กและวัยรุ่น 

 โรคเบาหวานในเด็กและวัยรุ่น (childhood diabetes) หมายถึง เบาหวานที่เกิดข้ึน หรือตรวจพบใน
คนที่มีอายุน้อยกว่าหรือเท่ากับ 18 ปี ในประเทศไทยพบได้ไม่บ่อยเมื่อเทียบกับเบาหวานที่พบในผู้ใหญ่ 
แต่ในช่วง 10 ปีที่ผ่านมา     มีข้อมูลว่า มีเพ่ิมมากข้ึน โดยเฉพาะในวัยรุ่นที่อ้วน ข้อมูลจากการสำรวจเมื่อ
ปี พ.ศ. 2546 จากจำนวนผู้ป่วยทั้งหมด    9,419 คน พบว่า มีผู้ป่วยเบาหวานในเด็ก และวัยรุ่นที่วินิจฉัย
ก่อนอายุ 18 ปี ร้อยละ 2.66 ของผู้ป่วยโรคเบาหวานทั้งหมด 
 โรคเบาหวานในเด็กและวัยรุ่น แบ่งเป็น 3 กลุ่มใหญ่ๆ ได้แก่ 
 1. เบาหวานชนิดที่ 1 
 2. เบาหวานชนิดที่ 2 
 3. เบาหวานที่มีสาเหตุชัดเจน 
 ในปัจจุบันภาวะโภชนาการเกิน และการขาดการออกกำลังกายในเด็กวัยรุ่น ล้วนเป็นเหตุส่งเสริม
ให้อัตราการเกิดเบาหวานประเภทที่ 2 ในเด็ก และวัยรุ่นมากข้ึนเรื่อยๆ ข้อมูลล่าสุดที่สำรวจพบว่า 
เบาหวานในผู้ป่วยที่มีอายุน้อยกว่า    18 ปี พบว่า เป็นโรคเบาหวานชนิดที่หนึ่งร้อยละ 78 และ ร้อยละ 
18.4 เป็นเบาหวานชนิดที่ 2 ที่เหลืออีกร้อยละ 3.6 เป็นเบาหวานชนิดอื่นๆ ต่างจากข้อมูลเมื่อปี พ.ศ. 
2534-2536 ที่เบาหวานชนิดที่ 2 ในเด็กและวัยรุ่นมีน้อยกว่าร้อยละ 5        จะเห็นว่า เบาหวานชนิดที่ 2 
เพ่ิมข้ึนมากกว่า 3 เท่า ในช่วง 10 ปีที่ผ่านมา 
 สาเหตุ 
 สาเหตุของโรคเบาหวานในเด็ก พบว่า โรคเบาหวานเป็นเรื่องของกรรมพันธุ์ และทำปฏิสัมพันธ์กับ
สิ่งแวดล้อม ซึ่งสิ่งแวดล้อมที่สำคัญที่สุด คือ อาหาร ถ้าขณะอยู่ในครรภ์มารดา เด็กได้รับอาหารไม่
เพียงพอ เมื่อเกิดมาตัวเล็ก และพ่อแม่เลี้ยงลูกด้วยนมผง จะทำให้เด็กโตขึ้นอย่างรวดเร็ว และมีแนวโน้ม
ว่า เด็กคนนี้โตขึ้นมา จะกลายเป็นเด็กอ้วน และมีโอกาสที่จะเป็นโรคเบาหวาน 

 อาการ 
1.ผู้ป่วยที่เริ่มเป็นเบาหวานจะมีอาการแตกต่างกันในแต่ละคน 
2.อาการเริ่มแรกที่พบบ่อยคือ ปัสสาวะบ่อยและมาก ดื่มน้ำมาก และน้ำหนักตัวลด 
3.ผู้ป่วยเด็กบางรายมีประวัติปัสสาวะรดที่นอนตอนกลางคืน หรือปัสสาวะทิ้งไว้มีมดตอม 
4.อาการดังกล่าวอาจเกิดข้ึนประมาณ 1-2 เดือน ก่อนมีภาวะคีโตอะซิโดสิสเกิดขึ้น ผู้ป่วยจำนวนไม่น้อยมีคี 
โตอะซิโดสิสเกิดขึ้นโดยเฉียบพลัน เมื่อเป็นไข้หวัดหรือการเจ็บป่วยอื่นๆ ประมาณร้อยละ 10 ของผู้ป่วย 
เบาหวานชนิดที่ 1 ที่วินิจฉัยใหม่มีอาการเกิดขึ้นอย่างรวดเร็วและรุนแรงมาก โดยที่มีประวัติไข้หรือมีการติด

เชื้อ โดยเฉพาะทางเดินหายใจส่วนบนนำมาก่อน จากนั้นมีอาการทรุดลงอย่างรวดเร็ว น้ำหนัก
ลดลง คลื่นไส้ อาเจียน ขาดน้ำรุนแรง ปวดท้องมาก หายใจหอบลึก ความรู้สึกตัวลดลง ช็อค 
หมดสติ และอาจถึงแก่ชีวิตได้ถ้าไม่ได้รับการวินิจฉัยและรักษาท่ีเหมาะสมทันท่วงที 

 5. บ่อยครั้งที่พบว่าผู้ป่วยเบาหวานเด็กท่ีมีภาวะคีโตอะซิโดสิส ได้รับการวินิจฉัยผิดเป็นโรคอ่ืนที่ มี
อาการคล้ายกัน เช่น อาหารเป็นพิษ ลำไส้อักเสบ ไวรัสลงกระเพาะเฉียบพลัน ทางเดินปัสสาวะ
อักเสบเฉียบพลัน เป็นต้น ดังนั้น ควรคิดถึงโรคเบาหวานชนิดที่ 1 และภาวะคีโตอะซิโดสิสเสมอ 
เมื่อพบว่า ผู้ป่วยเด็กมีอาการดังกล่าว ร่วมกับผลตรวจทางห้องปฏิบัติการพบว่า มีภาวะกรดเม
ตะบอลิค 

ที่มา : http://www.vachiraphuket.go.th/index.php?name=knowledge&file=readknowledge&id=12 
 (สืบค้นเมื่อวันที่ 11 ตุลาคม 2555) 



ใบงานที่ 2.3การดูแลและควบคุมน้ำหนักให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 
คำชี้แจง ให้นักเรียนอ่านกรณีตัวอย่างที่กำหนด แล้วตอบคำถาม 

หนูควรทำอย่างไร 
 เด็กหญิงนกน้อย เรียนอยู่ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 เธอมีน้ำหนักตัว 80 กิโลกรัม และส่วนสูง          
155 เซนติเมตร เมื่อนำมาหาค่าดัชนีมวลกาย ปรากฏว่าเธอมีน้ำหนักตัวมากเกินเกณฑ์มาตรฐาน 

 

 • ให้นักเรียนช่วยกันเขียนวิธีการดูแลและควบคุมน้ำหนักของเด็กหญิงนกน้อย ตามหลัก 5 ส 
............................................................................................................................. .................................................
.............................................................................................................................. ................................................
................................................................................... ...........................................................................................
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. .................................................
........................................................................ ......................................................................................................
............................................................................................................................. .................................................
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................. .................................................................................................................
............................................................................................................................. .................................................
............................................................................................................................. .................................................
..............................................................................................................................................................................  
............................................................................................................................. .................................................
............................................................................................................................. .................................................
..................................................................................................................................................................... .........
.......................................................................................................................... .................................................... 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



ใบงานที่2.3 การดูแลและควบคุมน้ำหนักให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 
คำชี้แจง ให้นักเรียนอ่านกรณีตัวอย่างที่กำหนด แล้วตอบคำถาม 

หนูควรทำอย่างไร 
 เด็กหญิงนกน้อย เรียนอยู่ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 เธอมีน้ำหนักตัว 80 กิโลกรัม และส่วนสูง          
155 เซนติเมตร เมื่อนำมาหาค่าดัชนีมวลกาย ปรากฏว่าเธอมีน้ำหนักตัวมากเกินเกณฑ์มาตรฐาน 

 

 • ให้นักเรียนช่วยกันเขียนวิธีการดูแลและควบคุมน้ำหนักของเด็กหญิงนกน้อย ตามหลัก 5 ส 
   หลัก 5 ส เพ่ือการลดน้ำหนัก 

   1)  สัญญา คือ การสัญญากับตนเองว่าจะต้องลดน้ำหนักให้ได้ 
   2)  สะสาง คือ เก็บอาหารที่ชอบรับประทานออกจากตู้เย็น ตู้กับข้าวให้หมด เหลือไว้แต่อาหารที่                       
                     ให้พลังงานต่ำ  
   3)  สุขนิสัย คือ หมั่นชั่งน้ำหนักเป็นประจำ เพ่ือให้ทราบถึงการเปลี่ยนแปลง และมีการคำนวณ 

                   พลังงานที่ได้จากอาหารที่รับประทานในแต่ละวัน 

   4)  สุขลักษณะ คือ ไม่รับประทานอาหารขณะดูโทรทัศน์ หรือรับประทานในห้องนอน 

   5)  สม่ำเสมอ คือ ไม่ย่อท้อหรือเลิกล้มความตั้งใจ 
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



แผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101      หน่วยที่  2 วัยรุ่นกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน   
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 9 เรื่อง การส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้เจริญเติมโตสมวัย     ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี  1                                                                   
สอนวันที่        เดือน                   พ.ศ.               ปีการศึกษา              เวลา   1  ชั่วโมง 
 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวช้ีวัด 
            ตัวชี้วัด  มาตรฐาน  พ 1.1   ม.1/4 แสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

สาระสำคัญ 
            การส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัยเป็นสิ่งที่จำเป็น โดยปฏิบัติตามสุขบัญญัติแห่งชาติ 
 ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
 1. บอกวิธีการส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัยได้ 
 2. บอกแนวทางการปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติได้ 
สาระการเรียนรู้ 
 1. แนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
สมรรถนะของผู้เรียน 
 1. ความสามารถในการคิด  
 2. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
 3. ทักษะการนำความรู้ไปใช้ 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 1.มีวินัย 
 2.ใฝ่เรียนรู้ 
 3.มุ่งม่ันในการทำงาน 
กระบวนการจัดการเรียนรู้                                                                                                                                         
นำเข้าสู่บทเรียน 
1. ครูให้นักเรียนช่วยกันบอกแนวทางในการดูแลและควบคุมน้ำหนักของตนเองเพ่ือให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐานมา  
    คนละ 1 ข้อ 
2. ครูอธิบายเชื่อมโยงให้นักเรียนเห็นความสำคัญของการส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
กิจกรรมการเรียนรู้                 

1. นักเรียน จับคู่กันเป็น 2 คู่ ให้แต่ละคู่ร่วมกันศึกษาความรู้ จากหนังสือเรียน ห้องสมุด และแหล่งข้อมูล 
    สารสนเทศ ตามประเด็นที่กำหนด ดังนี้แล้วบันทึกความรู้ที่ได้ลงในสมุด 
  1) การส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
  2) สุขบัญญัติแห่งชาติเพ่ือการเจริญเติบโตที่สมวัย 
2. สมาชิกแต่ละคู่นำความรู้ที่ได้จากการศึกษามาผลัดกันอธิบายให้สมาชิกอีกคู่หนึ่งในกลุ่มฟัง 
3. สมาชิกแต่ละคู่ตั้งคำถามจากเรื่องที่ศึกษา คู่ละ 2-3 ข้อ แล้วผลัดกันถามสมาชิกอีกคู่หนึ่ง เพ่ือเป็นการ 
    แลกเปลี่ยนความรู้ความเข้าใจกันภายในกลุ่ม 
4. นักเรียนแต่ละกลุ่มช่วยกันทำใบงานที่ 2.4 เรื่อง แนวทาง การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
5. ตัวแทนกลุ่มนำเสนอใบงานที่ 2.4 หน้าชั้นเรียน ครูและเพ่ือนกลุ่มอ่ืนช่วยตรวจสอบความถูกต้อง 
6. นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันแสดงความคิดเห็นว่า นักเรียนสามารถนำความรู้เกี่ยวกับแนวทางการปฏิบัติ  



    เพ่ือให้ตนเอง มีการเจริญเติบโตที่สมวัยไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันได้อย่างไร 
สรุปความรู้ 
    สมาชิกในกลุ่มร่วมกันสรุปความรู้เกี่ยวกับแนวทางการส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย และ  
    แนวทางการปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติ เป็นองค์ความรู้ 
สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ 

2. หนังสือเรียน สุขศึกษา  ม.1  
 2.   ใบงาน 
     3.   ห้องสมุด 

การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ 
            1.  วิธีการ 
                   - ตรวจสอบแบบทดสอบก่อนเรียน 
                   - การนำเสนอผลงาน              
                   - สังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
                   - สังเกตความมีวินัย ใฝ่เรียนรู้  และมุ่งม่ันในการทำงาน                          
           2.  เครื่องมือวัดและประเมิน 
          - แบบประเมินใบงาน                                        
                   - แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
          - แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
          - แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
            3.  เกณฑ์การวัดและประเมิน 
          - ถือเกณฑ์การผ่านร้อยละ 60 
 
 
 
 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 1.  ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม
............................................................................................................................. ....................................... 
 

ลงชื่อ……………………………..…………………ผู้เขียนแผน 
                (  นายทวี      กมลชิตร    ) 
                  …….. /……………../………. 
 
 
 
 
 
 



ข้อเสนอแนะของหัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................................................. ....................................... 
       

      ลงชื่อ………………………….………………..…หัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
                      (  นายณัฐวิชช ์ ธนพงษ์พรธนา   ) 
                  …….. /……………../………. 
ข้อเสนอแนะของฝ่ายวิชาการ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................ ........................................................................ 
       

ลงชื่อ............................................................. 
               (  นายสุมิตร   อันทามา  ) 
                   ตำแหน่ง  รองผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม  
ข้อเสนอแนะของหัวหน้าสถานศึกษา 
 ................................................................................ .................................................................................. 
.............................................................. ......................................................................................................  
      
      ลงชื่อ............................................................. 
                      ( นางสารภี   เลไธสง ) 
                     ตำแหน่ง  ผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการสอน 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ข้อเสนอแนะแนวทางแก้ไข 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
                    ลงชื่อ……………….……………………………. 
                                  (   นายทวี       กมลชิตร    ) 
                                    ผู้สอน 
                 วันที่……….เดือน…………………….พ.ศ. …………… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
 

ลำดับที่ รายการประเมิน 
ระดับคะแนน 

4 3 2 1 
1 นำเสนอเนื้อหาในผลงานได้ถูกต้อง     
2 การลำดับขั้นตอนของเนื้อเรื่อง     
3 การนำเสนอมีความน่าสนใจ     
4 มีส่วนร่วมของสมาชิกในกลุ่ม     
5 การตรงต่อเวลา     

                                                                   รวม  
 
      ลงชื่อ.................................................................ผู้ประเมิน  
            (.................................................................)  
เกณฑ์การให้คะแนน 
ผลงานสมบูรณ์ชัดเจน   4 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องบางส่วน  3 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องเป็นส่วนใหญ่  2 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องมาก   1 คะแนน 
เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
 

ลำดับที่ ชื่อ-สกุล 
การแสดง

ความ
คิดเห็น 

การ
ยอมรับฟัง
ความ
คิดเห็นคน
อ่ืน 

ทำงาน
ตามท่ี
ได้รับ
มอบหมาย 

ความมี
น้ำใจ 

การมีส่วน
ร่วม 

รวม20
คะแนน 

  4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1  
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
 
 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 

 
 
 
 
 



แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
คุณลักษณะอัน
พึงประสงค์ด้าน 

รายการประเมิน ระดับคะแนน 

1.มีวินัย
รับผิดชอบ 

1.1ปฏิบัติตามข้อตกลง กฏเกณฑ์ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว
และโรงเรียนมีความตรงต่อเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆใน
ชีวิตประจำวัน 

4 3 2 1 
    

2.ใฝ่เรียนรู้ 2.1 แสวงหาข้อมูลจากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ     
2.2 มีการจดบันทึกความรู้อย่างเป็นระบบ     
2.3 สรุปความรู้ได้อย่างมีเหตุผล     

3.มุ่งม่ันในการ
ทำงาน 

3.1 มีความตั้งใจและพยายามในการทำงานที่ได้รับมอบหมาย     
3.2 มีความอดทนและไม่ท้อแท้ต่ออุปสรรคเพ่ือให้งานสำเร็จ     

 
 
 

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

 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
20-24 ดีมาก 
15-19 ดี 
10-14 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 
 
 
 
 



ใบงานที ่2.4.4 แนวทางการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
คำชี้แจง ให้นักเรียนบอกแนวทางการปฏิบัติตนเพื่อให้มีการเจริญเติบโตที่สมวัย ตามประเด็นที่กำหนด        

ในแผนผัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

การออกกำลังกาย 
 

การเจริญเติบโตที่สมวัย 

การรับประทานอาหาร การดื่มน้ำและนม 

การนอนหลับและการผ่อนคลาย 



ใบงานที ่2.42.4 แนวทางการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
 
คำชี้แจง ให้นักเรียนบอกแนวทางการปฏิบัติตนเพื่อให้มีการเจริญเติบโตที่สมวัย ตามประเด็นที่กำหนด        

ในแผนผัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

การออกกำลังกาย 
 

การเจริญเติบโตที่สมวัย 

รบัประทานอาหารมื้อหลกัใหค้รบ 3 มื้อ 

รบัประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู่ และแต่
ละหมู่      ใหห้ลากหลาย 

รบัประทานอาหารทีสุ่ก สะอาด และ
หลกีเลีย่งอาหารรสจดั อาหารหมกัดอง 
และอาหารทีม่สีฉูีดฉาด 

 การรับประทานอาหาร 

นอนหลับอย่างน้อยวันละ 8-10 
ชั่วโมง 

นัง่สมาธ ิและท าจติใจใหส้งบ 

ออกกำลังกายท่ีเหมาะสมกับเพศและวัย
ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ ไม่ต่ำกว่า
สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละอย่างน้อย 30 
นาท ี

การดื่มน้ำและนม 

ดืม่น ้ าสะอาดอย่างน้อยวนัละ 6-8 แกว้ 

เดก็ควรด่ืมนมวนัละ 2-3 แก้ว ผูใ้หญ่ควร
ดืม่  นมพร่องมนัเนยวนัละ 1-2 แกว้ 

 

 

การนอนหลับและการผ่อนคลาย 



แผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ21101                            สาระท่ี 3 วัยรุ่นและพัฒนาการทางเพศ   
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 10   เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่น      ชั้นมัธยมศึกษาปีที่  1                                                                   
สอนวันที่        เดือน                   พ.ศ.               ปีการศึกษา                เวลา   1  ช่ัวโมง 
 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวช้ีวัด 
             พ 1.1  ตัวชี้วัด  ม.1/1 อธิบายวิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และ 
                                       พัฒนาการทางเพศ อย่างเหมาะสม 
สาระสำคัญ 
      วัยรุ่นมีลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายอย่างรวดเร็ว จึงต้องรู้หลักของการเปลี่ยนแปลง ยอมรับและ  
       ปรับตวัได้อย่างเหมาะสม 
ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
 1. อธิบายภาวะการเจริญเติบโตของวัยรุ่นได้ 
 2. วิเคราะห์ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการเจริญเติบโตของวัยรุ่นได้ 
สาระการเรียนรู้ 
 1. การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 
   - ลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 
   - การยอมรับและการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 
สมรรถนะของผู้เรียน 
 1. ความสามารถในการคิด  
 2. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
    3. ความสามารถในการสื่อสาร 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 1.มีวินัย 
 2.ใฝ่เรียนรู้ 
 3.มุ่งม่ันในการทำงาน 
กระบวนการจัดการเรียนรู้                                                                                                                                         
นำเข้าสู่บทเรียน 
1. นักเรียนทำแบบทดสอบก่อนเรียน 
2. คำถามกระตุ้นความคิดนักเรียนคิดว่า การเรียนรู้เรื่องวัยรุ่นและพัฒนาการทางเพศจะช่วยให้นักเรียนยอมรับ 

และปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายได้อย่างไร 
กิจกรรมการเรียนรู้                 
1. นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันศึกษาความรู้เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่น จากหนังสือเรียน  
2. ครูให้นักเรียนรวมกลุ่มกัน กลุ่มละ 4 คน คละเพศชาย-หญิง จากนั้นให้สมาชิกในกลุ่มสังเกตความแตกต่าง 
   ของลักษณะภายนอกที่สังเกตได้ของสมาชิกกลุ่มเพศชายและเพศหญิง แล้วบันทึกผล  
3. ครูให้สมาชิกแต่ละกลุ่มนำข้อมูลจากการสังเกตในขั้นที่ 1 ที่บันทึกไว้มาแลกเปลี่ยนข้อมูลกัน จากนั้นช่วยกัน 
   จำแนกความแตกต่างของลักษณะภายนอกท่ีสังเกตได้ของสมาชิกกลุ่มเพศชายและเพศหญิง  
4. สมาชิกแต่ละคู่คิดหาคำตอบแล้วบันทึกลงในสมุด จากนั้นให้กลับเข้ากลุ่มเดิม แล้วผลัดกันนำคำตอบที่ได้มา     



    อธิบายให้สมาชิกอีกคู่หนึ่งในกลุ่มฟัง เพ่ือแลกเปลี่ยนความรู้ความเข้าใจ และเพ่ิมเติมในส่วนที่แตกต่าง 
5. ตัวแทนกลุ่มออกมานำเสนอผลการจำแนก หน้าชั้นเรียน 
6. ครูอธิบายให้นักเรียนเข้าใจว่า การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่น มีผลสืบเนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลง 
    ของฮอร์โมนต่างๆ ในร่างกาย 
7. นักเรียนทำใบงานที่ 3.1 เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่น  
สรุปความรู้ 
    นักเรียนร่วมกันวิเคราะห์แนวทางในการปฏิบัติตนเพ่ือการยอมรับและปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทาง    
    ร่างกายของวัยรุ่น พร้อมสรุปแนวทาง 
สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ 

1. หนังสือเรียน สุขศึกษา  ม.1  
 2.   แบบทดสอบก่อนเรียน 
     3.   ใบงาน 

การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ 
            1.  วิธีการ 
                   - ตรวจสอบแบบทดสอบก่อนเรียน 
                   - การนำเสนอผลงาน              
                   - สังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
                   - สังเกตความมีวินัย ใฝ่เรียนรู้  และมุ่งม่ันในการทำงาน                          
           2.  เครื่องมือวัดและประเมิน 
          -แบบทดสอบก่อนเรียน                                        
                   - แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
          - แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
          - แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
            3.  เกณฑ์การวัดและประเมิน 
          - ถือเกณฑ์การผ่านร้อยละ 60 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กิจกรรมเสนอแนะ 
 1.  ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม
............................................................................................................................. ....................................... 

 
ลงชื่อ……………………………..…………………ผู้เขียนแผน 

                (  นายทวี      กมลชิตร    ) 
                  …….. /……………../………. 
 
ข้อเสนอแนะของหัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................................................. ....................................... 
       

      ลงชื่อ………………………….………………..…หัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
                     (  นายณัฐวชิช์  ธนพงษ์พรธนา   ) 
               …….. /……………../………. 
ข้อเสนอแนะของฝ่ายวิชาการ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................................................. ....................................... 
       

ลงชื่อ............................................................. 
                  (  นายสุมิตร   อันทามา  ) 
                   ตำแหน่ง  รองผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม  
ข้อเสนอแนะของหัวหน้าสถานศึกษา 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................ ........................................................................ 
      
      ลงชื่อ............................................................. 
                  ( นางสารภี    เลไธสง  ) 
                     ตำแหน่ง  ผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการสอน 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ข้อเสนอแนะแนวทางแก้ไข 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
                    ลงชื่อ……………….……………………………. 
                                  (   นายทวี       กมลชิตร    ) 
                                    ผู้สอน 
                 วันที่……….เดือน…………………….พ.ศ. …………… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
 

ลำดับที่ รายการประเมิน 
ระดับคะแนน 

4 3 2 1 
1 นำเสนอเนื้อหาในผลงานได้ถูกต้อง     
2 การลำดับขั้นตอนของเนื้อเรื่อง     
3 การนำเสนอมีความน่าสนใจ     
4 มีส่วนร่วมของสมาชิกในกลุ่ม     
5 การตรงต่อเวลา     

                                                                   รวม  
 
 
      ลงชื่อ.................................................................ผู้ประเมิน  
            (.................................................................)  
 
 
 
 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 
ผลงานสมบูรณ์ชัดเจน   4 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องบางส่วน  3 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องเป็นส่วนใหญ่  2 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องมาก   1 คะแนน 
 
เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 



แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
 

ลำดับที่ ชื่อ-สกุล 
การแสดง

ความ
คิดเห็น 

การ
ยอมรับฟัง
ความ
คิดเห็นคน
อ่ืน 

ทำงาน
ตามท่ี
ได้รับ
มอบหมาย 

ความมี
น้ำใจ 

การมีส่วน
ร่วม 

รวม20
คะแนน 

  4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1  
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
 
 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 
 

 



แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
คุณลักษณะอัน
พึงประสงค์ด้าน 

รายการประเมิน ระดับคะแนน 

1.มีวินัย
รับผิดชอบ 

1.1ปฏิบัติตามข้อตกลง กฏเกณฑ์ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว
และโรงเรียนมีความตรงต่อเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆใน
ชีวิตประจำวัน 

4 3 2 1 
    

2.ใฝ่เรียนรู้ 2.1 แสวงหาข้อมูลจากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ     
2.2 มีการจดบันทึกความรู้อย่างเป็นระบบ     
2.3 สรุปความรู้ได้อย่างมีเหตุผล     

3.มุ่งม่ันในการ
ทำงาน 

3.1 มีความตั้งใจและพยายามในการทำงานที่ได้รับมอบหมาย     
3.2 มีความอดทนและไม่ท้อแท้ต่ออุปสรรคเพ่ือให้งานสำเร็จ     

 
 
 

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

 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
20-24 ดีมาก 
15-19 ดี 
10-14 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 
 
 
 



เอกสารประกอบการสอน 

 
แบบบันทึกผล 

ลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่น 

วัยรุ่นชาย วัยรุ่นหญิง 

1. ............................................................................... 

2. ................................................................................. 

3.................................................................................... 

4...................................................................................... 

5. ...................................................................................  

6. ...................................................................................
  

  

1. ..................................................................... 

2..................................................................... 

3. ..................................................................... 

4. ..................................................................... 

5. ..................................................................... 

6. ..................................................................... 

 

  



ใบงานที ่3.1.1 การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่น 
คำชี้แจง ให้นักเรียนตอบคำถามต่อไปนี้ 

 1. การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของวัยรุ่น จะเริ่มเปลี่ยนแปลงในช่วงอายุใด 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  
 
 2. วัยรุ่นชายจะมีลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายอย่างไร 
........................................................................................................ ...................................................................... 
............................................................................................................................. ................................................. 
....................................................................................................................................... ....................................... 
 3. วัยรุ่นหญิงจะมีลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายอย่างไร 
............................................................................................................................................................... ............... 
................................................................................................................... ........................................................... 
............................................................................................................................. ................................................. 
 4. การเจริญเติบโตด้านร่างกายของวัยรุ่นชายแตกต่างจากวัยรุ่นหญิงอย่างไร 
............................................................................................................................. ................................................. 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  
     5.เปียก และการมีประจำเดือน มีความสัมพันธ์กันอย่างไร 
........................................................................................................ ...................................................................... 
............................................................................................................................. ................................................. 
................................................................................. .............................................................................................  
 
 
 
  



ใบงานที3่.1การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่น 
คำชี้แจง ให้นักเรียนตอบคำถามต่อไปนี้ 

 1. การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของวัยรุ่น จะเริ่มเปลี่ยนแปลงในช่วงอายุใด 
   ในช่วงอายุ 10-14 ปี 
 2. วัยรุ่นชายจะมีลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายอย่างไร 
   เสียงแตกหนุ่ม มีหนวดเครา มีขนข้ึนบริเวณรักแร้ หน้าแข้งและอวัยวะเพศ มีกลิ่นตัว มีสิวขึ้นตาม
ใบหน้า นมขึ้นพานหรือนมตั้งพาน ฝันเปียก มีกล้ามเนื้อและกระดูกที่แข็งแรง สะโพกแคบ ไหล่กว้าง แขนขา
ยาว  อวัยวะเพศจะโตขึ้น 

 3. วัยรุ่นหญิงจะมีลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายอย่างไร 
   มีสิวขึ้นบนใบหน้า มีเสียงแหลม มีกลิ่นตัว มีหน้าอกท่ีโตขึ้น ร่างกายเจริญเติบโต สะโพกผายออก      
เอวคอดเล็กลงมีขนข้ึนบริเวณอวัยวะเพศและรักแร้ มีประจำเดือนหรือมีระดู 
 4. การเจริญเติบโตด้านร่างกายของวัยรุ่นชายแตกต่างจากวัยรุ่นหญิงอย่างไร 
   ในช่วงแรกของการเข้าสู่วัยรุ่น วัยรุ่นหญิงจะมีการเจริญเติบโตที่รวดเร็วกว่าวัยรุ่นชาย และเมื่อ
อายุ 14 ปี วัยรุ่นชายจะมีรูปร่างที่โตกว่าวัยรุ่นหญิง วัยรุ่นชายจะมีการฝันเปียก วัยรุ่นหญิงจะมีประจำเดือน 
วัยรุ่นชายสะโพกแคบ วัยรุ่นหญิงสะโพกผาย 

 5. การฝันเปียก และการมีประจำเดือน มีความสัมพันธ์กันอย่างไร 
   การฝันเปียกเป็นสิ่งที่แสดงให้เห็นถึงการมีวุฒิภาวะทางเพศของวัยรุ่นชาย ส่วนการมีประจำเดือน
เป็นสิ่งที่แสดง ให้เห็นถึงการมีวุฒิภาวะทางเพศของวัยรุ่นหญิง 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



   แบบทดสอบก่อนเรียน หน่วยการเรียนรู้ที่ 3 3 
คำชี้แจง ให้นักเรียนเลือกคำตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงข้อเดียว 
 1. ฝันเปียก มีความหมายตรงกับข้อใด 
  ก. การฝันขณะนอนหลับกลางคืน 
  ข. การมีน้ำลายไหลขณะนอนหลับ 
  ค. การหลั่งน้ำอสุจิขณะนอนหลับ 
  ง. การมีเพศสัมพันธ์ขณะนอนหลับ 
 2. ข้อใดไม่ใช่การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของ

วัยรุ่นหญิง 
  ก. ใบหน้าสดใส 
  ข. มีไหล่กว้างมากข้ึน 
  ค. มีประจำเดือน 
  ง. เริ่มมีหน้าอก 
 3. การระบายอารมณ์ท่ีถูกต้องเหมาะสม ตรงกับ

ข้อใด 
  ก. ปอชวนเพื่อนเล่นเกมออนไลน์ 
  ข. ป่านชวนเพื่อนไปเดินห้างสรรพสินค้า 
  ค. โป้งชวนเพื่อนไปขับขี่จักรยานยนต์ 
  ง. ป้างชวนเพื่อนเล่นฟุตบอลที่สนามใน

หมู่บ้าน 
 4. ข้อใดไม่ใช่สาเหตุที่ทำให้เกิดการเบี่ยงเบนทาง

เพศ 
  ก. พันธุกรรม 
  ข. การมีประสบการณ์ทางเพศท่ีไม่เหมาะสม 
  ค. การเลี้ยงดูที่ไม่ถูกต้องตามเพศจาก

ครอบครัว 
  ง. สภาพแวดล้อม สิ่งยั่วยุต่างๆ จากสังคม 
 5. ต่อมที่มีหน้าที่ผลิตฮอร์โมนที่ไปกระตุ้นให้เกิด

ลักษณะเฉพาะ เช่น เสียงห้าว คือต่อมใด 
  ก. ต่อมเพศ  
  ข. ต่อมหมวกไต 
  ค. ต่อมไพเนียล 
  ง. ต่อมไทรอยด์ 

 6. การสร้างฮอร์โมนที่ควบคุมการเผาผลาญอาหาร 
  เป็นหน้าที่ของต่อมในข้อใด 
  ก. ต่อมเพศ 
  ข. ต่อมหมวกไต 
  ค. ต่อมไพเนียล 
  ง. ต่อมไทรอยด์ 
 7. เมื่อร่างกายขาดธาตุไอโอดีน ต่อมไทรอยด์จะมี

ลักษณะอย่างไร 
  ก. ต่อมไทรอยด์จะมีลักษณะคงที่ 
  ข. ต่อมไทรอยด์จะมีลักษณะหดตัวสั้นลงกว่า

ปกติ 
  ค. ต่อมไทรอยด์จะมีลักษณะขยายตัวใหญ่ขึ้น 
  ง. ต่อมไทรอยด์จะมีลักษณะที่ยืด หดตัวอยู่

ตลอดเวลา 
 8. เมื่อถึงวัยชรา ต่อมในข้อใดมีลักษณะการ

เจริญเติบโตช้าลง 
  ก. ต่อมไทมัส  
  ข. ต่อมหมวกไต 
  ค. ต่อมไพเนียล 
  ง. ต่อมไทรอยด์ 
 9. การเบี่ยงเบนอารมณ์ทางเพศส่งผลดีอย่างไร 
  ก. ทำให้สมองปลอดโปร่ง 
  ข. ทำให้มีเวลาว่างมากข้ึน 
  ค. ทำให้มีปัญหาทางเพศลดลง 
  ง. ทำให้มีความสุขในการทำกิจกรรมอื่นๆ 
 10. ข้อใดไม่จัดว่าเป็นพฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศ 
  ก. เลียนแบบพฤติกรรมของเพศตรงข้าม 
  ข. พูดจาหรือหยอกล้อในเรื่องลามก 
  ค. มีเอกลักษณ์ทางเพศตามสถานภาพตนเอง 
  ง. มีการสำเร็จความใคร่ด้วยตนเองอย่าง

สม่ำเสมอ 
 
 
 
 
 



แผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101                               สาระท่ี 3 วัยรุ่นและพัฒนาการทางเพศ   
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 11  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่น ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1                                                                   
สอนวันที่        เดือน                   พ.ศ.               ปีการศึกษา                     เวลา   1  ชั่วโมง 
 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวช้ีวัด 
             พ 2.1  ตัวชี้วัด  ม.1/1 อธิบายวิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และ  
                                          พัฒนาการทางเพศอย่างเหมาะสม 
สาระสำคัญ 
             วัยรุ่นจะต้องรู้จักวิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม 
ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
 1. อธิบายลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่นได้ 
 2. บอกแนวทางในการยอมรับและปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่นได้ 
สาระการเรียนรู้ 
 1. การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ 
   - ลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ 
   - การยอมรับและการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ 
สมรรถนะของผู้เรียน 
 1. ความสามารถในการคิด  
 2. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
    3. ความสามารถในการสื่อสาร 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 1.มีวินัย 
 2.ใฝ่เรียนรู้ 
 3.มุ่งม่ันในการทำงาน 
กระบวนการจัดการเรียนรู้                                                                                                                                         
นำเข้าสู่บทเรียน 
1. ครูแจกเรื่องสั้น ตะปูสอนใจ ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มอ่าน แล้วสุ่มตัวแทนนักเรียนวิเคราะห์ลักษณะอารมณ์ของ 
   ตัวละครในเรื่อง 
2. ครูแจกบทความ สุขภาพจิตวัยรุ่น ให้นักเรียนสังเกตว่า นักเรียนมีพฤติกรรมหรืออารมณ์เหล่านี้หรือไม่  
    อย่างไร  แล้วเขียนบอกใต้บทความส่งครู 
กิจกรรมการเรียนรู้                 
1. นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันศึกษาความรู้เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่น จาก       
   หนังสือเรียน หรือค้นคว้าข้อมูลจากห้องสมุด 
2. ครูแจกข่าวเกี่ยวกับปัญหาวัยรุ่น ให้สมาชิกแต่ละกลุ่มนำข้อมูล จากการศึกษาและค้นคว้ามาวิเคราะห์หา 
    สาเหตุของปัญหาที่เกิดข้ึนกับวัยรุ่นในปัจจุบันว่า มีสาเหตุมาจากอะไรบ้างแล้วเขียนแนวทางแก้ปัญหา  
    จากนั้นให้นักเรียนส่งตัวแทนกลุ่มออกมานำเสนอ หน้าชั้นเรียน 
3. ครูให้นักเรียนทุกคนทำใบงานที่ 3.2 เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่นเสร็จแล้วนำส่ง 



    ครูตรวจ 
4. ครูให้นักเรียนยกตัวอย่างการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ของตนเองที่สังเกตได้ แล้วแลกเปลี่ยนข้อมูล 
    กับสมาชิกในกลุ่ม 
สรุปความรู้ 
    ครูเลือกตัวแทนกลุ่ม กลุ่มละ 1 คน ออกมาสรุปแนวทางในการยอมรับและปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทาง     
    จิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่น หน้าชั้นเรียน แล้วให้นักเรียน  ทุกคนสรุปลงในสมุดส่งครู 
สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ 
 1.   หนังสือเรียน สุขศึกษา  ม.1  

 2.   ใบงาน 
     3.   ห้องสมุด 

การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ 
            1.  วิธีการ 
                   - การนำเสนอผลงาน              
                   - สังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
                   - สังเกตความมีวินัย ใฝ่เรียนรู้  และมุ่งม่ันในการทำงาน                          
           2.  เครื่องมือวัดและประเมิน 
          -แบบทดสอบก่อนเรียน                                        
                   - แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
          - แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
          - แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
            3.  เกณฑ์การวัดและประเมิน 
          - ถือเกณฑ์การผ่านร้อยละ 60 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กิจกรรมเสนอแนะ 
 1.  ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม
............................................................................................................................. ....................................... 

 
ลงชื่อ……………………………..…………………ผู้เขียนแผน 

                (  นายทวี      กมลชิตร    ) 
                  …….. /……………../………. 
 
 
 
 
ข้อเสนอแนะของหัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................................................. ....................................... 
       

      ลงชื่อ………………………….………………..…หัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
                     (  นายณัฐวชิช์  ธนพงษ์พรธนา  ) 
                 …….. /……………../………. 
ข้อเสนอแนะของฝ่ายวิชาการ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................ ........................................................................ 
       

ลงชื่อ............................................................. 
               (  นายสุมิตร   อันทามา   ) 
                   ตำแหน่ง  รองผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม  
ข้อเสนอแนะของหัวหน้าสถานศึกษา 
 ................................................................................ .................................................................................. 
......................................................................................................................................................... ........... 
      
      ลงชื่อ............................................................. 
                  ( นางสารภี    เลไธสง  ) 
                     ตำแหน่ง  ผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม 

 
 
 
 
 
 



บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการสอน 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ข้อเสนอแนะแนวทางแก้ไข 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
                    ลงชื่อ……………….……………………………. 
                                  (   นายทวี       กมลชิตร    ) 
                                    ผู้สอน 
                 วันที่……….เดือน…………………….พ.ศ. …………… 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
 

ลำดับที่ รายการประเมิน 
ระดับคะแนน 

4 3 2 1 
1 นำเสนอเนื้อหาในผลงานได้ถูกต้อง     
2 การลำดับขั้นตอนของเนื้อเรื่อง     
3 การนำเสนอมีความน่าสนใจ     
4 มีส่วนร่วมของสมาชิกในกลุ่ม     
5 การตรงต่อเวลา     

                                                                   รวม  
 
 
      ลงชื่อ.................................................................ผู้ประเมิน  
            (.................................................................)  
 
 
 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 
ผลงานสมบูรณ์ชัดเจน   4 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องบางส่วน  3 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องเป็นส่วนใหญ่  2 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องมาก   1 คะแนน 
 
เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 
 



แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
 

ลำดับที่ ชื่อ-สกุล 
การแสดง

ความ
คิดเห็น 

การ
ยอมรับฟัง
ความ
คิดเห็นคน
อ่ืน 

ทำงาน
ตามท่ี
ได้รับ
มอบหมาย 

ความมี
น้ำใจ 

การมีส่วน
ร่วม 

รวม20
คะแนน 

  4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1  
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
 
 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 
 

 



แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
คุณลักษณะอัน
พึงประสงค์ด้าน 

รายการประเมิน ระดับคะแนน 

1.มีวินัย
รับผิดชอบ 

1.1ปฏิบัติตามข้อตกลง กฏเกณฑ์ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว
และโรงเรียนมีความตรงต่อเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆใน
ชีวิตประจำวัน 

4 3 2 1 
    

2.ใฝ่เรียนรู้ 2.1 แสวงหาข้อมูลจากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ     
2.2 มีการจดบันทึกความรู้อย่างเป็นระบบ     
2.3 สรุปความรู้ได้อย่างมีเหตุผล     

3.มุ่งม่ันในการ
ทำงาน 

3.1 มีความตั้งใจและพยายามในการทำงานที่ได้รับมอบหมาย     
3.2 มีความอดทนและไม่ท้อแท้ต่ออุปสรรคเพ่ือให้งานสำเร็จ     

 
 
 

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

 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
20-24 ดีมาก 
15-19 ดี 
10-14 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
  



เอกสารประกอบการสอน 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            
                                                                                                                                                                                                   
                                                                   
 

                                                                 เรื่องสั้น ตะปูสอนใจ 
 เด็กน้อยคนหนึ่งเป็นคนอารมณ์ร้าย หงุดหงิดง่ายชอบทะเลาะกับผู้อ่ืนเป็นประจำ พ่อเลยนำ
ตะปูมาให้กำหนึ่ง พร้อมกับบอกว่าเมื่อใดที่เจ้าหงุดหงิด เจ้าจงไปตอกตะปูที่รั้วบ้านหนึ่งตัว วันแรก
เด็กน้อยคนนี้ก็ตอกตะปูไปสามสิบกว่าตัว วันต่อๆ มาก็เริ่มลดลงเรื่อยๆ เพราะเริ่มจะคิดได้ว่า การ
ควบคุมอารมณ์โกรธนั้นง่ายกว่าการไปตอกตะปูตั้งเยอะ 
 จนกระท่ังเด็กคนนั้นสามารถควบคุมอารมณ์ตัวเองได้ จนเลิกตอกตะปูได้แล้ว จึงไปหาพ่อบอก
ว่า พ่อครับ  ผมสามารถระงับความโกรธได้เด็ดขาดแล้ว พ่อจึงบอกให้เจ้าพิสูจน์ซิ เจ้าอาจจะข้ีเกียจ
ตอกตะปูก็ได้ ถ้าเม่ือใดก็ตาม     ที่เจ้ารู้สึกว่า เจ้าระงับความโกรธได้จริง เจ้าก็ไปถอนตะปูออกมาตัว
หนึ่ง ผ่านไปไม่นาน รั้วบ้านนั้นก็ถูกเด็กน้อยถอนตะปูไปจนหมดสิ้น เด็กน้อยจึงดีใจวิ่งไปหาพ่อบอกว่า 
ตัวเองสามารถแก้ไขนิสัยอารมณ์หงุดหงิดง่ายได้เด็ดขาดจริงๆ แล้ว 
แล้วพ่อก็พาเด็กน้อยมาท่ีรั้วบ้าน พร้อมกับบอกว่า "เจ้าเห็นไหม ถึงแม้เจ้าจะสามารถถอนตะปูได้
หมดแล้ว แต่มันก็ยังเหลือร่องรอยตะปูที่เจ้าได้ตอกไว้ ก็เปรียบเสมือนกับจิตใจคนเรานั่นเอง ถึงแม้เจ้า
จะได้แก้ไขในการกระทำของเจ้าแล้ว แต่มันก็ยังคงมีบางสิ่งบางอย่างติดค้างในใจ ในสิ่งที่เจ้าได้ทำลง
ไป ต่อไปเจ้าจงคิดให้ดีๆ ในสิ่งที่เจ้าจะทำต่อไป เจ้าจะได้ไม่เสียใจภายหลัง สร้างมิตรเท่าไหร่ก็ไม่เคย
พอ แต่มีศัตรูเพียงคนเดียวก็มากเกินไปแล้ว" 
 
ที่มา : http://pangpondapp.blogspot.com/2011/01/blog-post.html  
 
  



บทความ สุขภาพจิตวัยรุ่น 
 ชอบร้องไห้บ่อยๆ สาเหตุอาจเกิดจากการร้องไห้เพ่ือต้องการเรียกร้องความสนใจจากพ่อแม่ 
หรือเพ่ือน หรือ เพื่อทดสอบว่า พ่อแม่หรือเพ่ือนรักเราจริงไหม รักเท่าคนอ่ืนไหม หรือเรียนรู้มาตั้งแต่
เด็กว่า ใครขัดใจก็จะร้องไห้จนติดเป็นนิสัย วิธีการช่วยเหลอื กรณีติดเป็นนิสัย จะต้องใช้เวลานานใน
การแก้ไข พ่อแม่ควรจะหนักแน่น และให้ความเอาใจใส่ และให้ลูกฝึกหาวิธีแสดงออกด้วยวิธีอ่ืนๆ 
สำหรับการร้องไห้ เพ่ือเรียกร้องความสนใจ พ่อแม่ควรไตร่ตรองหรือพูดคุย     ทำความเข้าใจกับลูกว่า 
การร้องไห้ครั้งนี้เพ่ือถามหาความรัก ความเชื่อมั่น ทดสอบว่ารักไหม ยุติธรรมไหม เมื่อทราบแล้วก็
พูดคุยทำความเข้าใจ หรือให้ในสิ่งที่เขาถามหา พร้อมทั้งอธิบายด้วยว่าให้เพราะอะไร 
 ในกลุ่มของนักเรียนมีเพ่ือนๆ ที่มีพฤติกรรมนี้จำนวน   คน 
 เมื่อถูกขัดใจ จะรู้สึกโกรธอย่างรุนแรง วัยรุ่นบางคนเมื่อถูกขัดใจจะรู้สึกโกรธอย่างรุนแรง 
บางครั้งควบคุมตนเองไม่ได้ และทำลายข้าวของ มีสาเหตุมาจากพ่อแม่ตามใจจนเป็นนิสัย หรืออาจจะ
เป็นการเรียกร้องความสนใจ ความยุติธรรม (ในกรณีท่ีพ่อแม่มีลูกมากกว่า 1 คน) ทางแก้ไขอยู่ที่พ่อ
แม่ควรจะค้นหาว่า เหตุที่ลูกโกรธนั้นเพราะต้องการอะไร พ่อแม่ควรหนักแน่นและมีใจเปิดกว้าง ไม่
โกรธ เมื่อลูกไม่เป็นไปตามมาตรฐานที่ตัวเองตั้งไว้ ควรห้ามปรามความโกรธนั้นแต่เนิ่นๆ ไม่ปล่อยให้
ติดเป็นนิสัย ด้วยการให้ความเอาใจใส่ ดูแล มีเวลาพูดคุยให้มากขึ้น 
 ในกลุ่มของนักเรียนมีเพ่ือนๆ ที่มีพฤติกรรมนี้จำนวน   คน 
 อยากทำร้ายผู้อ่ืน สาเหตุอาจเกิดจากเหตุการณ์ปกติท่ีวัยรุ่นมีอารมณ์รุนแรง เมื่อโกรธจัด จึง
ทำร้ายผู้อื่น     ทุกกรณีโดยไม่มีเหตุอันควร วิธีการช่วยเหลือ พ่อแม่ควรจะใจเย็น หนักแน่นและเอา
ใจใส่ลูก เพราะวัยรุ่นเป็นช่วงเวลาแห่งการเปลี่ยนแปลง อารมณ์ข้ึนสูงสุดต่ำสุดได้ง่าย ในกรณีทำร้าย
โดยไม่มีสาเหตุอันควร ควรปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ เพื่อให้ได้รับการรักษาที่ถูกต้อง 
 ในกลุ่มของนักเรียนมีเพ่ือนๆ ที่มีพฤติกรรมนี้จำนวน   คน 
 เซ็งชีวิต หดหู่ใจ และสิ้นหวัง สาเหตุอาจเกิดจากการตั้งมาตรฐานไว้สูงเกินไป หรือไป
เปรียบเทียบกับคนที่ เก่งกว่า ดีกว่า รวยกว่า หล่อกว่า หรือมองความสำเร็จจากการทำเรื่องใหญ่ๆ 
เท่านั้น ซึ่งมักมีโอกาสที่จะสำเร็จได้ยาก ทางแก้ไขควรจะเริ่มต้นทำโครงการเล็กๆ ให้สำเร็จ และ
สามารถเห็นผลโดยเร็ว เข้ากลุ่มต่างๆ เช่น ชมรมรักธรรมชาติ และเริ่มต้นจากการให้ ซึ่งจะได้รับการ
ยอมรับ แทนที่จะเป็นแต่ผู้รับผลประโยชน์หรืออวดเก่ง ซึ่งจะมีแต่คนปฏิเสธและทำให้กลับมาหดหู่อีก 
 ในกลุ่มของนักเรียนมีเพ่ือนๆ ที่มีพฤติกรรมนี้จำนวน   คน 
 
ที่มา : http://kidsquare.com/content/content_detail.php?id=227&catid=118 
  



 

 

ข่าวปัญหาวัยรุ่น 
ข่าวท่ี 1 จับแก๊งวัยรุ่นป่วนวันศุกร์พร้อมของกลางระเบิดพลุ ผู้ว่าฯ สงขลาสั่งห้ามประกัน 
 ศูนย์ข่าวหาดใหญ่ “รวบวัยรุ่น 6 คน พร้อมระเบิดขวด พลุ ยาเสพติด และกระสุนปืน หลังก่อ
เหตุจุดระเบิดขวดป่วนใน อ.จะนะ จนชาวบ้านแตกตื่น หวั่นเป็นระเบิดขู่หยุดวันศุกร์ สารภาพมีผู้จ้าง
วานเป็นพ่อของหนึ่งในวัยรุ่นที่ถูกจับกุม แลกกับการให้ยาบ้ามาเสพ ด้านผู้ว่าฯ สงขลา สั่งห้ามประกัน
ตัวจนกว่าจะสอบสวนเสร็จ 
ข่าวท่ี 2 อ้ึง! วัยรุ่นไทยฆ่าตัวตายเฉลี่ย 170 คนต่อปี โคราชมากสุด 
 เผยวัยรุ่นไทยฆ่าตัวตายเฉลี่ยสูงถึง 170 คนต่อปี โดยใช้วิธีการผูกคอตายมากท่ีสุด 
นครราชสีมา ขอนแก่น อุดรธานี เชียงราย และเชียงใหม่ ติด 5 อันดับแรก 
ข่าวท่ี 3 ขู่ฟันแหลก-ร้านเกมเป็นแหล่งมั่วสุม 
 หนังสือพิมพ์ไทยโพสต์ กระทรวงวัฒนธรรมเร่งเครื่องแก้ปัญหาเด็กติดเกม จับมือกระทรวง
ไอซีทีแก้ไขกฎหมายภาพยนตร์และวิดีทัศน์ ลงดาบร้านเกมแหล่งมั่วสุมเยาวชน ป้องกันเด็กเล่นเกม
รุนแรง พร้อมเปิดเว็บไซต์บำบัดเด็กหมกมุ่นเกมจนเสียการเรียน จากปัญหาเด็กและเยาวชนมี
พฤติกรรมลอกเลียนแบบเกมที่มีเนื้อหารุนแรง นำไปสู่ปัญหาการก่อคดีอาชญากรรม 
ข่าวท่ี 4 วัยรุ่นแทงกันตายหลังเดินชนกันหน้าร้านอาหารย่านพุทธมณฑลฯ 
 วัยรุ่นเขม่นกันในร้านอาหาร ตามออกมาจ้วงแทงดับ 1 ราย สาหัส 1 ราย ตำรวจเชื่อวัยรุ่นเจ้า
ถิ่นลงมือก่อเหตุ เตรียมส่งสายสืบล่าตัวมาดำเนินคดี 
ข่าวท่ี 5 จิตแพทย์ แฉ วัยรุ่นเสพยา เที่ยวผับบาร์ เหตุจากสังคมเสื่อม 
 จิตแพทย์ชี้ วัยรุ่นยุคใหม่ชอบเที่ยวผับ-บาร์ หลบเสพยา หาความสุขแบบเร่งรีบ แจง 3 ปม
ปัญหา จาก             “สังคมเสื่อม-ครอบครัวไม่ใส่ใจ-แข่งขันด้านการเรียน” แนะเร่งปรับปรุงการใช้
ชีวิต เพื่อเลี่ยงยาเสพติด 
ที่มา : ข่าวที่ 1 http://www.manager.co.th/South/ViewNews.aspx?NewsID=9550000134031 
 ข่าวที่ 2 http://hilight.kapook.com/view/75911 
 ข่าวที่ 3 http:www.ryt9.com/tag/ปัญหาเด็กติดเกม 
 ข่าวที่ 4 http://paidoo.net/tag/วัยรุ่นตีกัน 
 ขา่วที ่5 http://www.manager.co.th/Qol/ViewNews.aspx?NewsID=9530000085411 

  

ตัวอย่างข่าว 



ใบงานที่3.2  การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่น 
คำชี้แจง ให้นักเรียนบอกวิธีการยอมรับและปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่น 

 1. ถ้านักเรียนวิตกกังวลเกี่ยวกับสภาพความเป็นจริงของครอบครัวที่ไม่อาจเปลี่ยนแปลงได้  
  นักเรียนควรจะ 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 2. ถ้านักเรียนขาดความเชื่อมั่นในตนเองนักเรียนควรจะ 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 3. ถ้านักเรียนมีปัญหาทุกข์ใจหรือหนักใจที่ไม่อาจแก้ไขได้นักเรียนควรจะ 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
 4. ถ้านักเรียนมีปัญหาที่หนักอกหนักใจ ต้องการที่ปรึกษา นักเรียนควรจะ 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 5. ถ้านักเรียนไม่มีเพ่ือนหรือไม่กล้าที่จะเปิดใจคุยกับเพ่ือนนักเรียนควรจะ 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  
 6. ถ้านักเรียนมีปัญหาด้านการควบคุมอารมณ์ หรือควบคุมอารมณ์ตนเองไม่ได้อยู่เสมอ 
  นักเรียนควรจะ  
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 7. ถ้านักเรียนรู้สึกเซ็งกับชีวิต หดหู่ใจ รู้สึกสิ้นหวัง เป็นประจำ 
           นักเรียนควรจะ  
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 8. ถ้านักเรียนติดเกม หรือติดการเล่นอินเทอร์เน็ต จนทำให้การเรียนแย่ลงกว่าปกติ 
  นักเรียนควรจะ  
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………  



ใบงานที่3.2การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่น 
คำชี้แจง ให้นักเรียนบอกวิธีการยอมรับและปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่น 

 1. ถ้านักเรียนวิตกกังวลเกี่ยวกับสภาพความเป็นจริงของครอบครัวที่ไม่อาจเปลี่ยนแปลงได้  
  นักเรียนควรจะ   ยอมรับสภาพความเป็นจริงของตนเอง ปล่อยวางและเลิกวิตกกังวล 

 2. ถ้านักเรียนขาดความเชื่อมั่นในตนเอง  
  นักเรียนควรจะ   สร้างความเชื่อมั่นให้กับตนเอง กล้าที่จะเผชิญกับปัญหา และพร้อมที่จะแก้ปัญหา
ต่างๆ    

 3. ถ้านักเรียนมีปัญหาทุกข์ใจหรือหนักใจที่ไม่อาจแก้ไขได้ 
  นักเรียนควรจะ   ทำจิตใจให้สงบ ปล่อยวาง มองโลกในความเป็นจริง ควบคุมจิตใจตนเองไม่ให้
หมกมุ่นกับความทุกข์ 
  4. ถ้านักเรียนมีปัญหาที่หนักอกหนักใจ ต้องการที่ปรึกษา 
นักเรียนควรจะ   ปรึกษาหรือระบายกับคนที่นักเรียนไว้ใจ เช่น พ่อแม่ เพ่ือน พ่ีน้อง หรือ                     
ครูบาอาจารย์ 
 5. ถ้านักเรียนไมม่ีเพ่ือนหรือไม่กล้าที่จะเปิดใจคุยกับเพ่ือน 
  นักเรียนควรจะ   กล้าที่จะคุยหรือแสดงความเป็นมิตรด้วยการยิ้มแย้มหรือกล่าวทักทายเพ่ือนก่อน 

 6. ถ้านักเรียนมีปัญหาด้านการควบคุมอารมณ์ หรือควบคุมอารมณ์ตนเองไม่ได้อยู่เสมอ 
  นักเรียนควรจะ   ฝึกควบคุมอารมณ์ด้วยการมีสติ ฝึกสมาธิ และฝึกให้เป็นคนใจเย็นมีเหตุผล 

 7. ถ้านักเรียนรู้สึกเซ็งกับชีวิต หดหู่ใจ รู้สึกสิ้นหวัง เป็นประจำ  
  นักเรียนควรจะ   พอใจในสิ่งที่ตนเองมีอยู่ ปล่อยวาง และมองโลกในแง่ดี เรียนรู้ที่จะเป็นผู้ให้มากกว่า  
              ผู้รับ
 8. ถ้านักเรียนติดเกม หรือติดการเล่นอินเทอร์เน็ต จนทำให้การเรียนแย่ลงกว่าปกติ 
  นักเรียนควรจะ   จัดแบ่งเวลาในการทำกิจกรรมต่างๆ ฝึกความรับผิดชอบ และจัดลำดับความสำคัญ 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



แผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101                                สาระท่ี 3 วัยรุ่นและพัฒนาการทางเพศ   
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 12  เรื่อง  พัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น                        ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1                                                                   
สอนวันที่        เดือน                   พ.ศ.               ปีการศึกษา                      เวลา   1  ชั่วโมง 
 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวช้ีวัด 
          พ 2.1  ตัวชี้วัด  ม.1/1 อธิบายวิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และ  
                                       พัฒนาการทางเพศอย่างเหมาะสม 
สาระสำคัญ 
          วัยรุ่นมีพัฒนาการทางเพศอย่างรวดเร็ว หากมีความรู้และเข้าใจการเปลี่ยนแปลง จะช่วยให้ปรับตัว  
           ต่อการเปลี่ยนแปลงได้อย่างเหมาะสม 
ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
 1. อธิบายพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่นได้ 
 2. บอกแนวทางในการยอมรับและปรับตัวต่อพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่นได้ 
สาระการเรียนรู้ 
 1. การเปลี่ยนแปลงพัฒนาการทางเพศ 
   - ลักษณะการเปลี่ยนแปลงพัฒนาการทางเพศ 
   - การยอมรับและการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงพัฒนาการทางเพศ 
สมรรถนะของผู้เรียน 
 1. ความสามารถในการคิด  
 2. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
    3. ความสามารถในการสื่อสาร 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 1.มีวินัย 
 2.ใฝ่เรียนรู้ 
 3.มุ่งม่ันในการทำงาน 
กระบวนการจัดการเรียนรู้                                                                                                                                         
นำเข้าสู่บทเรียน 
1. นักเรียนทำแบบทดสอบก่อนเรียน บทเรียนสำเร็จรูป 
2. ครูแจ้งจุดประสงค์การเรียนให้นักเรียนเข้าใจ จากนั้นแจกบทเรียนสำเร็จรูปให้นักเรียนแต่ละคน 
3. ครูแนะนำวิธีการเรียนด้วยบทเรียนสำเร็จรูป 
4. ครูให้นักเรียนช่วยกันแสดงความคิดเห็นว่า เพศชายและ  เพศหญิง มีพัฒนาการทางเพศท่ีแตกต่างกัน 
    อย่างไร 
กิจกรรมการเรียนรู้                 
1. นักเรียนศึกษาความรู้เรื่อง พัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น จากหนังสือเรียน 
2. นักเรียนศึกษาความรู้ จากบทเรียนสำเร็จรูป แล้วตอบคำถามที่กำหนด โดยครูกำหนดเวลาในการทำบทเรียน 
    สำเร็จรูป 
3. นักเรียนทำแบบทดสอบหลังเรียน บทเรียนสำเร็จรูป 



4. ครูประเมินผลการเรียนของนักเรียนเป็นรายบุคคล 
สรุปความรู้ 
1. ครูให้นักเรียนสรุปผลการทำบทเรียนสำเร็จรูปด้วยตนเอง 
2. นักเรียนและครูร่วมกันสรุปความรู้ จากบทเรียนสำเร็จรูปเกี่ยวกับพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่นด้วยการ  
    อภิปรายผลของคำตอบในแต่ละกรอบ 
สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ 
 1. หนังสือเรียน สุขศึกษา  ม.1  

 2. บทเรียนสำเร็จรูป 
     3. ห้องสมุด 

การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ 
            1.  วิธีการ 
                   - การนำเสนอผลงาน              
                   - สังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
                   - สังเกตความมีวินัย ใฝ่เรียนรู้  และมุ่งมั่นในการทำงาน                          
           2.  เครื่องมือวัดและประเมิน 
          -แบบทดสอบก่อนเรียน                                        
                   - แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
          - แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
          - แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
            3.  เกณฑ์การวัดและประเมิน 
          - ถือเกณฑ์การผ่านร้อยละ 60 
 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 1.  ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม
............................................................................................................................. ....................................... 

ลงชื่อ……………………………..…………………ผู้เขียนแผน 
                (  นายทวี      กมลชิตร    ) 
                  …….. /……………../………. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ข้อเสนอแนะของหัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................................................. ....................................... 
       

      ลงชื่อ………………………….………………..…หัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
                     (  นายณัฐวชิช์  ธนพงษ์พรธนา    ) 
                 …….. /……………../………. 
ข้อเสนอแนะของฝ่ายวิชาการ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................................................. ....................................... 
       

ลงชื่อ............................................................. 
               (  นายสุมิตร   อันทามา   ) 
                   ตำแหน่ง  รองผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม  
ข้อเสนอแนะของหัวหน้าสถานศึกษา 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................ ........................................................................ 
      
      ลงชื่อ............................................................. 
                    ( นางสารภี    เลไธสง  ) 
                     ตำแหน่ง  ผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการสอน 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ข้อเสนอแนะแนวทางแก้ไข 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
                    ลงชื่อ……………….……………………………. 
                                  (   นายทวี       กมลชิตร    ) 
                                    ผู้สอน 
                 วันที่……….เดือน…………………….พ.ศ. …………… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
 

ลำดับที่ รายการประเมิน 
ระดับคะแนน 

4 3 2 1 
1 นำเสนอเนื้อหาในผลงานได้ถูกต้อง     
2 การลำดับขั้นตอนของเนื้อเรื่อง     
3 การนำเสนอมีความน่าสนใจ     
4 มีส่วนร่วมของสมาชิกในกลุ่ม     
5 การตรงต่อเวลา     

                                                                   รวม  
 
 
      ลงชื่อ.................................................................ผู้ประเมิน  
            (.................................................................)  
 
 
 
 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 
ผลงานสมบูรณ์ชัดเจน   4 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องบางส่วน  3 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องเป็นส่วนใหญ่  2 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องมาก   1 คะแนน 
 
เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 



แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
 

ลำดับที่ ชื่อ-สกุล 
การแสดง

ความ
คิดเห็น 

การ
ยอมรับฟัง
ความ
คิดเห็นคน
อ่ืน 

ทำงาน
ตามท่ี
ได้รับ
มอบหมาย 

ความมี
น้ำใจ 

การมีส่วน
ร่วม 

รวม20
คะแนน 

  4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1  
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
 
 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 
 
 



แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
คุณลักษณะอัน
พึงประสงค์ด้าน 

รายการประเมิน ระดับคะแนน 

1.มีวินัย
รับผิดชอบ 

1.1ปฏิบัติตามข้อตกลง กฏเกณฑ์ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว
และโรงเรียนมีความตรงต่อเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆใน
ชีวิตประจำวัน 

4 3 2 1 
    

2.ใฝ่เรียนรู้ 2.1 แสวงหาข้อมูลจากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ     
2.2 มีการจดบันทึกความรู้อย่างเป็นระบบ     
2.3 สรุปความรู้ได้อย่างมีเหตุผล     

3.มุ่งม่ันในการ
ทำงาน 

3.1 มีความตั้งใจและพยายามในการทำงานที่ได้รับมอบหมาย     
3.2 มีความอดทนและไม่ท้อแท้ต่ออุปสรรคเพ่ือให้งานสำเร็จ     

 
 
 

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

 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
20-24 ดีมาก 
15-19 ดี 
10-14 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 
 
 
 
 



เอกสารประกอบการสอน 
 
 
 

บทเรียนสำเร็จรูป เรื่อง พัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น 
คำชี้แจง 1. ให้นักเรียนอ่านและศึกษาทำความเข้าใจเนื้อหาในแต่ละกรอบตามลำดับ ห้ามศึกษาข้าม
กรอบเป็นอันขาด 
 2. ตอบคำถามแต่ละกรอบลงในกระดาษท่ีครูแจกให้ โดยห้ามดูเฉลยคำตอบหรือลอกคำตอบ
ของเพ่ือนเด็ดขาด 
 3. เมื่อนักเรียนตอบคำถามเสร็จแล้วให้ดูเฉลยในตอนท้ายของแต่ละกรอบ 
 

1. พัฒนาการทางเพศของวัยรุ่น เป็นการเปลี่ยนแปลงทางด้าน
เพศของวัยรุ่น โดยมีความสำคัญท่ีวัยรุ่นจะต้องเรียนรู้ 
เพ่ือให้เข้าใจถึงภาวะการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับตนเอง
และผู้อ่ืน 

ให้นักเรียนศึกษาข้อความด้านซ้ายมือให้
เข้าใจ เพ่ือเป็นพ้ืนฐานความรู้ในการตอบ
คำถาม  ของกรอบข้อความต่อไป 

อ่านให้เข้าใจก่อนนะครับ อย่าเพ่ิงรีบมาก
จนเกินไป 

 

2. อวัยวะสืบพันธุ์เพศชาย ได้แก่ 
 - ต่อมสร้างน้ำเลี้ยงอสุจิ มีขนาดเท่าเม็ดถั่วลันเตา หลั่งสาร

เมือกสำหรับหล่อเลี้ยง และส่งท่อเปิดเข้าสู่ท่อปัสสาวะใน
องคชาติ 

 - ท่ออสุจิ เป็นทางเดินของน้ำอสุจิจากลูกอัณฑะสู่ท่อ
ปัสสาวะ 

 - ต่อมลูกหมาก มีหน้าที่สร้างน้ำเมือกหล่อเลี้ยงเชื้ออสุจิ 
 - องคชาติ มีลักษณะเป็นท่อหรือหลอดตั้งอยู่เหนือลูก

อัณฑะ ช่วยในการขับถ่ายปัสสาวะ 
 - ลูกอัณฑะ มีลักษณะเล็กกลมจำนวน 2 ลูก บรรจุอยู่

อย่างหลวมๆ ในถุงอัณฑะ เป็นแหล่งผลิตตัวอสุจิออกมา 
• อสุจิ มีแหล่งผลิตมาจากอวัยวะสืบพันธุ์ใด 

                             ลูกอัณฑะ  

ข้อแรกก็ถูกต้อง ... ฉายแววเก่งแล้วครับ 

3. อวัยวะสืบพันธุ์เพศหญิง ได้แก่ 
 - มดลูก มีรูปร่างคล้ายลูกแพร์ ขนาดเท่ากำปั้น ภายใน

กลวงเป็นโพรง เป็นอวัยวะที่ตัวอ่อน ใช้เป็นที่ฝังตัวและ
เจริญเติบโตเป็นทารก 

 - ท่อรังไข่ หรือปีกมดลูก เป็นทางขนส่งไข่ไปยังมดลูก 

                             มดลกู  
 
ถูกต้องครับ ... เก่งมาก  
เตรียมตัวศึกษาข้อต่อไปเลย 



 - รังไข่ ทำหน้าที่ปล่อยไข่ออกมาเดือนละใบสลับข้างกัน 
 - ปากมดลูก เป็นกล้ามเนื้อที่บีบตัวเข้าหากันเป็นจังหวะ 

และยืดตัวอย่างเต็มท่ีเพ่ือให้ทารกเคลื่อนตัวผ่านออกไป
ในระหว่างคลอด 

 - ช่องคลอด มีลักษณะแบนเรียบ สามารถขยายตัวได้เมื่อมี
เพศสัมพันธ์ หรือเพ่ือเปิดทางในการคลอดทารก 

• อวัยวะสืบพันธุ์ใดมีความแข็งแรงและมีขนาดเท่ากำปั้น 
 ของผู้หญิงแต่ละคน 

 4. ต่อมควบคุมการเจริญเติบโตและพัฒนาการทางเพศ ได้แก่ 
 - ต่อมไร้ท่อ ทำหน้าที่ผลิตฮอร์โมนต่างๆ ในร่างกาย เพ่ือ

กระตุ้นและควบคุมให้พัฒนาการทางเพศเป็นไปอย่าง
ปกติ 

 - ต่อมเพศ ต่อมเพศชาย คือ ลูกอัณฑะ ทำหน้าที่ผลิตอสุจิ 
และผลิตฮอร์โมนเพศในเพศชาย ได้แก่ ฮอร์โมนแอนโดร
เจน กระตุ้นลักษณะความเป็นชาย และฮอร์โมนเทสโท
สเทอโรน กระตุ้นให้เกิดลักษณะเสียงห้าว กล้ามเนื้อใหญ่ 
มีรูปร่างทรวดทรงเป็นชาย ต่อมเพศหญิง คือ รังไข่ มี
หน้าที่สำคัญคือ ผลิตไข่หรือเซลล์สืบพันธุ์ของเพศหญิง 
ผลิตฮอร์โมน เพศหญิง 2 ประเภท คือ ฮอร์โมนเอสโตร
เจน ช่วยกระตุ้น ให้เกิดลักษณะความเป็นหญิง และ
ฮอร์โมนโพรเจสเทอโรน ทำหน้าที่กระตุ้นการสร้างมดลูก
ให้หนาขึ้นเพื่อรองรับการ  ฝังตัวของไข่ท่ีผสมแล้ว และ
กระตุ้นการผลิตน้ำนมเมื่อมีทารก 

 - ต่อมหมวกไต ทำหน้าที่เก่ียวข้องกับพัฒนาการทางเพศ 
ทำหน้าที่ผลิตฮอร์โมนและควบคุมความรู้สึกทางเพศ 

• หากต่อมหมวกไตทำงานผิดปกติ จะมีผลต่อพัฒนาการทาง
เพศของเด็กชายและเด็กหญิงอย่างไร 

 
เด็กชายจะมีพัฒนาการทางเพศท่ีเร็วขึ้น และ
  
เด็กหญิงจะมีพัฒนาการทางเพศค่อนข้างไป  
ทางชาย  
 
ถูกต้อง เก่งมากครับ.. ลองหาคำตอบที่
ถูกต้องในข้อต่อไป 

5. การเปลี่ยนแปลงของร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ มี
ความสัมพันธ์กับพัฒนาการทางเพศ วัยรุ่นจึงควรยอมรับ
และปรับตัวให้สอดคล้องกับพัฒนาการทางเพศของแต่ละ
บุคคล 

• เพราะเหตุใด วัยรุ่นจึงจะต้องรู้จักยอมรับการเปลี่ยนแปลง
ที่เกิดขึ้น 

 
เพราะการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย จิตใจ  
อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศ เป็นเรื่อง  
ธรรมชาติ  
 
ถูกต้องครับ ... ปรบมือให้รางวัลและกำลังใจ
สำหรับคนเก่งครับ 

 

 

 
 



6. ข้อปฏิบัติในการยอมรับและปรับตัวต่อพัฒนาการทางเพศ 
 ได้แก่ 
 - ศึกษาหาความรู้เกี่ยวกับเรื่องเพศ 
 - ยอมรับต่อการเปลี่ยนแปลงว่าเป็นเรื่องธรรมชาติ 
 - รู้จักปฏิบัติตนให้เหมาะสมต่อตนเองและเพศตรงข้าม 
 - รู้จักทักษะในการแก้ปัญหาทางเพศ 
 - หากิจกรรมหรืองานอดิเรกทำ 
 - ดูแลสุขภาพอนามัยของตนเองให้ถูกต้อง 
 - เมื่อมีปัญหาเรื่องเพศควรปรึกษาพ่อแม่ หรือผู้ใหญ่ที่

ไว้วางใจ 
 

  



 
           

 
 
 
 
 

 
  



แผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101                               สาระท่ี 3 วัยรุ่นและพัฒนาการทางเพศ   
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 13  เรื่อง  การเบี่ยงเบนทางเพศ                                ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1                                                                   
สอนวันที่        เดือน                   พ.ศ.               ปีการศึกษา                     เวลา   1  ชั่วโมง 
 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวช้ีวัด 
          พ 2.1  ตัวชี้วัด  ม.1/1 อธิบายวิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และ  
                                       พัฒนาการทางเพศอย่างเหมาะสม 
สาระสำคัญ 
          วัยรุ่นมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศอย่างรวดเร็ว จึงควรมี
วิธีการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงดังกล่าว เพื่อยอมรับและปรับตัวอย่างเหมาะสม เพ่ือป้องกันการเบี่ยงเบน
ทางเพศ 
ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
 1. บอกสาเหตุของการเบี่ยงเบนทางเพศได้ 
 2. อธิบายลักษณะการเบี่ยงเบนทางเพศได้ 
    3. อธิบายแนวทางการแก้ปัญหาพฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศได้ 
สาระการเรียนรู้ 
 1. การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศ 
   - การเบี่ยงเบนทางเพศ 
สมรรถนะของผู้เรียน 
 1. ความสามารถในการคิด  
 2. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
    3. ความสามารถในการสื่อสาร 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 1.มีวินัย 
 2.ใฝ่เรียนรู้ 
 3.มุ่งม่ันในการทำงาน 
กระบวนการจัดการเรียนรู้                                                                                                                                         
นำเข้าสู่บทเรียน 
1. ครูให้นักเรียนพิจารณาบัตรภาพที่นำมาแสดง หน้าชั้นเรียน ตามประเด็นที่ครูกำหนด ดังนี้ 
  - ภาพดังกล่าวแสดงให้เห็นลักษณะของเพศสภาพอย่างไร 
  - การแสดงออกดังกล่าวเหมาะสมกับเพศหรือไม่เพราะเหตุใด 
  - พฤติกรรมดังกล่าวน่าจะมีสาเหตุมาจากอะไร 
2. นักเรียนร่วมกันอภิปรายและแสดงความคิดเห็นต่อความสำคัญของการแสดงออกทางเพศที่เหมาะสมกับ   
    เพศของตนเอง 
3. คำถามกระตุ้นความคิด นักเรียนมีความรู้สึกอย่างไร กับบุคคลที่มีลักษณะเบี่ยงเบนทางเพศ 
กิจกรรมการเรียนรู้                 
1. ครูให้นักเรียนกลุ่มเดิมร่วมกันศึกษาความรู้เรื่อง การเบี่ยงเบนทางเพศจากหนังสือเรียน และห้องสมุด 



2. ครูให้สมาชิกแต่ละกลุ่มร่วมกันวิเคราะห์และอภิปรายเชิงเหตุผลในประเด็นที่กำหนด ดังนี้ 
  - พฤติกรรมทางเพศท่ีไม่เหมาะสมส่งผลกระทบต่อตนเองและบุคคลอ่ืนอย่างไร  
3. นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันสรุปผลและนำเสนอผลการวิเคราะห์และอภิปรายเชิงเหตุผลเพื่อแลกเปลี่ยน 
    ความรู้กับกลุ่มอื่นๆ 
4. ครูให้นักเรียนร่วมกันยกตัวอย่างพฤติกรรมหรือการแสดงออกทางเพศที่ไม่เหมาะสม จากนั้นร่วมกันกำหนด 
    แนวทางในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ 
5. ครูให้นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันเขียนแผนผังความคิดแสดงวิธีการสร้างภูมิคุ้มกันตนเองจากพฤติกรรม  
    เบี่ยงเบนทางเพศลงในกระดาษโปสเตอร์ที่ครูแจก 
6. นักเรียนร่วมกันวางแนวทางในการปฏิบัติตนให้เหมาะสมกับเพศของตนเอง และเหมาะสมกับวัฒนธรรมไทย 
7. นักเรียนทุกคนทำใบงานที่ 3.3 เรื่อง คุณค่าของการปฏิบัติตนที่เหมาะสมกับเพศของตนเอง โดยครูกำหนด 
   ระยะเวลาในการส่งใบงาน 
 สรุปความรู้ 
1. นักเรียนแต่ละกลุ่มสรุปความรู้เกี่ยวกับการเบี่ยงเบนทางเพศตามประเด็นที่กำหนด ดังนี้ 
  1) สาเหตุของการเบี่ยงเบนทางเพศ 
  2) ลักษณะการเบี่ยงเบนทางเพศ 
 3)  การแก้ปัญหาพฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศ 
2. ทำแบบทดสอบหลังเรียน 
สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ 
 1.   หนังสือเรียน สุขศึกษา  ม.1  

 2.   ใบงานเรื่อง คุณค่าของการปฏิบัติตนที่เหมาะสมกับเพศของตนเอง 
     3.   ห้องสมุด 

การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ 
            1.  วิธีการ 
                   - การนำเสนอผลงาน              
                   - สังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
                   - สังเกตความมีวินัย ใฝ่เรียนรู้  และมุ่งม่ันในการทำงาน                          
           2.  เครื่องมือวัดและประเมิน 
          -แบบทดสอบหลังเรียน                                        
                   - แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
          - แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
          - แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
            3.  เกณฑ์การวัดและประเมิน 
          - ถือเกณฑ์การผ่านร้อยละ 60 
 
 
 
 
 



กิจกรรมเสนอแนะ 
 1.  ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม
................................................................................................................................ .................................... 

ลงชื่อ……………………………..…………………ผู้เขียนแผน 
                (  นายทวี      กมลชิตร    ) 
              
ข้อเสนอแนะของหัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................................................. ....................................... 
       

      ลงชื่อ………………………….………………..…หัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
                        (  นายณัฐวิชช์  ธนพงษ์พรธนา) 
                    …….. /……………../………. 
ข้อเสนอแนะของฝ่ายวิชาการ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................ ........................................................................ 
       

ลงชื่อ............................................................. 
               (  นายสุมิตร   อันทามา  ) 
                   ตำแหน่ง  รองผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม  
ข้อเสนอแนะของหัวหน้าสถานศึกษา 
 ................................................................................ .................................................................................. 
.............................................................. ......................................................................................................  
      
      ลงชื่อ............................................................. 
                    ( นางสารภี   ไลไธสง ) 
                     ตำแหน่ง  ผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการสอน 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ข้อเสนอแนะแนวทางแก้ไข 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
                    ลงชื่อ……………….……………………………. 
                                  (   นายทวี       กมลชิตร    ) 
                                    ผู้สอน 
                 วันที่……….เดือน…………………….พ.ศ. …………… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
 

ลำดับที่ รายการประเมิน ระดับคะแนน 
4 3 2 1 

1 นำเสนอเนื้อหาในผลงานได้ถูกต้อง     
2 การลำดับขั้นตอนของเนื้อเรื่อง     
3 การนำเสนอมีความน่าสนใจ     
4 มีส่วนร่วมของสมาชิกในกลุ่ม     
5 การตรงต่อเวลา     

                                                                   รวม  
 
 
      ลงชื่อ.................................................................ผู้ประเมิน  
            (.................................................................)  
 
 
 
 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 
ผลงานสมบูรณ์ชัดเจน   4 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องบางส่วน  3 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องเป็นส่วนใหญ่  2 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องมาก   1 คะแนน 
 
เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 



 
 

แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
 

ลำดับที่ ชื่อ-สกุล 
การแสดง

ความ
คิดเห็น 

การ
ยอมรับฟัง
ความ
คิดเห็นคน
อ่ืน 

ทำงาน
ตามท่ี
ได้รับ
มอบหมาย 

ความมี
น้ำใจ 

การมีส่วน
ร่วม 

รวม20
คะแนน 

  4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1  
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
 
 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 

 
 
 



 
 

แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
คุณลักษณะอัน
พึงประสงค์ด้าน 

รายการประเมิน ระดับคะแนน 

1.มีวินัย
รับผิดชอบ 

1.1ปฏิบัติตามข้อตกลง กฏเกณฑ์ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว
และโรงเรียนมีความตรงต่อเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆใน
ชีวิตประจำวัน 

4 3 2 1 
    

2.ใฝ่เรียนรู้ 2.1 แสวงหาข้อมูลจากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ     
2.2 มีการจดบันทึกความรู้อย่างเป็นระบบ     
2.3 สรุปความรู้ได้อย่างมีเหตุผล     

3.มุ่งม่ันในการ
ทำงาน 

3.1 มีความตั้งใจและพยายามในการทำงานที่ได้รับมอบหมาย     
3.2 มีความอดทนและไม่ท้อแท้ต่ออุปสรรคเพ่ือให้งานสำเร็จ     

 
 
 

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

 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
20-24 ดีมาก 
15-19 ดี 
10-14 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 
 
 



บตัรภาพ 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 3 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 4 

  

ท่ีมา : ภาพที ่1-2 http://news.sanook.com/1049933 

 ภาพที ่3 http://image.dek-d.com/24/2414593/106004854 

 ภาพที ่4 http://gossipstar.mthai.com/data/img/img_500_img-35471.jpg 
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ใบงานที่ คุณค่าของการปฏิบัติตนที่เหมาะสมกับเพศของตนเอง 
คำชี้แจง ให้นักเรียนเขียนแนวทางการปฏิบัติตนในการแก้ปัญหาพฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศ 

 1. 

 2.  

 3.  

 4.  

 5.  

 6.  

 7.  

 8.  

 9.  

 10.  

 

 

  



ใบงานที่  คุณค่าของการปฏิบัติตนที่เหมาะสมกับเพศของตนเอง 
 
คำชี้แจง ให้นักเรียนเขียนแนวทางการปฏิบัติตนในการแก้ปัญหาพฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศ 

 1.  สร้างภูมิคุ้มกันให้กับตนเอง โดยการยอมรับตนเอง 

 2.  ใช้ความรู้ ความสามารถ และประสบการณ์ต่างๆ มาแก้ไขปัญหาอย่างชาญฉลาด 

 3.  มีค่านิยมและทัศนคติท่ีดีเกี่ยวกับบทบาททางเพศท่ีถูกต้องตามบรรทัดฐานของสังคมไทย 

 4.  ไม่สร้างปัญหาให้กับสังคม เมื่อมีปัญหาควรปรึกษาแพทย์ หรือนักจิตวิทยา 

 5.  ร่วมกันสร้างครอบครัวเข้มแข็ง ให้ความรัก ความห่วงใย เกื้อกูลกัน และมีสัมพันธภาพที่ดีใน            

ครอบครัว  

 6.  ศึกษาหาความรู้และทำความเข้าใจเกี่ยวกับเรื่องเพศที่ถูกต้องและเหมาะสม 

 7.  ดูแลและป้องกันตนเองให้ปลอดภัยจากการถูกคุกคามทางเพศ 

 8.  เข้าร่วมกิจกรรมรณรงค์ป้องกันปัญหาที่เกิดจากการมีพฤติกรรมทางเพศที่ไม่เหมาะสมต่างๆ 

 9.  ร่วมกันสร้างเครือข่ายทางสังคม โดยให้ความร่วมมือกับหน่วยงานต่างๆ ในการป้องกันและควบคุม

การใช้สื่อที่มีผลต่อการเกิดพฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศของวัยรุ่น

 10.  หลีกเลี่ยงการแก้ปัญหาโดยใช้การบังคับ แต่ควรใช้ความเข้าอกเข้าใจ และแก้ปัญหาด้วยความนุ่มนวล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



แบบทดสอบหลังเรียน หน่วยการเรียนรู้ที่3 3 
คำชี้แจง ให้นักเรียนเลือกคำตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงข้อเดียว 

 1. ข้อใดไม่ใช่การเปลีย่นแปลงทางร่างกายของวัยรุ่นหญิง 
  ก. ใบหน้าสดใส 
  ข. มีประจำเดือน 
  ค. เริ่มมหีน้าอก 
  ง. มีไหล่กว้างมากขึ้น 
 2. การระบายอารมณ์ที่ถูกต้องเหมาะสม ตรงกับข้อใด 
  ก. ปอชวนเพ่ือนเล่นเกมออนไลน ์
  ข. ป่านชวนเพ่ือนไปเดินห้างสรรพสินค้า 
  ค. ป้างชวนเพ่ือนเล่นฟุตบอลที่สนามในหมู่บ้าน 
  ง. โป้งชวนเพ่ือนไปขับขี่จักรยานยนต์ 
 3. ข้อใดไม่ใช่สาเหตุที่ทำให้เกิดการเบี่ยงเบนทางเพศ 
  ก. การมีประสบการณ์ทางเพศทีไ่ม่เหมาะสม 
  ข. พันธุกรรม 
  ค. การเลีย้งดูที่ไม่ถูกต้องตามเพศจากครอบครัว 
  ง. สภาพแวดล้อม สิ่งยั่วยตุ่างๆ จากสังคม 
 4. ต่อมที่มีหน้าที่ผลิตฮอรโ์มนท่ีไปกระตุ้นให้เกิด

ลักษณะเฉพาะ เช่น เสียงห้าว คือต่อมใด 
  ก. ต่อมหมวกไต  
  ข. ต่อมไพเนียล 
  ค. ต่อมไทรอยด ์
  ง. ต่อมเพศ 
 5. ฝันเปียก มีความหมายตรงกับข้อใด 
  ก. การหลั่งน้ำอสจุิขณะนอนหลับ 
  ข. การฝันขณะนอนหลับกลางคืน 
  ค. การมีน้ำลายไหลขณะนอนหลับ 
  ง. การมีเพศสัมพันธ์ขณะนอนหลับ 
 

 6. เมื่อร่างกายขาดธาตุไอโอดีน ต่อมไทรอยด์จะมี
ลักษณะอยา่งไร 

  ก. ต่อมไทรอยด์จะมีลักษณะคงท่ี 
  ข. ต่อมไทรอยด์จะมีลักษณะหดตัวสัน้ลงกว่าปกต ิ
  ค. ต่อมไทรอยด์จะมีลักษณะที่ยดื หดตัวอยู่

ตลอดเวลา 
  ง. ต่อมไทรอยด์จะมีลักษณะขยายตัวใหญ่ขึ้น 
 7. การสร้างฮอรโ์มนท่ีควบคุมการเผาผลาญอาหาร 
  เป็นหน้าที่ของต่อมในข้อใด 
  ก. ต่อมเพศ 
  ข. ต่อมหมวกไต 
  ค. ต่อมไทรอยด ์
  ง. ต่อมไพเนียล 
 8. การเบี่ยงเบนอารมณ์ทางเพศส่งผลดีอย่างไร 
  ก. ทำให้มีความสุขในการทำกิจกรรมอื่นๆ 
  ข. ทำให้สมองปลอดโปร่ง 
  ค. ทำให้มีเวลาว่างมากข้ึน 
  ง. ทำให้มีปัญหาทางเพศลดลง 
 9. ข้อใดไม่จัดว่าเป็นพฤติกรรมเบีย่งเบนทางเพศ 
  ก. เลียนแบบพฤติกรรมของเพศตรงขา้ม 
  ข. มีเอกลักษณ์ทางเพศตามสถานภาพตนเอง 
  ค. พูดจาหรือหยอกล้อในเรื่องลามก 
  ง. มีการสำเร็จความใครด่้วยตนเองอย่างสม่ำเสมอ 
 10. เมื่อถึงวัยชรา ต่อมในข้อใดมีลักษณะการเจรญิเติบโต

ช้าลง 
  ก. ต่อมหมวกไต  
  ข. ต่อมไทมสั 
  ค. ต่อมไพเนียล 
  ง. ต่อมไทรอยด ์

 
 
 
 
 
 
 
 
 



แผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101                     หน่วยที่ 4 การป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ     
แผนการจัดการเรียนรู้ที14 เรื่อง ความหมายและลักษณะของพฤติกรรมการล่วงละเมิดทางเพศ ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1                                                                   
สอนวันที่        เดือน                   พ.ศ.               ปีการศึกษา                       เวลา   1  ชั่วโมง 
 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวช้ีวัด 
             พ 2.1  ตัวชี้วัด  ม.1/2 แสดงทักษะการปฏิเสธเพ่ือป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
สาระสำคัญ 
      ปัญหาการถูกล่วงละเมิดทางเพศเป็นภัยใกล้ตัวที่เกิดข้ึนได้ง่าย และมีหลายลักษณะ  
จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 1. บอกความหมายของพฤติกรรมการล่วงละเมิดทางเพศได้  
    2. อธิบายลักษณะของพฤติกรรมการล่วงละเมิดทางเพศได้ 
สาระการเรียนรู้ 
 1. ทักษะปฏิเสธเพ่ือป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
สมรรถนะของผู้เรียน 
 1. ความสามารถในการคิด  
 2. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
    3. ความสามารถในการสื่อสาร 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 1.มีวินัย 
 2.ใฝ่เรียนรู้ 
 3.มุ่งม่ันในการทำงาน 
กระบวนการจัดการเรียนรู้                                                                                                                                         
นำเข้าสู่บทเรียน 
1. นักเรียนทำแบบทดสอบก่อนเรียน 
2. ครูให้นักเรียนดูบัตรภาพ แล้วร่วมกันแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับพฤติกรรมการล่วงละเมิดทางเพศดังกล่าว 
3. ครูยกตัวอย่างการล่วงละเมิดทางเพศที่เกิดขึ้นในสังคมปัจจุบัน แล้วถามนักเรียนว่า การล่วงละเมิดทางเพศมี

ผลต่อนักเรียนอย่างไร 
4. คำถามกระตุ้นความคิดการล่วงละเมิดทางเพศที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน มีผลอย่างไรต่อสังคมไทย 
กิจกรรมการเรียนรู้                 
1. ครูแบ่งนักเรียนเป็นกลุ่ม กลุ่มละ 4 คน คละกันตามความสามารถ คือ เก่ง ปานกลางค่อนข้างเก่ง ปานกลาง  
ค่อนข้างอ่อน และอ่อน จากนั้นครูให้สมาชิกในกลุ่มส่งตัวแทนจับสลากเพ่ือศึกษาประเด็นความรู้เกี่ยวกับ
พฤติกรรมการล่วงละเมิดทางเพศ จากหนังสือเรียน ห้องสมุด และแหล่งข้อมูลสารสนเทศ ตามประเด็นความรู้
ที่กำหนด ดังนี้ 
  - สลากหมายเลข 1 ศึกษาความหมายของพฤติกรรมการล่วงละเมิดทางเพศ 
  -สลากหมายเลข 2 ศึกษาลักษณะของพฤติกรรมการล่วงละเมิดทางเพศด้วยวาจา 
  -สลากหมายเลข 3 ศึกษาลักษณะของพฤติกรรมการล่วงละเมิดทางเพศด้วยการกระทำที่ไม่ได้ถูกเนื้อต้องตัว 
  -สลากหมายเลข 4 ศึกษาลักษณะของพฤติกรรมการล่วงละเมิดทางเพศท่ีเป็นการกระทำอย่างชัดแจ้ง 



2. นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันศึกษาตามประเด็นที่กำหนดตัวแทนแต่ละกลุ่มออกมานำเสนอผลการศึกษา 
    ค้นคว้าหน้าชั้นเรียน 
3. นักเรียนทุกคนทำใบงานที่ 4.1 เรื่อง พฤติกรรมการล่วงละเมิดทางเพศ เสร็จแล้วนำส่งครู 
4. คำถามกระตุ้นความคิดถ้านักเรียนถูกล่วงละเมิดทางเพศด้วยวาจาจากเพ่ือนในโรงเรียน  นักเรียนจะมีวิธี

แก้ปัญหาอย่างไร 
สรุปความรู้ 
    ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปความหมายและลักษณะของพฤติกรรมการล่วงละเมิดทางเพศ 
สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ 
 1. หนังสือเรียน สุขศึกษา  ม.1  

 2. แบบทดสอบก่อนเรียน 
     3. ใบงาน 

                4. บัตรภาพ 
การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ 
            1.  วิธีการ 
                   - ตรวจสอบแบบทดสอบก่อนเรียน 
                   - การนำเสนอผลงาน              
                   - สังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
                   - สังเกตความมีวินัย ใฝ่เรียนรู้  และมุ่งม่ันในการทำงาน                          
           2.  เครื่องมือวัดและประเมิน 
          -แบบทดสอบก่อนเรียน                                        
                   - แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
          - แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
          - แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
            3.  เกณฑ์การวัดและประเมิน 
          - ถือเกณฑ์การผ่านร้อยละ 60 
 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 1.  ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม
............................................................................................................................. ....................................... 

 
ลงชื่อ……………………………..…………………ผู้เขียนแผน 

                (  นายทวี      กมลชิตร    ) 
                  …….. /……………../………. 
 
 
 
 
 



ข้อเสนอแนะของหัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................................................. ....................................... 
       

      ลงชื่อ………………………….………………..…หัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
                         ( นายณัฐวิชช์  ธนพงษ์พรธนา ) 
                  …….. /……………../………. 
ข้อเสนอแนะของฝ่ายวิชาการ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................................................. ....................................... 
       

ลงชื่อ............................................................. 
               (  นายสุมิตร   อันทามา  ) 
                   ตำแหน่ง  รองผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม  
ข้อเสนอแนะของหัวหน้าสถานศึกษา 
 ..................................................................... ............................................................................................. 
............................................................................................................................. ....................................... 
      
      ลงชื่อ............................................................. 
                    ( นางสารภี  เลไธสง ) 
                     ตำแหน่ง  ผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการสอน 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ข้อเสนอแนะแนวทางแก้ไข 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
                    ลงชื่อ……………….……………………………. 
                                  (   นายทวี       กมลชิตร    ) 
                                    ผู้สอน 
                 วันที่……….เดือน…………………….พ.ศ. …………… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
 

ลำดับที่ รายการประเมิน 
ระดับคะแนน 

4 3 2 1 
1 นำเสนอเนื้อหาในผลงานได้ถูกต้อง     
2 การลำดับขั้นตอนของเนื้อเรื่อง     
3 การนำเสนอมีความน่าสนใจ     
4 มีส่วนร่วมของสมาชิกในกลุ่ม     
5 การตรงต่อเวลา     

                                                                   รวม  
 
 
      ลงชื่อ.................................................................ผู้ประเมิน  
            (.................................................................)  
 
 
 
 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 
ผลงานสมบูรณ์ชัดเจน   4 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องบางส่วน  3 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องเป็นส่วนใหญ่  2 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องมาก   1 คะแนน 
 
เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 



แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
 

ลำดับที่ ชื่อ-สกุล 
การแสดง

ความ
คิดเห็น 

การ
ยอมรับฟัง
ความ
คิดเห็นคน
อ่ืน 

ทำงาน
ตามท่ี
ได้รับ
มอบหมาย 

ความมี
น้ำใจ 

การมีส่วน
ร่วม 

รวม20
คะแนน 

  4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1  
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
 
 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 

 
 
 
 
 



แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
คุณลักษณะอัน
พึงประสงค์ด้าน 

รายการประเมิน ระดับคะแนน 

1.มีวินัย
รับผิดชอบ 

1.1ปฏิบัติตามข้อตกลง กฏเกณฑ์ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว
และโรงเรียนมีความตรงต่อเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆใน
ชีวิตประจำวัน 

4 3 2 1 
    

2.ใฝ่เรียนรู้ 2.1 แสวงหาข้อมูลจากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ     
2.2 มีการจดบันทึกความรู้อย่างเป็นระบบ     
2.3 สรุปความรู้ได้อย่างมีเหตุผล     

3.มุ่งม่ันในการ
ทำงาน 

3.1 มีความตั้งใจและพยายามในการทำงานที่ได้รับมอบหมาย     
3.2 มีความอดทนและไม่ท้อแท้ต่ออุปสรรคเพ่ือให้งานสำเร็จ     

 
 
 

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

 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
20-24 ดีมาก 
15-19 ดี 
10-14 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 
 
 

 



แบบทดสอบก่อนเรียน หน่วยการเรียนรู้ที่ 4 4 
คำชี้แจง ให้นักเรียนเลือกคำตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงข้อเดียว 
 1. พฤติกรรมในข้อใดจัดเป็นการล่วงละเมิดทาง

เพศ 
  ก. รับประทานอาหารด้วยกันเพียงลำพัง 
  ข. ออกกำลังกายร่วมกันในที่สาธารณะ 
  ค. ส่งข้อความหรือรูปภาพที่ส่อในทางเพศ 
  ง. ยืนเบียดเสียดกับเพศตรงข้ามในรถโดยสาร

สาธารณะ 
 2. ข้อใดไม่ใช่สาเหตุของการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
  ก. นุ่งกระโปรงสั้นมาก 
  ข. สวมใส่เสื้อผ้าบางๆ 
  ค. อยู่ในที่เปลี่ยวเพียงลำพัง 
  ง. พูดจาไพเราะอ่อนหวาน 
 3. อาการหวาดกลัวและหวาดระแวงคนอื่นท่ีเกิด

จากภั การล่วงละเมิดทางเพศ จัดเป็น
ผลกระทบทางด้านใด 

  ก. ผลกระทบด้านร่างกาย 
  ข. ผลกระทบด้านจิตใจ 
  ค. ผลกระทบด้านสังคม 
  ง. ผลกระทบด้านบุคลิกภาพ 
 4. การล่วงละเมิดทางเพศ ทำให้เกิดผลกระทบต่อ

สังคมอย่างไร 
  ก. ทำให้สังคมได้รับความอับอาย 
  ข. ทำให้สังคมได้รับความยุติธรรม 
  ค. ทำให้สังคมได้รับความปลอดภัย 
  ง. ทำให้สังคมได้รับความเสียหาย 
 5. หากถูกล่วงละเมิดทางเพศ สิ่งใดเป็นสิ่งสำคัญ

อันดับแรกในการป้องกันภัย 
  ก. การมีสติ  
  ข. ความว่องไว 
  ค. การพูดจาไพเราะ 
  ง. ความเชื่อมั่นในตนเอง 

 6. สถานที่ใดมีความเสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทาง
เพศมากท่ีสุด 

  ก. บ้าน ข. โรงเรียน 
  ค. ห้องน้ำสาธารณะ ง. ห้างสรรพสินค้า 
 7. การอยู่บ้านที่ปลอดภัย ควรปฏิบัติอย่างไร 
  ก. น้ำฝนปิดไฟบริเวณบ้านในเวลากลางคืน 
  ข. มะลิติดตั้งเครื่องตอบรับโทรศัพท์อัตโนมัติ 
  ค. ชบาติดหมายเลขโทรศัพท์สถานีตำรวจ 

ญาติ 
   ไว้ใกล้เครื่องรับโทรศัพท์ 
  ง. น้ำอิงสอบถามคนแปลกหน้าให้แน่ชัดก่อน     

เปิดประตูรับเข้าบ้าน 
 8. เทคนิคการใช้สิ่งของใกล้ตัวเป็นอาวุธ ข้อใดใช้ได้

ถูกต้องเหมาะสม 
  ก. ใช้กุญแจแทงบริเวณใต้ลูกกระเดือกคนร้าย 
  ข. ใช้ปากกาข่วนใบหน้าคนร้าย 
  ค. ใช้ร่มแทงบริเวณใต้คางคนร้าย 
  ง. ใช้หวีทิ่มหลังมือคนร้าย 
 9. การผัดผ่อนเป็นทักษะในการปฏิเสธเพ่ือ

จุดประสงค์ใด 
  ก. เพ่ือปฏิเสธอย่างรักษาน้ำใจ 
  ข. เพ่ือหาทางเลี่ยงจากสถานการณ์นั้นๆ 
  ค. เพ่ือหากิจกรรมอ่ืนที่ไม่เป็นการเสี่ยงมา

ทดแทน 
  ง. เพ่ือยืดระยะเวลาออกไปเพื่อให้ฝ่ายหนึ่งเกิด

เปลี่ยนใจ 
 10. หากเด็กถูกล่วงละเมิดทางเพศ ควรขอความ

ช่วยเหลือจากหน่วยงานใด 
  ก. มูลนิธิเพ่ือนหญิง      ข.มูลนิธิศุภนิมิต 
      ค. มูลนิธิศูนย์พิทักษ์สิทธิเด็ก 
  ง. มูลนิธิทองใบทองเปาด์ 

 
 
 
 
 



บตัรภาพ 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 2 

 
 
 
 
 
 


 



ใบงานที่4.1พฤติกรรมการล่วงละเมิดทางเพศ 
คำชี้แจง ให้นักเรียนอธิบายลักษณะของพฤติกรรมการล่วงละเมิดทางเพศ 

1.การล่วงละเมิดทางเพศด้วยวาจา 
............................................................................................................................. .................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. .................................................
............................................................................................................................. .................................................
......................................................................................................................................................................... ..... 
2.การล่วงละเมิดทางเพศด้วยการกระทำที่ไม่ได้ถูกเนื้อต้องตัว 
................................................................. .............................................................................................................
............................................................................................................................. .................................................
............................................................................................................................. .................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ...............................................
3.การล่วงละเมิดทางเพศท่ีเป็นการกระทำอย่างชัดแจ้ง 
............................................................................................................................. .................................................
............................................................................................................................. .................................................
............................................................................... ...............................................................................................
............................................................................................................................. .................................................
............................................................................................................................. ...............................................
  

 
 
  



ใบงานที่ พฤติกรรมการล่วงละเมิดทางเพศ 
คำชี้แจง ให้นักเรียนอธิบายลักษณะของพฤติกรรมการล่วงละเมิดทางเพศ 

 1. การล่วงละเมิดทางเพศด้วยวาจา 
   เป็นการกระทำอนาจารต่อบุคคลอ่ืนด้วยคำพูด เพื่อตอบสนองความพึงพอใจของตนเองในเรื่อง
เพศ ถือว่าเป็นการกระทำที่ไม่รุนแรง เช่น การวิพากษ์วิจารณ์หน้าตาของผู้อื่นที่ส่อไปในทางลามกอนาจาร การ
ตามจีบหรือพูดจา เกี้ยวพาราสี การเล่าเรื่องตลกลามก เรื่องสองแง่สองง่ามในเรื่องเพศ การใช้คำพูดแทะโลม
หยาบคายเรื่องเพศ การใช้ คำพูดเพ่ือกระตุ้นอารมณ์ทางเพศ การใช้โทรศัพท์พูดคุยเรื่องเพศ ลวนลาม หรือ
กระตุ้นอารมณ์ทางเพศ 

 2. การล่วงละเมิดทางเพศด้วยการกระทำที่ไม่ได้ถูกเนื้อต้องตัว 
   เป็นการกระทำอนาจารต่อบุคคลอ่ืนด้วยการกระทำต่างๆ อาจจะด้วยสายตา การอวดอวัยวะเพศ 
ตลอดจนการใช้ สื่อต่างๆ เพ่ือตอบสนองความพึงพอใจของตนเองในเรื่องเพศ เช่น การจ้องมองบริเวณของ
สงวนของผู้อื่น เช่น  หน้าอก อวัยวะเพศ เป็นต้น การแอบดูหรือแอบถ่ายตามห้องน้ำ ห้องเปลี่ยนเสื้อผ้า 
ห้องนอน ห้องแต่งตัว บันไดเลื่อน  หรือสถานที่ส่วนตัวอ่ืนๆ การอวดอวัยวะเพศ การอวดภาพที่ส่อไปในทาง
ลามกอนาจาร การเผยแพร่สื่อลามก การแพร่ภาพลามกอนาจารทางอินเทอร์เน็ต 

 3. การล่วงละเมิดทางเพศท่ีเป็นการกระทำอย่างชัดแจ้ง 
   เป็นการกระทำอนาจารด้วยการกระทำอย่างชัดเจนโดยการถูกเนื้อต้องตัวร่างกายบุคคลอื่นที่ไม่
ยินยอมพร้อมใจ เพ่ือสนองความพึงพอใจของตนเองในเรื่องเพศ การแตะเนื้อต้องตัวโดยที่บุคคลอื่นไม่พึง
ประสงค์ เช่น การเสียดสี ร่างกาย การแตะเนื้อต้องตัว การกระทำอนาจาร เช่น กอด จูบ ลูบ คลำ เป็นต้น ซึ่ง
เป็นการแสดงความใคร่ทางเพศ การขอมีเพศสัมพันธ์ การถูกบังคับให้มีเพศสัมพันธ์ การข่มขืน 

   
  



แผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ21101                     หน่วยที่ 4 การป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ           
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 15  เรื่อง สาเหตุของการถูกล่วงละเมิดทางเพศ                ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1                                                                   
สอนวันที่        เดือน                   พ.ศ.               ปีการศึกษา                      เวลา   1  ชั่วโมง 
 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวช้ีวัด 
     พ 2.1  ตัวชี้วัด  ม.1/2 แสดงทักษะการปฏิเสธเพ่ือป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
สาระสำคัญ 
             ปัญหาการถูกล่วงละเมิดทางเพศเป็นภัยใกล้ตัวที่เกิดขึ้นได้ง่าย และมีหลายสาเหตุ 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 1. บอกสาเหตุของการถูกล่วงละเมิดทางเพศได้ 
สาระการเรียนรู้ 
    1. ทักษะปฏิเสธเพ่ือป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
สมรรถนะของผู้เรียน 
 1. ความสามารถในการคิด  
 2. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
    3. ความสามารถในการสื่อสาร 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 1.มีวินัย 
 2.ใฝ่เรียนรู้ 
 3.มุ่งม่ันในการทำงาน 
กระบวนการจัดการเรียนรู้                                                                                                                                         
นำเข้าสู่บทเรียน 
1. ครูให้นักเรียนดูบัตรภาพ แล้วถามนักเรียนว่า ภาพดังกล่าวเป็นสาเหตุของการถูกล่วงละเมิดทางเพศหรือไม่  
   อย่างไร 
กิจกรรมการเรียนรู้                 
1. ครูให้นักเรียนกลุ่มศึกษาสาเหตุของการถูกล่วงละเมิดทางเพศ จากหนังสือเรียน ห้องสมุด หรือแหล่งข้อมูล 
   สารสนเทศ ตามประเด็นที่กำหนดให้ต่อไปนี้ 
  1) สถานภาพและความสัมพันธ์ของบุคคล 2) สถานที่อยู่อาศัยไม่เหมาะสม 
  3) สภาพการทำงาน              4) การถูกกระตุ้นจากสื่อต่างๆ 
  5) การไม่รักนวลสงวนตัว  6) ผู้ที่มีความบกพร่องทางร่างกายและสติปัญญาหรือผู้เยาว์ 
  7) สถานการณ์คับขันหรือเหตุการณ์ที่ไม่คาดคิด 
2. นักเรียนแต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมานำเสนอผลการศึกษาค้นคว้า หน้าชั้นเรียน 
3. คำถามกระตุ้นความคิดการแต่งกายที่ไม่เหมาะสมมีผลต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศอย่างไร 
4. นักเรียนทุกคนทำใบงานที่  เรื่อง สาเหตุของการถูกล่วงละเมิดทางเพศ เสร็จแล้วนำส่งครูตรวจ 
สรุปความรู้ 
    ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปสาเหตุของการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
 



สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ 
 1.   หนังสือเรียน สุขศึกษา  ม.1  

 2.   ใบงานที่  เรื่อง สาเหตุของการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
     3.   ห้องสมุด 
 4.   บัตรภาพ 

การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ 
            1.  วิธีการ 
                   - การนำเสนอผลงาน              
                   - สังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
                   - สังเกตความมีวินัย ใฝ่เรียนรู้  และมุ่งม่ันในการทำงาน                          
           2.  เครื่องมือวัดและประเมิน 
           - แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
           - แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
           - แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
           - ตรวจใบงาน 
            3.  เกณฑ์การวัดและประเมิน 
          - ถือเกณฑ์การผ่านร้อยละ 60 
 
 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 1.  ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม
............................................................................................................................. ....................................... 

 
ลงชื่อ……………………………..…………………ผู้เขียนแผน 

                (  นายทวี      กมลชิตร    ) 
                  …….. /……………../………. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ข้อเสนอแนะของหัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................................................. ....................................... 
       

      ลงชื่อ………………………….………………..…หัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
                        ( นายณัฐวิชช์  ธนพงษ์พรธนา  ) 
                    …….. /……………../………. 
ข้อเสนอแนะของฝ่ายวิชาการ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................................................... ..................................... 
       

ลงชื่อ............................................................. 
               (  นายสุมิตร   อันทามา   ) 
                   ตำแหน่ง  รองผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม  
ข้อเสนอแนะของหัวหน้าสถานศึกษา 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................ ........................................................................ 
      
      ลงชื่อ............................................................. 
                     ( นางสารภี    เลไธสง ) 
                     ตำแหน่ง  ผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการสอน 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ข้อเสนอแนะแนวทางแก้ไข 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
                    ลงชื่อ……………….……………………………. 
                                  (   นายทวี       กมลชิตร    ) 
                                    ผู้สอน 
                 วันที่……….เดือน…………………….พ.ศ. …………… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
 

ลำดับที่ รายการประเมิน 
ระดับคะแนน 

4 3 2 1 
1 นำเสนอเนื้อหาในผลงานได้ถูกต้อง     
2 การลำดับขั้นตอนของเนื้อเรื่อง     
3 การนำเสนอมีความน่าสนใจ     
4 มีส่วนร่วมของสมาชิกในกลุ่ม     
5 การตรงต่อเวลา     

                                                                   รวม  
 
 
      ลงชื่อ.................................................................ผู้ประเมิน  
            (.................................................................)  
 
 
 
 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 
ผลงานสมบูรณ์ชัดเจน   4 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องบางส่วน  3 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องเป็นส่วนใหญ่  2 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องมาก   1 คะแนน 
 
เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 



แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
 

ลำดับที่ ชื่อ-สกุล 
การแสดง

ความ
คิดเห็น 

การ
ยอมรับฟัง
ความ
คิดเห็นคน
อ่ืน 

ทำงาน
ตามท่ี
ได้รับ
มอบหมาย 

ความมี
น้ำใจ 

การมีส่วน
ร่วม 

รวม20
คะแนน 

  4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1  
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
 
 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 

 
 
 
 
 



แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
คุณลักษณะอัน
พึงประสงค์ด้าน 

รายการประเมิน ระดับคะแนน 

1.มีวินัย
รับผิดชอบ 

1.1ปฏิบัติตามข้อตกลง กฏเกณฑ์ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว
และโรงเรียนมีความตรงต่อเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆใน
ชีวิตประจำวัน 

4 3 2 1 
    

2.ใฝ่เรียนรู้ 2.1 แสวงหาข้อมูลจากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ     
2.2 มีการจดบันทึกความรู้อย่างเป็นระบบ     
2.3 สรุปความรู้ได้อย่างมีเหตุผล     

3.มุ่งม่ันในการ
ทำงาน 

3.1 มีความตั้งใจและพยายามในการทำงานที่ได้รับมอบหมาย     
3.2 มีความอดทนและไม่ท้อแท้ต่ออุปสรรคเพ่ือให้งานสำเร็จ     

 
 
 

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

 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
20-24 ดีมาก 
15-19 ดี 
10-14 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
  



บตัรภาพ 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 2 

 
 
 
 
 
 
 


 



ใบงานที่4.2 สาเหตุของการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
คำชี้แจง ให้นักเรียนเขียนเครื่องหมาย ✓ หน้าข้อความที่เป็นสาเหตุของการถูกล่วงละเมิดทางเพศ  
 และเขียนเครื่องหมาย  หน้าข้อความที่ไม่ได้เป็นสาเหตุของการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

   1. วาเป็นวัยรุ่นที่ติดยาเสพติดทุกประเภท 

   2. นุมีความผิดปกติทางจิตและป่วยเป็นโรคประสาททางเพศ 

   3. ซัลมาแต่งตัวมิดชิดตามหลักศาสนาอิสลาม 

   4. ชุมชนแออัดเป็นแหล่งมั่วสุมของพวกติดยาเสพติด 

   5. บ้านของจินอยู่ใกล้กับสถานบริการทางเพศ 

   6. นุ้ยทำงานเป็นคนรับใช้อยู่ในคฤหาสน์แห่งหนึ่ง 

   7. แตงชอบดูภาพยนตร์ลามกอนาจารเป็นประจำทุกวัน 

   8. สองชอบแต่งกายเลียนแบบวัยรุ่นเกาหลี 

   9. นันชอบเที่ยวเตร่สถานเริงรมย์ในเวลากลางคืนเป็นประจำ 

   10. วิทย์ใส่กางเกงขาสั้นออกไปซื้อของในร้านสะดวกซ้ือ 

   11. โอ๋ไว้ใจเพ่ือนมาก โดยเฉพาะเพ่ือนที่รู้จักกันทางอินเทอร์เน็ต 

   12. แจ๋วใส่ชุดราตรีไปงาน คืนสู่เหย้าชาวสีม่วง 

   13. ตาลมีร่างกายไม่สมประกอบและไม่สามารถช่วยเหลือตัวเองได้ 

   14. สมชายออกจากบ้านเวลากลางคืนเสมอ 

   15. สมหวังประกอบอาชีพเป็นคนขับรถมอเตอร์ไซค์รับจ้าง 

 
 

 
 
  



ใบงานที่4.2 สาเหตุของการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
 
คำชี้แจง ให้นักเรียนเขียนเครื่องหมาย ✓ หน้าข้อความที่เป็นสาเหตุของการถูกล่วงละเมิดทางเพศ  
 และเขียนเครื่องหมาย  หน้าข้อความที่ไม่ได้เป็นสาเหตุของการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

      ✓  1. วาเป็นวัยรุ่นที่ติดยาเสพติดทุกประเภท 

      ✓  2. นุมีความผิดปกติทางจิตและป่วยเป็นโรคประสาททางเพศ 

        3. ซัลมาแต่งตัวมิดชิดตามหลักศาสนาอิสลาม 

      ✓  4. ชุมชนแออัดเป็นแหล่งมั่วสุมของพวกติดยาเสพติด 

      ✓  5. บ้านของจินอยู่ใกล้กับสถานบริการทางเพศ 

        6. นุ้ยทำงานเป็นคนรับใช้อยู่ในคฤหาสน์แห่งหนึ่ง 

      ✓  7. แตงชอบดูภาพยนตร์ลามกอนาจารเป็นประจำทุกวัน 

        8. สองชอบแต่งกายเลียนแบบวัยรุ่นเกาหลี 

      ✓  9. นันชอบเที่ยวเตร่สถานเริงรมย์ในเวลากลางคืนเป็นประจำ 

        10. วิทย์ใส่กางเกงขาสั้นออกไปซื้อของในร้านสะดวกซ้ือ 

      ✓  11. โอ๋ไว้ใจเพ่ือนมาก โดยเฉพาะเพ่ือนที่รู้จักกันทางอินเทอร์เน็ต 

        12. แจ๋วใส่ชุดราตรีไปงาน คืนสู่เหย้าชาวสีม่วง 

      ✓  13. ตาลมีร่างกายไม่สมประกอบและไม่สามารถช่วยเหลือตัวเองได้ 

        14. สมชายออกจากบ้านเวลากลางคืนเสมอ 

        15. สมหวังประกอบอาชีพเป็นคนขับรถมอเตอร์ไซด์รับจ้าง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101                      หน่วยที่ 4 การป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 16  เรื่อง  ผลกระทบจากการถูล่วงละเมิดทางเพศ            ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1                                                                   
สอนวันที่        เดือน                   พ.ศ.               ปีการศึกษา                      เวลา   1  ชั่วโมง 
 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวช้ีวัด 
          พ 2.1  ตัวชี้วัด  ม.1/2  แสดงทักษะการปฏิเสธเพ่ือป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ  
สาระสำคัญ 
          วัยรุ่นมีพัฒนาการทางเพศอย่างรวดเร็ว หากมีความรู้และเข้าใจการเปลี่ยนแปลง จะช่วยให้ปรับตัว  
           ต่อการเปลี่ยนแปลงได้อย่างเหมาะสม 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 1. บอกผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศได้ 
สาระการเรียนรู้ 
    1. ทักษะปฏิเสธเพ่ือป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
สมรรถนะของผู้เรียน 
 1. ความสามารถในการคิด  
 2. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
    3. ความสามารถในการสื่อสาร 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 1.มีวินัย 
 2.ใฝ่เรียนรู้ 
 3.มุ่งม่ันในการทำงาน 
กระบวนการจัดการเรียนรู้                                                                                                                                         
นำเข้าสู่บทเรียน 

1. ครูติดบัตรภาพ บนกระดาน แล้วถามนักเรียนว่า จากภาพเป็นผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
    อย่างไร 
2. คำถามกระตุ้นความคิดบุคคลประเภทใดบ้างที่มักจะถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
กิจกรรมการเรียนรู้                 
1. ครูให้นักเรียนกลุ่มร่วมกันศึกษาผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศจากหนังสือเรียน  
2. ครูแจกใบงานที่ 4.3 เรื่อง ผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ ให้นักเรียนทุกคน 
3. ครูให้นักเรียนแต่ละกลุ่มจับคู่กับเพ่ือนในกลุ่มช่วยกันทำใบงานที่ 4.3 
4. นักเรียนรวมกลุ่ม 4 คนซึ่งมาจากนักเรียน 2 คู่ เมื่อเข้ากลุ่มแล้วผลัดกันอธิบายการทำใบงาน ที่ 4.3 ให้เพ่ือน 
    ฟังแล้วให้แต่ละกลุ่มสรุปคำตอบเป็นมติของกลุ่ม 
5. ครูให้นักเรียนแต่ละกลุ่มออกมานำเสนอผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศหน้าชั้นเรียน  
สรุปความรู้ 
1. คำถามกระตุ้นความคิดการถูกล่วงละเมิดทางเพศมีผลกระทบต่อสิ่งใดบ้าง 
2. นักเรียนทุกคนร่วมกันสรุปผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ โดยให้นักเรียนสรุปเป็นสาระสำคัญลง 
    ในสมุดส่งคร ู



สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ 
 1.   หนังสือเรียน สุขศึกษา  ม.1  
                2.   บัตรภาพ 
                 3.  ใบงานที่ 4.3 เรื่อง ผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ 
            1.  วิธีการ 
                   - การนำเสนอผลงาน              
                   - สังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
                   - สังเกตความมีวินัย ใฝ่เรียนรู้  และมุ่งม่ันในการทำงาน                          
           2.  เครื่องมือวัดและประเมิน 
          -แบบทดสอบก่อนเรียน                                        
                   - แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
          - แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
          - แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
            3.  เกณฑ์การวัดและประเมิน 
          - ถือเกณฑ์การผ่านร้อยละ 60 
 
 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 1.  ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม
............................................................................................................................. ....................................... 

 
 
ลงชื่อ……………………………..…………………ผู้เขียนแผน 

                (  นายทวี      กมลชิตร    ) 
                  …….. /……………../………. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ข้อเสนอแนะของหัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................................................. ....................................... 
       

      ลงชื่อ………………………….………………..…หัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
                         ( นายณัฐวิชช์  ธนพงษ์พรธน   ) 
                …….. /……………../………. 
ข้อเสนอแนะของฝ่ายวิชาการ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................ ........................................................................ 
       

ลงชื่อ............................................................. 
                  (  นายสุมิตร  อันทามา   ) 
                   ตำแหน่ง  รองผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม  
ข้อเสนอแนะของหัวหน้าสถานศึกษา 
 ................................................................................ .................................................................................. 
......................................................................................................................................................... ........... 
      
      ลงชื่อ............................................................. 
                    ( นางสารภี   เลไธสง ) 
                     ตำแหน่ง  ผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการสอน 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ข้อเสนอแนะแนวทางแก้ไข 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
                    ลงชื่อ……………….……………………………. 
                                  (   นายทวี       กมลชิตร    ) 
                                    ผู้สอน 
                 วันที่……….เดือน…………………….พ.ศ. …………… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
 

ลำดับที่ รายการประเมิน 
ระดับคะแนน 

4 3 2 1 
1 นำเสนอเนื้อหาในผลงานได้ถูกต้อง     
2 การลำดับขั้นตอนของเนื้อเรื่อง     
3 การนำเสนอมีความน่าสนใจ     
4 มีส่วนร่วมของสมาชิกในกลุ่ม     
5 การตรงต่อเวลา     

                                                                   รวม  
 
 
      ลงชื่อ.................................................................ผู้ประเมิน  
            (.................................................................)  
 
 
 
 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 
ผลงานสมบูรณ์ชัดเจน   4 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องบางส่วน  3 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องเป็นส่วนใหญ่  2 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องมาก   1 คะแนน 
 
เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 



แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
 

ลำดับที่ ชื่อ-สกุล 
การแสดง

ความ
คิดเห็น 

การ
ยอมรับฟัง
ความ
คิดเห็นคน
อ่ืน 

ทำงาน
ตามท่ี
ได้รับ
มอบหมาย 

ความมี
น้ำใจ 

การมีส่วน
ร่วม 

รวม20
คะแนน 

  4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1  
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
 
 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 

 
 
 
 
 



แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
คุณลักษณะอัน
พึงประสงค์ด้าน 

รายการประเมิน ระดับคะแนน 

1.มีวินัย
รับผิดชอบ 

1.1ปฏิบัติตามข้อตกลง กฏเกณฑ์ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว
และโรงเรียนมีความตรงต่อเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆใน
ชีวิตประจำวัน 

4 3 2 1 
    

2.ใฝ่เรียนรู้ 2.1 แสวงหาข้อมูลจากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ     
2.2 มีการจดบันทึกความรู้อย่างเป็นระบบ     
2.3 สรุปความรู้ได้อย่างมีเหตุผล     

3.มุ่งม่ันในการ
ทำงาน 

3.1 มีความตั้งใจและพยายามในการทำงานที่ได้รับมอบหมาย     
3.2 มีความอดทนและไม่ท้อแท้ต่ออุปสรรคเพ่ือให้งานสำเร็จ     

 
 
 

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

 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
20-24 ดีมาก 
15-19 ดี 
10-14 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 
 
 
 
 



บตัรภาพ 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 2 

 
 
 
 
 
 
 


 



ใบงานที่ ผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
 
คำชี้แจง ให้นักเรียนบอกผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศด้านร่างกาย อารมณ์และจิตใจ 

พฤติกรรมและบุคลิกภาพ ต่อครอบครัวและชีวิตประจำวัน 

 1. ............................................................................................................................. ............................... 

 2. ............................................................... .............................................................................................  

 3. ............................................................................................................................. ............................... 

 4. ............................................................................................................................. ............................... 

 5. ............................................................................................ ................................................................ 

 6. ............................................................................................................................. ............................... 

 7. ....................................................................................................................................................... ..... 

      8 .................................................................................................................... ........................................ 

      9.  ............................................................................................................................. ............................... 

 10. ............................................................................................................................................................  
 

 

  



ใบงานที่ ผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
 
คำชี้แจง ให้นักเรียนบอกผลกระทบจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศด้านร่างกาย อารมณ์และจิตใจ 

พฤติกรรมและบุคลิกภาพ ต่อครอบครัวและชีวิตประจำวัน 

 1.  เกิดการตั้งครรภ์ที่ไม่พึงประสงค์ 

 2.  เกิดการทำแท้ง 

 3.  เสียโอกาสทางการศึกษา 

 4.  เกิดเป็นปมด้อยในจิตใจไปตลอดชีวิต 

 5.  เสียอนาคต 

 6.  คุณภาพชีวิตต่ำลง 

 7.  เกิดความอับอาย จนเกิดภาวะเครียด และซึมเศร้า 

 8.  เกิดความรู้สึกผิด และรู้สึกว่าตนเองไร้ค่า 

 9.  เกิดความกลัว วิตกกังวล 

 10.  ทำให้ติดโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ และโรคเอดส์ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



แผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101                      หน่วยที่ 4 การป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ   
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 17  เรื่อง  การป้องกันและหลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยงฯ       ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1                                                                   
สอนวันที่        เดือน                   พ.ศ.               ปีการศึกษา                      เวลา   1  ชั่วโมง 
 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวช้ีวัด 
          พ 2.1  ตัวชี้วัด  ม.1/2 แสดงทักษะการปฏิเสธเพ่ือป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
สาระสำคัญ 
          ปัญหาการถูกล่วงละเมิดทางเพศสามารถป้องกันได้ หากรู้จักวิธีการป้องกันและหลีกเลี่ยงสถานการณ์   
เสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 
     1. บอกวิธีการป้องกันและหลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศได้ 
     2. ใช้ทักษะปฏิเสธเพ่ือป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศได้ 
สาระการเรียนรู้ 
     1. ทักษะปฏิเสธเพ่ือป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
สมรรถนะของผู้เรียน 
 1. ความสามารถในการคิด  
 2. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
    3. ความสามารถในการสื่อสาร 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 1.มีวินัย 
 2.ใฝ่เรียนรู้ 
 3.มุ่งม่ันในการทำงาน 
กระบวนการจัดการเรียนรู้                                                                                                                                         
นำเข้าสู่บทเรียน 
1. นักเรียนและครูร่วมกันสนทนาเกี่ยวกับการถูกล่วงละเมิด  ทางเพศ 
2. ครูนำตัวอย่างข่าวเกี่ยวกับการถูกล่วงละเมิดทางเพศมาให้นักเรียนอ่าน จากนั้นให้ร่วมกันอภิปรายถึงสาเหตุ 
    ที่ทำให้เกิดพฤติกรรมการล่วงละเมิดทางเพศ และบทบาทสำคัญของนักเรียนที่ช่วยให้สังคมปลอดภัยจาก 
    การถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
3. คำถามกระตุ้นความคิดการเดินทางมาโรงเรียนของนักเรียนมีความเสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศบ้าง

หรือไม่อย่างไร 
 กิจกรรมการเรียนรู้                 

1. ครูให้นักเรียนรวมกลุ่มจากนั้นให้นักเรียนร่วมกันศึกษาความรู้เรื่อง การป้องกันและหลีกเลี่ยงสถานการณ์ 
    เสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศและทักษะปฏิเสธเพ่ือป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศจากหนังสือเรียน  
2. ครูมอบหมายให้นักเรียนแต่ละกลุ่มสืบค้นข่าวเกี่ยวกับการถูกล่วงละเมิดทางเพศจากสื่อต่างๆ เช่น  
   หนังสือพิมพ์ อินเทอร์เน็ต แล้วนำข่าวที่ได้จากการสืบค้นและรวบรวมมาวิเคราะห์และสรุปความรู้ร่วมกัน 
3. นักเรียนแต่ละคนในกลุ่มผลัดกันเล่าถึงสาเหตุที่ทำให้เกิดพฤติกรรมการล่วงละเมิดทางเพศ วิธีการป้องกันและ 
   หลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศ และทักษะปฏิเสธเพ่ือป้องกันการถูกล่วง           



   ละเมิดทางเพศ ตามเวลาที่กำหนดจนครบทุกคน 
4. นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันอภิปรายถึงสาเหตุที่ทำให้เกิดพฤติกรรมการล่วงละเมิดทางเพศ วิธีการป้องกันและ 
   หลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศ และทักษะปฏิเสธเพ่ือป้องกันการถูก                  
    ล่วงละเมิดทางเพศ 
5. ตัวแทนกลุ่มออกมานำเสนอผลการอภิปรายหน้าชั้นเรียน 
6. ครูและนักเรียนร่วมกันสนทนาและยกตัวอย่างเกี่ยวกับวิธีการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ  
   แล้วให้ตัวแทนนักเรียนออกมาเขียนสรุปเป็นข้อๆ บนกระดาน 
7. ครูเสนอแนะวิธีการใช้เทคนิคในการป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศด้วยการใช้เทคนิคการ 
   ป้องกันตัวที่เหมาะสม  
สรุปความรู้ 
1. นักเรียนร่วมกันสรุปวิธีการป้องกันและหลีกเลี่ยงสถานการณ์เสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทางเพศ และทักษะ 
    ปฏิเสธเพ่ือป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
2. ทำแบบทดสอบหลังเรียน 
สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ 
 1. หนังสือเรียน สุขศึกษา  ม.1  

 2. ห้องสมุด 
การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ 
            1.  วิธีการ 
                   - การนำเสนอผลงาน              
                   - สังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
                   - สังเกตความมีวินัย ใฝ่เรียนรู้  และมุ่งม่ันในการทำงาน                          
           2.  เครื่องมือวัดและประเมิน 
          -แบบทดสอบหลังเรียน                                        
                   - แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
          - แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
          - แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
            3.  เกณฑ์การวัดและประเมิน 
          - ถือเกณฑ์การผ่านร้อยละ 60 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 1.  ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม
............................................................................................................................. ....................................... 

 
 
ลงชื่อ……………………………..…………………ผู้เขียนแผน 

                (  นายทวี      กมลชิตร    ) 
                  …….. /……………../………. 
 
 



ข้อเสนอแนะของหัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................................................. ....................................... 
       

      ลงชื่อ………………………….………………..…หัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
                       (  นายณัฐวิชช์  ธนพงษ์พรธนา  ) 
                …….. /……………../………. 
ข้อเสนอแนะของฝ่ายวิชาการ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................ ........................................................................ 
       

ลงชื่อ............................................................. 
               (  นายสุมิตร   อันทามา  ) 
                   ตำแหน่ง  รองผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม  
ข้อเสนอแนะของหัวหน้าสถานศึกษา 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................................................. ....................................... 
      
      ลงชื่อ............................................................. 
                   ( นางสารภี   เลไธสง ) 
                     ตำแหน่ง  ผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการสอน 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ข้อเสนอแนะแนวทางแก้ไข 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
                    ลงชื่อ……………….……………………………. 
                                  (   นายทวี       กมลชิตร    ) 
                                    ผู้สอน 
                 วันที่……….เดือน…………………….พ.ศ. …………… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
 

ลำดับที่ รายการประเมิน 
ระดับคะแนน 

4 3 2 1 
1 นำเสนอเนื้อหาในผลงานได้ถูกต้อง     
2 การลำดับขั้นตอนของเนื้อเรื่อง     
3 การนำเสนอมีความน่าสนใจ     
4 มีส่วนร่วมของสมาชิกในกลุ่ม     
5 การตรงต่อเวลา     

                                                                   รวม  
 
 
      ลงชื่อ.................................................................ผู้ประเมิน  
            (.................................................................)  
 
 
 
 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 
ผลงานสมบูรณ์ชัดเจน   4 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องบางส่วน  3 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องเป็นส่วนใหญ่  2 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องมาก   1 คะแนน 
 
เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 



แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
 

ลำดับที่ ชื่อ-สกุล 
การแสดง

ความ
คิดเห็น 

การ
ยอมรับฟัง
ความ
คิดเห็นคน
อ่ืน 

ทำงาน
ตามท่ี
ได้รับ
มอบหมาย 

ความมี
น้ำใจ 

การมีส่วน
ร่วม 

รวม20
คะแนน 

  4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1  
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
 
 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 

 
 
 
 
 



แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
คุณลักษณะอัน
พึงประสงค์ด้าน 

รายการประเมิน ระดับคะแนน 

1.มีวินัย
รับผิดชอบ 

1.1ปฏิบัติตามข้อตกลง กฏเกณฑ์ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว
และโรงเรียนมีความตรงต่อเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆใน
ชีวิตประจำวัน 

4 3 2 1 
    

2.ใฝ่เรียนรู้ 2.1 แสวงหาข้อมูลจากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ     
2.2 มีการจดบันทึกความรู้อย่างเป็นระบบ     
2.3 สรุปความรู้ได้อย่างมีเหตุผล     

3.มุ่งม่ันในการ
ทำงาน 

3.1 มีความตั้งใจและพยายามในการทำงานที่ได้รับมอบหมาย     
3.2 มีความอดทนและไม่ท้อแท้ต่ออุปสรรคเพ่ือให้งานสำเร็จ     

 
 
 

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

 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
20-24 ดีมาก 
15-19 ดี 
10-14 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
  

 
 
 
 
 
 

 



กับการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

ข่าวท่ี 1 โค้ชฟุตบอลวัยดึก ตุ๋ยหนุ่มมหาลัยนาน 15 ปี 

 สำนักข่าวต่างประเทศรายงานว่า สื่อท้องถิ่นของอเมริกาและประชาชนทั้งประเทศ ต่างหันมา
สนใจการพิพากษาคดีทารุณกรรมทางเพศเด็กและเยาวชนที่อ้ือฉาวที่สุดอีกครั้งหนึ่งในประวัติศาสตร์ 
“นายเจอร์รี แซนดัสกี   อายุ 68 ปี” อดีตโค้ชอเมริกันฟุตบอล มหาวิทยาลัยเพนน์ สเตท มลรัฐเพนซิล
เวเนีย ซึ่งถูกจับกุมเมื่อปลายปีที่แล้ว     ในข้อหาล่วงละเมิดทางเพศเด็กชาย 10 คน มาเป็นระยะเวลา
มากกว่า 15 ปี หลังจากหนึ่งในเหยื่อที่ถูกกระทำ ออกมาเปิดโปงเรื่องดังกล่าว เนื่องจากทนต่อ
พฤติกรรมสุดวิตถารของโค้ชที่เป็นผู้ผลักดันทำให้ทีมอเมริกันฟุตบอลมหาวิทยาลัย คว้าชัยชนะระดับ
ภูมิภาคได้อย่างสมเกียรติ” 

ข่าวท่ี 2 ช็อค! คนไทยถูกละเมิดทางเพศ 71 รายต่อวัน 

 มูลนิธิหญิงชายก้าวไกล เผยสถานการณ์ความรุนแรงต่อเด็กและผู้หญิงเพิ่มข้ึน สถติิล่วงละเมิด
ทางเพศพุ่ง  เฉลี่ย 71 รายต่อวัน ขณะที ่11% เป็นเพศชาย ผู้สื่อข่าวรายงานว่า (1 ก.ค.) “นายจะเด็จ 

เชาวน์วิไล ผู้อำนวยการมูลนิธิหญิงชายก้าวไกล กล่าวว่า ข้อมูลของศูนย์พ่ึงได้ระบุว่า สถานการณ์
ความรุนแรงต่อเด็กและผู้หญิงมีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นอย่างน่าตกใจ โดยในปี 2552 มีผู้เข้ารับบริการ 22,925 

ราย เฉลี่ยวันละ 63 ราย หรือชั่วโมงละ 3 คน ส่วนปี 2553 เพ่ิมมากข้ึนถึง 25,744 ราย หรือเฉลี่ยวันละ 

71 ราย ซึ่งผู้ที่ถูกทำร้าย เป็นเด็ก 51% สตรี 48% หากแบ่งสัดส่วนจะเป็นเด็กผู้หญิง 88% เด็กผู้ชาย 

11% เฉลี่ยอายุอยู่ที่ 10-15 ปี สาเหตุของการกระทำรุนแรงเป็นเรื่องเพศ 68% รองลงมา  ทำร้าย
ร่างกาย 21% โดยผู้ที่กระทำเป็นเพื่อนและแฟน” 

ข่าวท่ี 3 สลด! ด.ญ.12 ปี ถูกพี่ชาย 3 คน ข่มขืนนานกว่า 3 ปี 

 พบเด็กหญิงวัย 12 ปี ที ่จ.อ่างทอง ถูกพี่ชาย 3 คน ข่มขืนจนฉี่ไม่ออก ต้องไปหาหมอ ถามจน
ทราบถูกล่วงละเมิดทางเพศตั้งแต่อายุ 9 ปี ผู้สื่อข่าวรายงานว่า เมื่อเวลา 16.00 น. (16 เม.ย.) นายสิทธิ 
กะสุผล กำนัน ต.บ้านแห  อ.เมืองอ่างทอง พาตัว เด็กหญิงเอ (นามสมมุต)ิ อายุ 12 ปี นักเรียนชั้น ป.6 

โรงเรียนแห่งหนึ่ง เป็นลูกบ้านเข้า  แจ้งความที่ สภ.เมืองอ่างทอง ว่า เด็กหญิงเอถูกพี่ชายทั้งสามคน 

ซึ่งมีอายุ 17, 15 และ 13 ปี ที่ติดยาเสพติดกันทุกคน บังคับข่มขืนมาตลอดตั้งแต่อายุ 9 ขวบ 

ข่าวท่ี 4 พ่อร้องลูกสาว 12 ปี ถูกครูทอมล่วงละเมิดทางเพศ 

 ตำรวจ สภ.เมืองนนทบุรี สุดทนร้องสื่อลูกสาววัย 12 ปี ถูกครูทอมล่วงละเมิดทางเพศ แต่
โรงเรียนต้นสังกัดเพิกเฉย และครูทอมมีนามสกุลดัง ผู้สื่อข่าวรายงานว่า “ด.ต.สมภพ อรรคพิน ผบ.หมู่
งานป้องกันและปราบปราม สภ.เมืองนนทบุรี เข้าร้องเรียนกับผู้สื่อข่าวประจำจังหวัดนนทบุรี ว่า ลูก
สาวบุญธรรม วัย 12 ปี ซึ่งเรียนอยู่ชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 ของโรงเรียนแห่งหนึ่ง ใน ต.บางตะไนย์      
อ.ปากเกรด็ จ.นนทบุรี ถูกครูประจำชั้นที่ชื่อ ครูต่าย อายุ 26 ปี ซึ่งมีลักษณะคล้ายทอมบอยพาเข้า
โรงแรมและล่วงละเมิดทางเพศหลายครั้ง และทำร้ายร่างกาย” 



 
แบบทดสอบหลังเรียน หน่วยการเรียนรู้ที่4 4 

คำชี้แจง ให้นักเรียนเลือกคำตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงข้อเดียว 
 1. สถานที่ใดมีความเสี่ยงต่อการถูกล่วงละเมิดทาง

เพศ     มากที่สุด 
  ก. บ้าน ข. โรงเรียน 
  ค. ห้างสรรพสินค้า ง. ห้องน้ำสาธารณะ 
 2. การอยู่บ้านที่ปลอดภัย ควรปฏิบัติอย่างไร 
  ก. น้ำฝนปิดไฟบริเวณบ้านในเวลากลางคืน 
  ข. มะลิติดตั้งเครื่องตอบรับโทรศัพท์อัตโนมัติ 
  ค. น้ำอิงสอบถามคนแปลกหน้าให้แน่ชัดก่อน

เปิดประตู  รับเข้าบ้าน 
  ง. ชบาติดหมายเลขโทรศัพท์สถานีตำรวจ 

ญาติ 
   ไว้ใกล้เครื่องรับโทรศัพท์ 
 3. เทคนิคการใช้สิ่งของใกล้ตัวเป็นอาวุธ ข้อใดใช้ได้

ถูกต้องเหมาะสม 
  ก. ใช้ปากกาข่วนใบหน้าคนร้าย  
  ข. ใช้กุญแจแทงบริเวณใต้ลูกกระเดือกคนร้าย 
  ค. ใช้ร่มแทงบริเวณใต้คางคนร้าย 
  ง. ใช้หวีทิ่มหลังมือคนร้าย 
 4. การผัดผ่อนเป็นทักษะในการปฏิเสธเพ่ือ

จุดประสงค์ใด 
  ก. เพ่ือยืดระยะเวลาออกไปเพื่อให้ฝ่ายหนึ่งเกิด

เปลี่ยนใจ 
  ข. เพ่ือปฏิเสธอย่างรักษาน้ำใจ 
  ค. เพ่ือหาทางเลี่ยงจากสถานการณ์นั้นๆ 
  ง. เพ่ือหากิจกรรมอ่ืนที่ไม่เป็นการเสี่ยงมา

ทดแทน 
 5. หากเด็กถูกล่วงละเมิดทางเพศ ควรขอความ

ช่วยเหลือจากหน่วยงานใด 
  ก. มูลนิธิเพ่ือนหญิง ข. มูลนิธิศุภนิมิต 
  ค. มูลนิธิทองใบทองเปาด์ 
  ง. มูลนิธิศูนย์พิทักษ์สิทธิเด็ก 

 6. พฤติกรรมในข้อใดจัดเป็นการล่วงละเมิดทาง
เพศ 

  ก. รับประทานอาหารด้วยกันเพียงลำพัง 
  ข. ส่งข้อความหรือรูปภาพที่ส่อในทางเพศ 
  ค. ออกกำลังกายร่วมกันในที่สาธารณะ 
  ง. ยืนเบียดเสียดกับเพศตรงข้ามในรถโดยสาร

สาธารณะ 
 7. ข้อใดไม่ใช่สาเหตุของการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
  ก. นุ่งกระโปรงสั้นมาก 
  ข. สวมใส่เสื้อผ้าบางๆ 
  ค. พูดจาไพเราะอ่อนหวาน 
  ง. อยู่ในที่เปลี่ยวเพียงลำพัง 
 8. อาการหวาดกลัวและหวาดระแวงคนอื่นท่ีเกิด

จากภัย    การล่วงละเมิดทางเพศ จัดเป็น
ผลกระทบทางด้านใด 

  ก. ผลกระทบด้านจิตใจ 
  ข. ผลกระทบด้านร่างกาย 
  ค. ผลกระทบด้านสังคม 
  ง. ผลกระทบด้านบุคลิกภาพ 
 9. การล่วงละเมิดทางเพศ ทำให้เกิดผลกระทบต่อ

สังคมอย่างไร 
  ก. ทำให้สังคมได้รับความยุติธรรม 
  ข. ทำให้สังคมได้รับความอับอาย 
  ค. ทำให้สังคมได้รับความเสียหาย 
  ง. ทำให้สังคมได้รับความปลอดภัย 
 10. หากถูกล่วงละเมิดทางเพศ สิ่งใดเป็นสิ่งสำคัญ

อันดับแรกในการป้องกันภัย 
  ก. การมีสติ ข. การพูดจาไพเราะ 
  ค. ความว่องไว 
  ง. ความเชื่อมั่นในตนเอง 

 
 
 
 



แผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ21101             หน่วยที่ 5 วัยรุ่นกับโภชนาการเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ     
แผนการจัดการเรียนรู้ที 18 เรื่อง ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับอาหาร และโภชนาการ        ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี1                                                                   
สอนวันที่        เดือน                   พ.ศ.               ปีการศึกษา                     เวลา   1  ชั่วโมง 
 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวช้ีวัด 
             พ 4.1  ตัวชี้วัด  ม.1/2 วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ 
สาระสำคัญ 
      อาหารมีประโยชน์ต่อร่างกาย จึงต้องเลือกบริโภคอาหารให้เหมาะสมกับวัย โดยคำนึงถึงความประหยัด
และคุณค่าทางโภชนาการ 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 1. อธิบายความหมายของอาหารและโภชนาการและคุณค่าของอาหารต่อสุขภาพได้ 
    2. จำแนกประเภทของภาวะโภชนาการได้ 
    3. อธิบายปัญหาการเกิดโรคจากภาวะทุพโภชนาการได้ 
    4. วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพได้ 
สาระการเรียนรู้ 
 1. ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ 
   - ภาวะการขาดสารอาหาร 
   - ภาวะโภชนาการเกิน 
สมรรถนะของผู้เรียน 
 1. ความสามารถในการคิด  
 2. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
    3. ความสามารถในการสื่อสาร 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 1.มีวินัย 
 2.ใฝ่เรียนรู้ 
 3.มุ่งม่ันในการทำงาน 
กระบวนการจัดการเรียนรู้                                                                                                                                         
นำเข้าสู่บทเรียน 
1. นักเรียนทำแบบทดสอบก่อนเรียน 
2. ครูให้นักเรียนดูบัตรภาพ แล้วให้นักเรียนตอบคำถามและแสดงความคิดเห็นในประเด็นที่ครูกำหนด เช่น 
 -ถ้าให้นักเรียนเลือกรับประทานอาหารประเภทของว่าง นักเรียนจะเลือกรับประทานอะไร เพราะเหตุใด 
 -นักเรียนคิดว่า ของว่างที่นักเรียนเลือกรับประทานมีประโยชน์หรือไม่ เพราะเหตุใด 
 -ของว่างที่เลือกรับประทานเหมาะสมกับภาวะโภชนาการของนักเรียนหรือไม่ เพราะเหตุใด 
3. ครูสุ่มเลือกนักเรียน 3-5 คน ตอบคำถามและแสดงความคิดเห็น จากนั้นครูอธิบายให้นักเรียนเข้าใจว่า  
    อาหารว่างจากบัตรภาพทั้ง 4 ชนิด มีคุณค่าและประโยชน์ต่อร่างกาย แต่จะต้องคำนึงถึงภาวะโภชนาการ 
    ของตนเองว่า ควรจะรับประทานอะไร รับประทานปริมาณเท่าใด จึงจะเหมาะสมกับตนเอง 



4. คำถามกระตุ้นความคิดเพราะเหตุใดจึงไม่ควรเลือกรับประทานอาหารเฉพาะอาหารที่ตนเองชอบเพียงอย่าง
เดียว 

กิจกรรมการเรียนรู้                 
1. ครูแบ่งนักเรียนเป็นกลุ่ม กลุ่มละ 4 คน คละกันตามความสามารถ คือ เก่ง ปานกลางค่อนข้างเก่ง ปานกลาง 
   ค่อนข้างอ่อน และอ่อน ให้แต่ละกลุ่มร่วมกันศึกษาและสืบค้นความรู้เรื่อง ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับอาหาร และ 
   โภชนาการ และภาวะโภชนาการ จากหนังสือเรียน และแหล่งข้อมูลสารสนเทศ ตามประเด็นที่กำหนด ดังนี้ 
        1) ความหมายของอาหารและโภชนาการ 2) คุณค่าของอาหารต่อสุขภาพ 
  3) ประเภทของภาวะโภชนาการ  4) ปัญหาการเกิดโรคจากภาวะทุพโภชนาการ 
2. นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันวางแผนการศึกษาและสืบค้นความรู้ โดยครูเสนอแนะให้นักเรียนแต่ละกลุ่มแบ่ง 
   หน้าที่กันรับผิดชอบตามความเหมาะสม 
3. นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันทำใบงานที่ 5.1 เรื่อง อาหาร  และภาวะโภชนาการ โดยให้สมาชิกกลุ่มหาคำตอบ 
   ด้วยตนเองจนครบทุกข้อ จากนั้นจับคู่กับเพื่อนในกลุ่มเพ่ือผลัดกันอธิบายคำตอบให้คู่ของตนฟัง  
4. ครูให้นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันวิเคราะห์ปัญหาการเกิดโรคจากภาวะทุพโภชนาการ จากนั้นร่วมกันสรุปผล 

แล้วส่งตัวแทนนำเสนอผลการวิเคราะห์ หน้าชั้นเรียน 
สรุปความรู้ 

1. นักเรียนร่วมกันสรุปปัญหาการเกิดโรคจากภาวะทุพโภชนาการ และเสนอแนะแนวทางการแก้ปัญหา 
    ที่ถูกต้องและเหมาะสม 

สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ 
1. หนังสือเรียน สุขศึกษา  ม.1  

 2.   แบบทดสอบก่อนเรียน 
     3.   ใบงาน 

                4.  บัตรภาพ 
การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ 
            1.  วิธีการ 
                   - ตรวจสอบแบบทดสอบก่อนเรียน 
                   - การนำเสนอผลงาน              
                   - สังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
                   - สังเกตความมีวินัย ใฝ่เรียนรู้  และมุ่งมั่นในการทำงาน                          
           2.  เครื่องมือวัดและประเมิน 
          -แบบทดสอบก่อนเรียน                                        
                   - แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
          - แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
          - แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
            3.  เกณฑ์การวัดและประเมิน 
          - ถือเกณฑ์การผ่านร้อยละ 60 
 
 
 



กิจกรรมเสนอแนะ 
 1.  ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม
............................................................................................................................. ....................................... 

ลงชื่อ……………………………..…………………ผู้เขียนแผน 
                (  นายทวี      กมลชิตร    ) 
                  …….. /……………../………. 
ข้อเสนอแนะของหัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................................................. ....................................... 
       

      ลงชื่อ………………………….………………..…หัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
                     ( นายณัฐวชิช์  ธนพงษ์พรธนา    ) 
                    …….. /……………../………. 
ข้อเสนอแนะของฝ่ายวิชาการ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................ ........................................................................ 
       

ลงชื่อ............................................................. 
               (  นายสุมิตร  อันทามา  ) 
                   ตำแหน่ง  รองผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม  
ข้อเสนอแนะของหัวหน้าสถานศึกษา 
 ................................................................................ .................................................................................. 
......................................................................................................................................................... ........... 
      
      ลงชื่อ............................................................. 
                  ( นางสารภี   เลไธสง ) 
                     ตำแหน่ง  ผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการสอน 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ข้อเสนอแนะแนวทางแก้ไข 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
                    ลงชื่อ……………….……………………………. 
                                  (   นายทวี       กมลชิตร    ) 
                                    ผู้สอน 
                 วันที่……….เดือน…………………….พ.ศ. …………… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
 

ลำดับที่ รายการประเมิน 
ระดับคะแนน 

4 3 2 1 
1 นำเสนอเนื้อหาในผลงานได้ถูกต้อง     
2 การลำดับขั้นตอนของเนื้อเรื่อง     
3 การนำเสนอมีความน่าสนใจ     
4 มีส่วนร่วมของสมาชิกในกลุ่ม     
5 การตรงต่อเวลา     

                                                                   รวม  
 
 
      ลงชื่อ.................................................................ผู้ประเมิน  
            (.................................................................)  
 
 
 
 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 
ผลงานสมบูรณ์ชัดเจน   4 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องบางส่วน  3 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องเป็นส่วนใหญ่  2 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องมาก   1 คะแนน 
 
เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 



แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
 

ลำดับที่ ชื่อ-สกุล 
การแสดง

ความ
คิดเห็น 

การ
ยอมรับฟัง
ความ
คิดเห็นคน
อ่ืน 

ทำงาน
ตามท่ี
ได้รับ
มอบหมาย 

ความมี
น้ำใจ 

การมีส่วน
ร่วม 

รวม20
คะแนน 

  4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1  
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
 
 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 

 
 
 
 
 



แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
คุณลักษณะอัน
พึงประสงค์ด้าน 

รายการประเมิน ระดับคะแนน 

1.มีวินัย
รับผิดชอบ 

1.1ปฏิบัติตามข้อตกลง กฏเกณฑ์ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว
และโรงเรียนมีความตรงต่อเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆใน
ชีวิตประจำวัน 

4 3 2 1 
    

2.ใฝ่เรียนรู้ 2.1 แสวงหาข้อมูลจากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ     
2.2 มีการจดบันทึกความรู้อย่างเป็นระบบ     
2.3 สรุปความรู้ได้อย่างมีเหตุผล     

3.มุ่งม่ันในการ
ทำงาน 

3.1 มีความตั้งใจและพยายามในการทำงานที่ได้รับมอบหมาย     
3.2 มีความอดทนและไม่ท้อแท้ต่ออุปสรรคเพ่ือให้งานสำเร็จ     

 
 
 

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

 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
20-24 ดีมาก 
15-19 ดี 
10-14 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 
 
 
 



แบบทดสอบก่อนเรียน หน่วยการเรียนรู้ที่5 5 
คำชี้แจง ให้นักเรียนเลือกคำตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงข้อเดียว 
 1. พฤติกรรมเก่ียวกับสุขภาพใดที่ควรปรับปรุง 
  ก. ไม่ออกกำลังกาย 
  ข. อาบน้ำวันละ 2 ครั้ง 
  ค. ตรวจสุขภาพปีละ 1 ครั้ง 
  ง. รับประทานอาหารมื้อเย็นน้อย 
 2. พฤติกรรมสุขภาพที่ดี คือพฤติกรรมในข้อใด 
  ก. ดื่มกาแฟก่อนอาหาร 
  ข. หลังรับประทานอาหารควรนอนพักผ่อน 
  ค. หยุดใช้ยาเมื่อการอักเสบหาย 
  ง. ออกกำลังกาย 
 3. นักเรียนคิดว่า พฤติกรรมใดที่ทำให้เกิดโรค

กระเพาะอาหาร 
  ก. ดื่มน้ำมากๆ 
  ข. รับประทานอาหารที่ย่อยง่าย 
  ค. กินอาหารที่มีรสเผ็ดจัด 
  ง. แปรงฟันหลังรับประทานอาหาร 
 4. พฤติกรรมใดต่อไปนี้ไม่ใช่โภชนบัญญัติ 
  ก. การกินอาหารครบ 5 หมู่ 
  ข. การดื่มนมสด 
  ค. การดื่มน้ำชา กาแฟ 
  ง. การออกกำลังกายเป็นประจำ 
 5. ข้อใดเป็นการปฏิบัติตามธงโภชนาการ 
  ก. ผู้สูงอายุควรกินเนื้อสัตว์ให้มากๆ  
  ข. ผู้ใหญ่ควรดื่มนมสด วันละ 1 แก้ว 
  ค. เด็กวัยเรียนควรงดกินอาหารเช้า 
  ง. เด็กวัยรุ่นควรกินอาหารประเภทวิตามิน 

 6. ถ้าม้ือเช้ากินข้าวต้มแล้ว มื้อกลางวันควรกิน
อาหารตามข้อใด จึงจะตรงตามหลักโภชน
บัญญัติ 

  ก. ส้มตำ  
  ข. สลัดผัก 
  ค. ยำผลไม้  
  ง. ก๋วยเตี๋ยว 
 7. เพราะเหตุใด เราจึงควรกินอาหารให้ครบทั้ง 5 

หมู่ 
  ก. ทำให้มีรูปร่างดี 
  ข. ทำให้มีหน้าตาสวยงาม 
  ค. ทำให้เลือกซ้ืออาหารได้ง่าย 
  ง. ทำให้ได้รับสารอาหารครบถ้วน 
 8. ข้อใดไม่ใชห่ลักโภชนบัญญัติ 
  ก. กินเนื้อสัตว์ติดมันมากๆ  
  ข. ดื่มนมให้เหมาะสมกับวัย 
  ค. กินพืชผักและผลไม้เป็นประจำ 
  ง. หลีกเลี่ยงการกินอาหารที่มีรสจัด 
 9. รายการอาหารใน 1 วัน ข้อใดเหมาะสมกับเด็ก

วัยเรียนมากที่สุด 
  ก. น้ำเต้าหู้ ปาท่องโก๋ ยำวุ้นเส้น 
  ข. ข้าวต้มกุ้ง ส้มตำ ข้าวหมกไก่ 
  ค. ข้าวไข่เจียว ข้าวขาหมู ไข่ตุ๋น 
  ง. โจ๊กหมูใส่ไข่ ก๋วยเตี๋ยวผัดซีอิ๊ว ข้าวแกง

เขียวหวานหมู 
 10. การดูแลรักษาสุขภาพที่ดี ควรปฏิบัติอย่างไร 
  ก. ดื่มนมเป็นประจำทุกวัน 
  ข. แปรงฟันเฉพาะตอนเช้า 
  ค. ดื่มน้ำน้อยๆ ฟันจะได้สวย 
  ง. ทาน้ำหอมเมื่อไม่ได้อาบน้ำ 

 
 
 
 
 



บตัรภาพ 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพขนมเค้ก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพผลไม้ชนิดต่างๆ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพขนมหวาน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพสลดัผกั 

 
 
 
 
 
 
 


 



ใบงานที ่อาหารและภาวะโภชนาการ 
คำชี้แจง ให้นักเรียนตอบคำถามท่ีกำหนดให้ถูกต้อง 

1.อาหารที่มีประโยชน์ให้คุณค่าต่อสุขภาพของเราอย่างไร 
............................................................................................................................. .................................................
.................................................................................. ............................................................................................
............................................................................................................................. .................................................
............................................................................................................................. .................................................
........................................................................ ......................................................................................................  
2.ภาวะโภชนาการที่ดี มีลักษณะอย่างไร 
.................................................................................................................... ..........................................................
............................................................................................................................. .................................................
..................................................................................................................................................... .........................
.......................................................................................................... ....................................................................
............................................................................................................................. ............................................... 
3.ภาวะโภชนาการเกินเป็นสาเหตุสำคัญของการเกิดโรคใด เพราะเหตุใด 
............................................................................................................................. .................................................
................................................................................................................................................................ ..............
..................................................................................................................... .........................................................
............................................................................................................................. .................................................
...................................................................................................................................................... ...................... 

4.คนป่วยที่มีภาวะโลหิตจางเกิดจากสาเหตุใด และควรเลือกรับประทานอาหารอย่างไร 
.............................................................................................................................................................. ................
................................................................................................................... ...........................................................
............................................................................................................................. .................................................
.................................................................................................................................................... ..........................
......................................................................................................... ................................................................... 

5.ถ้าต้องการลดน้ำหนักควรหลีกเลี่ยงการรับประทานผลไม้ชนิดใด และควรเลือกรับประทานผลไม้ชนิดใด 
................................................................................................. .............................................................................
............................................................................................................................. .................................................
.................................................................................................................................. ............................................
....................................................................................... .......................................................................................
  



ใบงานที่  อาหารและภาวะโภชนาการ 
คำชี้แจง ให้นักเรียนตอบคำถามท่ีกำหนดให้ถูกต้อง 

1.อาหารที่มีประโยชน์ให้คุณค่าต่อสุขภาพของเราอย่างไร 
  1) ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต และซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย 
  2) ให้พลังงานและความอบอุ่นต่อร่างกาย 
  3) ช่วยให้อวัยวะต่างๆ ภายในร่างกายทำงานได้ตามปกติ 
  4) ช่วยเสริมสร้างภูมิต้านทานโรคให้ร่างกาย 

2.ภาวะโภชนาการที่ดี มีลักษณะอย่างไร 
เป็นภาวะที่ร่างกายได้บริโภคอาหารในปริมาณที่เพียงพอ ถูกสัดส่วน มีความหลากหลาย เหมาะสม และ
ครบถ้วนตามความต้องการของร่างกาย โดยสามารถนำสารอาหารที่ได้รับไปใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกายและ
จิตใจ 
3.ภาวะโภชนาการเกินเป็นสาเหตุสำคัญของการเกิดโรคใด เพราะเหตุใด 
เป็นสาเหตุสำคัญของการเกิดโรคอ้วน เพราะร่างกายได้รับสารอาหารที่เกินความจำเป็น จึงเกิดการสะสม
พลังงาน ที่เกินไว้ในรูปของไขมัน ส่งผลทำให้เกิดโรคอ้วน และโรคอื่นๆ ที่สัมพันธ์กัน เช่น โรคความดันโลหิตสูง 
โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคไขข้ออักเสบ เป็นต้น 
4.คนป่วยที่มีภาวะโลหิตจางเกิดจากสาเหตุใด และควรเลือกรับประทานอาหารอย่างไร 
ภาวะโลหิตจาง มีสาเหตุมาจากร่างกายขาดธาตุเหล็ก จึงควรเลือกรับประทานอาหารที่มีธาตุเหล็กอย่าง
เพียงพอ สำหรับร่างกาย เช่น นม ถั่วเมล็ดแห้ง ข้าวโพด เนื้อสัตว์ ไข่ เป็นต้น 
5.ถ้าต้องการลดน้ำหนักควรหลีกเลี่ยงการรับประทานผลไม้ชนิดใด และควรเลือกรับประทานผลไม้ชนิดใด 
การลดน้ำหนักควรหลีกเลี่ยงการรับประทานผลไม้ที่มีปริมาณน้ำตาลสูง เช่น กล้วย ขนุน มะม่วงสุก ทุเรียน 
เป็นต้น และควรเลือกรับประทานผลไม้ที่มีปริมาณน้ำตาลต่ำ เช่น ฝรั่ง แตงโม ชมพู่ แอปเปิล เป็นต้น 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



แผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101             หน่วยที ่5 วัยรุ่นกับโภชนาการเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ     
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 19  เรื่อง โภชนบัญญัติและธงโภชนาการ                      ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1                                                                   
สอนวันที่        เดือน                   พ.ศ.               ปีการศึกษา                     เวลา   1  ชั่วโมง 
 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวช้ีวัด 
     พ 4.1  ตัวชี้วัด  ม.1/1 เลือกกินอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
สาระสำคัญ 
             การเลือกรับประทานอาหารตามหลักโภชนบัญญัติและธงโภชนาการ จะต้องเลือกให้ถูกต้องและ
เหมาะสมกับวัย 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 1. บอกข้อปฏิบัติในการบริโภคอาหารตามโภชนบัญญัติ 9 ประการได้  
 2. อธิบายหลักการเลือกบริโภคอาหารตามธงโภชนาการได้ 
 3. บอกแนวทางในการเลือกรับประทานอาหารได้ถูกต้องและเหมาะสมกับวัย 
สาระการเรียนรู้ 
    1. หลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
สมรรถนะของผู้เรียน 
 1. ความสามารถในการคิด  
 2. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
    3. ความสามารถในการสื่อสาร 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 1.มีวินัย 
 2.ใฝ่เรียนรู้ 
 3.มุ่งม่ันในการทำงาน 
กระบวนการจัดการเรียนรู้                                                                                                                                         
นำเข้าสู่บทเรียน 

1. ครูให้นักเรียนดูบัตรภาพอาหารแต่ละชนิด แล้วให้นักเรียนร่วมกันพิจารณาว่า อาหารแต่ละชนิดให้ 
   สารอาหารใดแก่ร่างกาย 
กิจกรรมการเรียนรู้                 
1. ครใูห้นักเรียนกลุ่มร่วมกันศึกษาและสืบค้นความรู้เรื่อง โภชนบัญญัติและ ธงโภชนาการ 
2. คำถามกระตุ้นความคิดนักเรียนคิดว่า การบริโภคอาหารมื้อดึกมีประโยชน์หรือไม่ อธิบายเหตุผล 

3. ครูให้นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันอธิบายแนวทางในการเลือกรับประทานอาหารตามข้อปฏิบัติในโภชนบัญญัติ  
 9 ประการ จากนั้นส่งตัวแทนกลุ่มนำเสนอการเลือกรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพตามประเด็น“กินพอดี
และหลากหลาย” ประกอบแผนภาพธงโภชนาการ 
4. ตัวแทนกลุ่มออกมานำเสนอการเลือกรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพตามประเด็น “กินพอดีและ 
    หลากหลาย” ประกอบแผนภาพธงโภชนาการ หน้าชั้นเรียน 
5. นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันทำใบงานที่  เรื่อง การรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดีของคนไทย 
 



สรุปความรู้ 
    นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันสรุปความรู้เกี่ยวกับข้อปฏิบัติในการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพที่ดีของคนไทย  
    และหลักการเลือกรับประทานอาหารตามสัดส่วนของธงโภชนาการ 
สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ 
 1. หนังสือเรียน สุขศึกษา  ม.1  

 2. ใบงานที่  เรื่อง การรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย 
     3.  บัตรภาพ 

การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ 
            1.  วิธีการ 
                   - การนำเสนอผลงาน              
                   - สังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
                   - สังเกตความมีวินัย ใฝ่เรียนรู้  และมุ่งม่ันในการทำงาน                          
           2.  เครื่องมือวัดและประเมิน 
           - แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
           - แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
           - แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
           - ตรวจใบงาน 
            3.  เกณฑ์การวัดและประเมิน 
          - ถือเกณฑ์การผ่านร้อยละ 60 
 
 
 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 1.  ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม
............................................................................................................................. ....................................... 

 
ลงชื่อ……………………………..…………………ผู้เขียนแผน 

                (  นายทวี      กมลชิตร    ) 
                  …….. /……………../………. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ข้อเสนอแนะของหัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................................................. ....................................... 
       

      ลงชื่อ………………………….………………..…หัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
                         ( นายณัฐวิชช์  ธนพงษ์พรธนา ) 
                  …….. /……………../………. 
ข้อเสนอแนะของฝ่ายวิชาการ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................................................. ....................................... 
       

ลงชื่อ............................................................. 
               (  นายสุมิตร   อันทามา  ) 
                   ตำแหน่ง  รองผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม  
ข้อเสนอแนะของหัวหน้าสถานศึกษา 
 .................................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................. ....................................... 
      
      ลงชื่อ............................................................. 
                  ( นางสารภี   เลไธสง  ) 
                     ตำแหน่ง  ผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการสอน 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ข้อเสนอแนะแนวทางแก้ไข 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
                    ลงชื่อ……………….……………………………. 
                                  (   นายทวี       กมลชิตร    ) 
                                    ผู้สอน 
                 วันที่……….เดือน…………………….พ.ศ. …………… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
 

ลำดับที่ รายการประเมิน 
ระดับคะแนน 

4 3 2 1 
1 นำเสนอเนื้อหาในผลงานได้ถูกต้อง     
2 การลำดับขั้นตอนของเนื้อเรื่อง     
3 การนำเสนอมีความน่าสนใจ     
4 มีส่วนร่วมของสมาชิกในกลุ่ม     
5 การตรงต่อเวลา     

                                                                   รวม  
 
 
      ลงชื่อ.................................................................ผู้ประเมิน  
            (.................................................................)  
 
 
 
 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 
ผลงานสมบูรณ์ชัดเจน   4 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องบางส่วน  3 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องเป็นส่วนใหญ่  2 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องมาก   1 คะแนน 
 
เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 



แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
 

ลำดับที่ ชื่อ-สกุล 
การแสดง

ความ
คิดเห็น 

การ
ยอมรับฟัง
ความ
คิดเห็นคน
อ่ืน 

ทำงาน
ตามท่ี
ได้รับ
มอบหมาย 

ความมี
น้ำใจ 

การมีส่วน
ร่วม 

รวม20
คะแนน 

  4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1  
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
 
 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 
 
 



แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
คุณลักษณะอัน
พึงประสงค์ด้าน 

รายการประเมิน ระดับคะแนน 

1.มีวินัย
รับผิดชอบ 

1.1ปฏิบัติตามข้อตกลง กฏเกณฑ์ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว
และโรงเรียนมีความตรงต่อเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆใน
ชีวิตประจำวัน 

4 3 2 1 
    

2.ใฝ่เรียนรู้ 2.1 แสวงหาข้อมูลจากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ     
2.2 มีการจดบันทึกความรู้อย่างเป็นระบบ     
2.3 สรุปความรู้ได้อย่างมีเหตุผล     

3.มุ่งม่ันในการ
ทำงาน 

3.1 มีความตั้งใจและพยายามในการทำงานที่ได้รับมอบหมาย     
3.2 มีความอดทนและไม่ท้อแท้ต่ออุปสรรคเพ่ือให้งานสำเร็จ     

 
 
 

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

 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
20-24 ดีมาก 
15-19 ดี 
10-14 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
  



เอกสารประกอบการสอน 
 
 
 

แผนภาพธงโภชนาการ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บตัรภาพ 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพสลดัผกัน ้าใส 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพย ารวมมิตร 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพข้าวผดัน ้าพริกปลาทู 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพข้าวขาหมู 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพส้มต าไข่เคม็ 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพข้าวเหนียวมะม่วง 

 
 
 
 
 
 

 


 



ใบงาน การรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพที่ดีของคนไทย 
 

คำชี้แจง ให้นักเรียนตอบคำถามท่ีกำหนดให้ถูกต้อง 

1.การหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด มีประโยชน์อย่างไร 
............................................................................................................................. .................................................
.................................................................................. ............................................................................................
............................................................................................................................. .................................................
............................................................................................................................. ................................................. 
2.การรับประทานอาหารตามธงโภชนาการ มีหลักในการรับประทานอย่างไร 
..................................................................................................................................... .........................................
.......................................................................................... ....................................................................................
............................................................................................................................. .................................................
............................................................................................................................. ................................................. 

3.ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) มีประโยชน์ต่อการดูแลสุขภาพอย่างไร 
................................................................................................................................... ...........................................
........................................................................................ ......................................................................................
............................................................................................................................. .................................................
............................................................................................................................. ................................................. 

4.การบริโภคอาหารอย่างฉลาด จะต้องปฏิบัติอย่างไร 
............................................................................................................................. .................................................
.................................................................................. ............................................................................................
............................................................................................................................. .................................................
............................................................................................................................. ................................................. 
   

  



ใบงาน การรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพที่ดีของคนไทย 
 
คำชี้แจง ให้นักเรียนตอบคำถามท่ีกำหนดให้ถูกต้อง 

1.การหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด มีประโยชน์อย่างไร 
        1) ช่วยป้องกันการเกิดโรคอ้วน ที่มีสาเหตุมาจากการรับประทานอาหารรสหวานจัด 

       2) ลดความเสี่ยงต่อภาวะความดันโลหิตสูง โรคไต อาการบวมน้ำ หัวใจวาย ที่มีสาเหตุมาจากการ      
รับประทาน อาหารรสเค็มจัด 

2.การรับประทานอาหารตามธงโภชนาการ มีหลักในการรับประทานอย่างไร 
จะต้องรับประทานอาหารในแต่ละกลุ่มมากน้อยตามพ้ืนที่ในแต่ละวัน เพ่ือให้ได้สารอาหารต่างๆ ครบถ้วน โดย
ด้านบนของธงโภชนาการจะเน้นให้รับประทานอาหารมาก และปลายธงด้านล่างจะเน้นให้รับประทานอาหาร
น้อยๆ เท่าที่จำเป็นต่อร่างกาย 

3.ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) มีประโยชน์ต่อการดูแลสุขภาพอย่างไร 
ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) มีประโยชน์ต่อการดูแลสุขภาพ ซึ่งนอกเหนือจากการรับประทาน
อาหาร ให้ครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย แล้วยังต้องหมั่นดูแลน้ำหนักตัว โดยใช้วิธีวดัดัชนีมวลกายเพ่ือ
ช่วยในการควบคุม และดูแลภาวะโภชนาการให้เหมาะสม 

4.การบริโภคอาหารอย่างฉลาด จะต้องปฏิบัติอย่างไร 
การเลือกบริโภคอาหารอย่างฉลาด จะต้องบริโภคในปริมาณท่ีพอดี มีคุณค่า บริโภคผักผลไม้แทนของหวาน ลด
การบริโภคแบบจุบจิบ ดื่มน้ำสะอาดแทนน้ำอัดลม หรือน้ำหวาน 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ21101                หน่วยท่ี 5 วัยรุ่นกับโภชนาการเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ     
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 20  เรื่อง  หลักเลือกอาหารให้เหมาะสมกับวัย                 ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1                                                                   
สอนวันที่        เดือน                   พ.ศ.               ปีการศึกษา                      เวลา   1  ชั่วโมง 
 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวช้ีวัด 
          พ 4.1  ตัวชี้วัด  ม.1/1 เลือกกินอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
                              ม.1/2  วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ 
สาระสำคัญ  
          การเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย จะต้องรู้จักวิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจากการรับประทาน
อาหาร 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 
    1. บอกประเภทของสารอาหารที่วัยรุ่นควรได้รับในแต่ละวันได้ 
    2. อธิบายหลักการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมสำหรับวัยรุ่นได้ 
    3. วิเคราะห์ปัญหาสุขภาพจากการรับประทานอาหารของวัยรุ่นได้ 
สาระการเรียนรู้ 
    1. หลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
    2. ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ 
   - ภาวการณ์ขาดสารอาหาร             - ภาวะโภชนาการเกิน 
สมรรถนะของผู้เรียน 
 1. ความสามารถในการคิด  
 2. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
    3. ความสามารถในการสื่อสาร 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 1.มีวินัย 
 2.ใฝ่เรียนรู้ 
 3.มุ่งม่ันในการทำงาน 
กระบวนการจัดการเรียนรู้                                                                                                                                         
นำเข้าสู่บทเรียน 

1. ครูให้นักเรียนรวมกลุ่มจากนั้นให้สมาชิกทุกคนในกลุ่มวาดภาพอาหารที่ตนเองชอบรับประทานลงในกระดาษ 
แล้วบอกรายละเอียดเกี่ยวกับอาหาร ดังนี้ 

  - ชื่ออาหาร  - สารอาหารหลักและประโยชน์ของอาหาร 
  - ความเหมาะสมของอาหารกับสุขภาพร่างกายของตนเอง 
2. สมาชิกในกลุ่มผลัดเปลี่ยนกันแสดงข้อมูลอาหารที่ตนเองชอบรับประทาน พร้อมอธิบายรายละเอียด จากนั้น 
   สมาชิกกลุ่มร่วมกันพิจารณาถึงความเหมาะสมของอาหารกับสุขภาพร่างกายของเพ่ือน 
2. คำถามกระตุ้นความคิดคนที่มีรูปร่างและน้ำหนักตัวใกล้เคียงกันร่างกายจะมีความต้องการปริมาณและ

สารอาหารที่เหมือนกันหรือไม่ เพราะเหตุใด 
กิจกรรมการเรียนรู้                 



1. ครูให้นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันศึกษาและสืบค้นความรู้เรื่อง หลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัย จาก 
   หนังสือเรียน ห้องสมุด และแหล่งข้อมูลสารสนเทศ ตามประเด็นที่กำหนด ดังนี้ 
  - หมายเลข 1 ศึกษาความรู้เรื่อง ประเภทของสารอาหารที่วัยรุ่นควรได้รับในแต่ละวัน 
  - หมายเลข 2 ศึกษาความรู้เรื่อง อาหารที่เหมาะสมสำหรับวัยรุ่น 
  - หมายเลข 3 ศึกษาความรู้เรื่อง ปัญหาสุขภาพจากการรับประทานอาหารของวัยรุ่น 
2. สมาชิกแต่ละคนในกลุ่มผลัดกันอธิบาย ตรวจสอบข้อมูล และสรุปความรู้ในประเด็นต่างๆ 
3. ครูตั้งประเด็นคำถามเพ่ือให้สมาชิกในกลุ่มร่วมกันอธิบายและหาคำตอบร่วมกัน เช่น 
  - ถ้าร่างกายต้องใช้พลังงานในการทำกิจกรรมต่างๆ    มากขึ้น ควรรับประทานอาหารประเภทใด 
  - เพราะเหตุใด ไขมันที่ได้จากพืชจึงมีคุณค่าทางโภชนาการมากกว่าไขมันที่ได้จากสัตว์ 
  - การรับประทานไข่ วันละ 1 ฟอง มีประโยชน์ต่อร่างกายอย่างไร โดยให้แต่ละกลุ่มค้นคว้าหาคำตอบ  
    จากหนังสือเรียน ห้องสมุด และแหล่งข้อมูลสารสนเทศ 

4. คำถามกระตุ้นความคิดอาหารประเภทจานด่วนที่วัยรุ่นชอบรับประทาน มีประโยชน์ต่อร่างกายหรือไม่ 
อย่างไร จงอธิบายเหตุผล 

4. นักเรียนทุกคนทำใบงานที่  เรื่อง อาหารที่เหมาะสมกับวัยรุ่น เสร็จแล้วนำส่งครูตรวจ 
สรุปความรู้ 
1. นักเรียนร่วมกันสรุปหลักการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมสำหรับวัยรุ่น และสารอาหารที่วัยรุ่นควร 
    ได้รับในแต่ละวัน เพื่อนำความรู้ไปปรับใช้ในการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับสุขภาพของตนเอง 
สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ 
 1.   หนังสือเรียน สุขศึกษา  ม.1  
                2.   ใบงานที่  เรื่อง อาหารที่เหมาะสมกับวัยรุ่น 
การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ 
            1.  วิธีการ 
                   - การนำเสนอผลงาน              
                   - สังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
                   - สังเกตความมีวินัย ใฝ่เรียนรู้  และมุ่งม่ันในการทำงาน                          
           2.  เครื่องมือวัดและประเมิน 
          -แบบทดสอบก่อนเรียน                                        
                   - แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
          - แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
          - แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
            3.  เกณฑ์การวัดและประเมิน 
          - ถือเกณฑ์การผ่านร้อยละ 60 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 1.  ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม
............................................................................................................................. ....................................... 

ลงชื่อ……………………………..…………………ผู้เขียนแผน 
                (  นายทวี      กมลชิตร    ) 
                  …….. /……………../………. 



ข้อเสนอแนะของหัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
.................................................................................................................................. .................................. 
       

      ลงชื่อ………………………….………………..…หัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
                      (  นายณัฐวิชช ์ ธนพงษ์พรธนา   ) 
                   …….. /……………../………. 
ข้อเสนอแนะของฝ่ายวิชาการ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................................................. ....................................... 
       

ลงชื่อ............................................................. 
               (  นายสุมิตร   อันทามา  ) 
                   ตำแหน่ง  รองผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม  
ข้อเสนอแนะของหัวหน้าสถานศึกษา 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................ ........................................................................ 
      
      ลงชื่อ............................................................. 
                   ( นางสารภี   เลไธสง ) 
                     ตำแหน่ง  ผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการสอน 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ข้อเสนอแนะแนวทางแก้ไข 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
                    ลงชื่อ……………….……………………………. 
                                  (   นายทวี       กมลชิตร    ) 
                                    ผู้สอน 
                 วันที่……….เดือน…………………….พ.ศ. …………… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
 

ลำดับที่ รายการประเมิน 
ระดับคะแนน 

4 3 2 1 
1 นำเสนอเนื้อหาในผลงานได้ถูกต้อง     
2 การลำดับขั้นตอนของเนื้อเรื่อง     
3 การนำเสนอมีความน่าสนใจ     
4 มีส่วนร่วมของสมาชิกในกลุ่ม     
5 การตรงต่อเวลา     

                                                                   รวม  
 
 
      ลงชื่อ.................................................................ผู้ประเมิน  
            (.................................................................)  
 
 
 
 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 
ผลงานสมบูรณ์ชัดเจน   4 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องบางส่วน  3 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องเป็นส่วนใหญ่  2 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องมาก   1 คะแนน 
 
เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 



แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
 

ลำดับที่ ชื่อ-สกุล 
การแสดง

ความ
คิดเห็น 

การ
ยอมรับฟัง
ความ
คิดเห็นคน
อ่ืน 

ทำงาน
ตามท่ี
ได้รับ
มอบหมาย 

ความมี
น้ำใจ 

การมีส่วน
ร่วม 

รวม20
คะแนน 

  4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1  
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
 
 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 

 
 
 
 
 



แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
คุณลักษณะอัน
พึงประสงค์ด้าน 

รายการประเมิน ระดับคะแนน 

1.มีวินัย
รับผิดชอบ 

1.1ปฏิบัติตามข้อตกลง กฏเกณฑ์ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว
และโรงเรียนมีความตรงต่อเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆใน
ชีวิตประจำวัน 

4 3 2 1 
    

2.ใฝ่เรียนรู้ 2.1 แสวงหาข้อมูลจากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ     
2.2 มีการจดบันทึกความรู้อย่างเป็นระบบ     
2.3 สรุปความรู้ได้อย่างมีเหตุผล     

3.มุ่งม่ันในการ
ทำงาน 

3.1 มีความตั้งใจและพยายามในการทำงานที่ได้รับมอบหมาย     
3.2 มีความอดทนและไม่ท้อแท้ต่ออุปสรรคเพ่ือให้งานสำเร็จ     

 
 
 

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

 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
20-24 ดีมาก 
15-19 ดี 
10-14 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 

 

 

 

 

 



ใบงานที ่อาหารที่เหมาะสมกับวัยรุ่น 
 
คำชี้แจง ให้นักเรียนตอบคำถามท่ีกำหนดให้ถูกต้อง 

1.สารอาหารที่วัยรุ่นจำเป็นต้องได้รับมีกี่ประเภท อะไรบ้าง 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

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

2.วัยรุ่นต้องได้รับคาร์โบไฮเดรตวันละเท่าใด เพราะเหตุใด 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

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

3.โปรตีนมีความจำเป็นอย่างไรต่อวัยรุ่น 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

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

4.วิตามินประเภทใดบ้างที่วัยรุ่นจำเป็นต้องได้รับในแต่ละวัน 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

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

5 เพราะเหตุใด เกลือแร่จึงเป็นสารอาหารที่มีความสำคัญต่อวัยรุ่น 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

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

6.เพราะเหตุใด วัยรุ่นจึงควรรับประทานไขมันที่ได้จากพืชมากกว่าไขมันที่ได้จากสัตว์ 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

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

7.ถ้าวัยรุ่นขาดน้ำจะเป็นอย่างไร 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

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

8.จงยกตัวอย่างอาหารที่เหมาะสมสำหรับวัยรุ่น 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

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

 

 

 

 

 

 



ใบงานที่  อาหารที่เหมาะสมกับวัยรุ่น 
คำชี้แจง ให้นักเรียนตอบคำถามท่ีกำหนดให้ถูกต้อง 

1.สารอาหารที่วัยรุ่นจำเป็นต้องได้รับมีกี่ประเภท อะไรบ้าง 
  6 ประเภท คือ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามิน เกลือแร่ และน้ำ 

2.วัยรุ่นต้องได้รับคาร์โบไฮเดรตวันละเท่าใด เพราะเหตุใด 
วัยรุ่นต้องได้รับคาร์โบไฮเดรต วันละ 4-6 กรัม ต่อน้ำหนักตัว 1 กิโลกรัม เพราะวัยรุ่นต้องใช้พลังงานโดยเฉลี่ย 

วันละ 2,000-3,300 กิโลแคลอรี 

3.โปรตีนมีความจำเป็นอย่างไรต่อวัยรุ่น 
สร้างความเจริญเติบโต และซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ ให้พลังงาน สร้างน้ำย่อย ฮอร์โมน ภูมิคุ้มกันโรค และรักษา
ความสมดุลของร่างกาย 

4.วิตามินประเภทใดบ้างที่วัยรุ่นจำเป็นต้องได้รับในแต่ละวัน 
วิตามินเอ วิตามินดี วิตามินอี วิตามินเค วิตามินบี และวิตามินซี 

5เพราะเหตุใด เกลือแร่จึงเป็นสารอาหารที่มีความสำคัญต่อวัยรุ่น 
เพราะเกลือแร่ช่วยเสริมสร้างและซ่อมแซมโครงสร้างของร่างกาย และช่วยควบคุมการทำงานของอวัยวะต่างๆ 
 ของร่างกายให้เป็นไปตามปกติ 

6.เพราะเหตุใด วัยรุ่นจึงควรรับประทานไขมันที่ได้จากพืชมากกว่าไขมันที่ได้จากสัตว์ 
เพราะไขมันที่ได้จากพืชเป็นไขมันไม่อ่ิมตัว ที่ช่วยลดคอเลสเตอรอลในร่างกาย 

7.ถ้าวัยรุ่นขาดน้ำจะเป็นอย่างไร 
ร่างกายขาดความชุ่มชื้น และเป็นอันตรายต่อร่างกาย 

8.จงยกตัวอย่างอาหารที่เหมาะสมสำหรับวัยรุ่น 
นมวัวหรือนมถ่ัวเหลือง เนื้อสัตว์ไม่ติดมันมาก อาหารทะเล ไข่ ผัก และผลไม้ ข้าวกล้อง อาหารที่มีไขมันจาก
พืช และน้ำเปล่า วันละ 8-10 แก้ว 
  



แผนการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101                หน่วยท่ี 5 วัยรุ่นกับโภชนาการเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ       
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 20  เรื่อง ฉลากบนผลิตภัณฑ์อาหาร                            ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1                                                                   
สอนวันที่        เดือน                   พ.ศ.               ปีการศึกษา 2562              เวลา   1  ชั่วโมง 
 
มาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวช้ีวัด 
          พ 4.1  ตัวชี้วัด       ม.1/1 เลือกกินอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
       ม.1/2 วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการที่มผีลกระทบตอ่สุขภาพ 
สาระสำคัญ 
         การเลือกใช้ผลิตภัณฑ์อาหาร จะต้องคำนึงถึงข้อมูลโภชนาการบนฉลากผลิตภัณฑ์และเลือกใช้ได้อย่าง
เหมาะสมกับวัย 
 จุดประสงค์การเรียนรู้ 
     1. บอกผลิตภัณฑ์อาหารที่ต้องมีฉลากตามประกาศกระทรวงสาธารณสุขได้ 
     2. อธิบายข้อมูลบนฉลากผลิตภัณฑ์อาหารได้ 
     3. บอกข้อมูลสำคัญของเลขสารบบอาหารในเครื่องหมาย อย ได้ 
สาระการเรียนรู้ 
     1. หลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
     2. ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ 
   - ภาวะการขาดสารอาหาร - ภาวะโภชนาการเกิน 
สมรรถนะของผู้เรียน 
 1. ความสามารถในการคิด  
 2. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
    3. ความสามารถในการสื่อสาร 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
 1.มีวินัย 
 2.ใฝ่เรียนรู้ 
 3.มุ่งม่ันในการทำงาน 
กระบวนการจัดการเรียนรู้                                                                                                                                         
นำเข้าสู่บทเรียน 

1. ครูติดตัวอย่างฉลากบนผลิตภัณฑ์อาหารบนกระดานแล้วถามนักเรียนว่า ฉลากบนผลิตภัณฑ์อาหารประกอบ        
   ด้วยข้อมูลอะไรบ้าง 
2. คำถามกระตุ้นความคิดฉลากบนผลิตภัณฑ์อาหารมีประโยชน์อย่างไร 
 
 กิจกรรมการเรียนรู้                 

1. ครูให้นักเรียนกลุ่มร่วมกันศึกษาและสืบค้นความรู้เรื่อง ฉลากบนผลิตภัณฑ์อาหาร จากหนังสือเรียน  
    ห้องสมุด และแหล่งข้อมูลสารสนเทศ ตามประเด็นที่กำหนด ดังนี้ 
  1) ผลิตภัณฑ์อาหารที่ต้องมีฉลากตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข 



  2) ข้อมูลบนฉลากผลิตภัณฑ์อาหาร 
  3) เลขสารบบอาหารในเครื่องหมาย อย. 
2. สมาชิกแต่ละกลุ่มร่วมกันวางแผนการศึกษาและสืบค้นความรู้ตัวแทนแต่ละกลุ่มออกมานำเสนอความรู้  
   หน้าชั้นเรียน 
3. นักเรียนทุกคนทำใบงานที่ 5.4 เรื่อง ฉลากบนผลิตภัณฑ์อาหาร 
สรุปความรู้ 

1. ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปความรู้เรื่อง ฉลากบนผลิตภัณฑ์อาหาร  
2. ทำแบบทดสอบหลังเรียน 
สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ 
 1.   หนังสือเรียน สุขศึกษา  ม.1  

 2.   ใบงานที่ 5.4 เรื่อง ฉลากบนผลิตภัณฑ์อาหาร 
การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ 
            1.  วิธีการ 
                   - การนำเสนอผลงาน              
                   - สังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
                   - สังเกตความมีวินัย ใฝ่เรียนรู้  และมุ่งม่ันในการทำงาน                          
           2.  เครื่องมือวัดและประเมิน 
          -แบบทดสอบหลังเรียน                                        
                   - แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
          - แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
          - แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
            3.  เกณฑ์การวัดและประเมิน 
          - ถือเกณฑ์การผ่านร้อยละ 60 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กิจกรรมเสนอแนะ 
 1.  ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม
............................................................................................................................. ....................................... 

 
 
ลงชื่อ……………………………..…………………ผู้เขียนแผน 

                (  นายทวี      กมลชิตร    ) 
                  …….. /……………../………. 
 
 
ข้อเสนอแนะของหัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
................................................................................................................................ .................................... 
       

      ลงชื่อ………………………….………………..…หัวหน้ากลุ่มสาระฯ 
                      (  นายณัฐวิชช ์ ธนพงษ์พรธนา      ) 
                    …….. /……………../………. 
ข้อเสนอแนะของฝ่ายวิชาการ 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................ ........................................................................ 
       

ลงชื่อ............................................................. 
               (  นายสุมิตร   อันทามา  ) 
                   ตำแหน่ง  รองผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม  
ข้อเสนอแนะของหัวหน้าสถานศึกษา 
 ................................................................................ .................................................................................. 
............................................................................................................................. ....................................... 
      
      ลงชื่อ............................................................. 
                    ( นางสารภี   เลไธสง ) 
                     ตำแหน่ง  ผู้อำนวยการโรงเรียนนางรองพิทยาคม 

 
 
 
 
 
 
 



บันทึกผลหลังการสอน 
ผลการสอน 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ปัญหา / อุปสรรค 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
ข้อเสนอแนะแนวทางแก้ไข 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
                    ลงชื่อ……………….……………………………. 
                                  (   นายทวี       กมลชิตร    ) 
                                    ผู้สอน 
                 วันที่……….เดือน…………………….พ.ศ. …………… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบประเมินการนำเสนอผลงาน 
 

ลำดับที่ รายการประเมิน 
ระดับคะแนน 

4 3 2 1 
1 นำเสนอเนื้อหาในผลงานได้ถูกต้อง     
2 การลำดับขั้นตอนของเนื้อเรื่อง     
3 การนำเสนอมีความน่าสนใจ     
4 มีส่วนร่วมของสมาชิกในกลุ่ม     
5 การตรงต่อเวลา     

                                                                   รวม  
 
 
      ลงชื่อ.................................................................ผู้ประเมิน  
            (.................................................................)  
 
 
 
 
 
เกณฑ์การให้คะแนน 
ผลงานสมบูรณ์ชัดเจน   4 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องบางส่วน  3 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องเป็นส่วนใหญ่  2 คะแนน 
ผลงานมีข้อบกพร่องมาก   1 คะแนน 
 
เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 
 
 



แบบสังเกตพฤติกรรมการทำงานกลุ่ม 
 

ลำดับที่ ชื่อ-สกุล 
การแสดง

ความ
คิดเห็น 

การ
ยอมรับฟัง
ความ
คิดเห็นคน
อ่ืน 

ทำงาน
ตามท่ี
ได้รับ
มอบหมาย 

ความมี
น้ำใจ 

การมีส่วน
ร่วม 

รวม20
คะแนน 

  4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1  
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
                       
 
 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
18-20 ดีมาก 
14-17 ดี 
10-13 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 

 
 
 
 
 



แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
คุณลักษณะอัน
พึงประสงค์ด้าน 

รายการประเมิน ระดับคะแนน 

1.มีวินัย
รับผิดชอบ 

1.1ปฏิบัติตามข้อตกลง กฏเกณฑ์ระเบียบ ข้อบังคับของครอบครัว
และโรงเรียนมีความตรงต่อเวลาในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆใน
ชีวิตประจำวัน 

4 3 2 1 
    

2.ใฝ่เรียนรู้ 2.1 แสวงหาข้อมูลจากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ     
2.2 มีการจดบันทึกความรู้อย่างเป็นระบบ     
2.3 สรุปความรู้ได้อย่างมีเหตุผล     

3.มุ่งม่ันในการ
ทำงาน 

3.1 มีความตั้งใจและพยายามในการทำงานที่ได้รับมอบหมาย     
3.2 มีความอดทนและไม่ท้อแท้ต่ออุปสรรคเพ่ือให้งานสำเร็จ     

 
 
 

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

 
      เกณฑ์การให้คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมสม่ำเสมอ 4 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบ่อยครั้ง 3 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมบางครั้ง 2 คะแนน 
    ปฏิบัติหรือแสดงพฤติกรรมน้อยครั้ง 1 คะแนน 
 
        เกณฑ์การตัดสินคุณภาพ 

ช่วงคะแนน ระดับคุณภาพ 
20-24 ดีมาก 
15-19 ดี 
10-14 พอใช้ 

ต่ำกว่า10 ปรับปรุง 
 
 

 
 
 
 
 



ใบงานที่5.4 ฉลากบนผลิตภัณฑ์อาหาร 
คำชี้แจง ให้นักเรียนเติมข้อความให้ครบถ้วนสมบูรณ์ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ชื่ออาหาร    
          ชื่อหรือเครื่องหมายการค้า   
  ส่วนประกอบที่สำคัญได้แก่  
  เลขสารบบอาหาร คือ  น้ำหนักสุทธิ   
  วัน เดือน ปีที่ผลิต    
          วัน เดือน ปีที่หมดอายุ   
  คำแนะนำในการเก็บรักษา   
  ชื่อที่อยู่ผู้ผลิต   

  คุณค่าทางโภชนาการ   
 ขนาดรับประทาน    
 
 
 
 
 
 
 



ใบงานที่5.4 ฉลากบนผลิตภัณฑ์อาหาร 
คำชี้แจง ให้นักเรียนเติมข้อความให้ครบถ้วนสมบูรณ์ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ชื่ออาหาร   แอล-คาร์นีทีน 500 มก.  ชื่อหรือเครื่องหมายการค้า  เจเอสพี 
  ส่วนประกอบที่สำคัญได้แก่  แอล-คาร์นีทีน แอล-ทาร์เทรต 735.3 มิลลิกรัม (80.10%) 
  เลขสารบบอาหาร คือ   10-1-01949-1-0028  น้ำหนักสุทธิ   27.54 กรัม  30 แคปซูล 
  วัน เดือน ปีที่ผลิต   23 มิถุนายน พ.ศ.2552  วัน เดือน ปีที่หมดอายุ   23 มิถุนายน พ.ศ.2555 
  คำแนะนำในการเก็บรักษา   เด็กและสตรีมีครรภ์ไม่ควรรับประทาน เก็บให้พ้นจากมือเด็ก 
  ชื่อที่อยู่ผู้ผลิต   บริษทั โรงงานเภสัชอุตสาหกรรม เจเอสพี (ประเทศไทย) จำกัด 1014/3-4 ถนนสาธุ 
               ประดิษฐ์ ยานนาวา กรุงเทพฯ 10120 โทรศัพท์ 0-2284-1134 
  คุณค่าทางโภชนาการ   เป็นผลิตภัณฑ์เสริมอาหารในการบำรุงร่างกาย 
  ขนาดรับประทาน   วันละ 1 แคปซูล  

 
 
 
 
 
 
 



เฉลย          

 1. ก  2. ก  3. ง   4. ค  5. ข  6. ข  7. ค   8. ง  9. ข   10. ข 
 

แบบทดสอบหลังเรียน หน่วยการเรียนรู้ที่5  5 

คำชี้แจง ให้นักเรียนเลือกคำตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงข้อเดียว 

 1. ถ้ามื้อเช้ากินข้าวต้มแล้ว มื้อกลางวันควรกินอาหาร
ตามข้อใด จึงจะตรงตามหลักโภชนบัญญัต ิ

  ก. ก๋วยเตี๋ยว  
  ข. สลัดผัก 
  ค. ยำผลไม ้  
  ง. ส้มตำ 
 2. เพราะเหตุใด เราจึงควรกินอาหารให้ครบทั้ง 5 หมู่ 
  ก. ทำให้ได้รับสารอาหารครบถ้วน 
  ข. ทำให้มีหน้าตาสวยงาม 
  ค. ทำให้เลือกซื้ออาหารได้ง่าย 
  ง. ทำให้มีรูปร่างด ี
 3. ข้อใดไม่ใช่หลักโภชนบัญญัติ 
  ก. ดื่มนมให้เหมาะสมกับวัย  
  ข. กินพืชผักและผลไม้เป็นประจำ 
  ค. หลีกเลี่ยงการกินอาหารที่มีรสจัด 
  ง. กินเนื้อสัตว์ตดิมันมากๆ 
 4. รายการอาหารใน 1 วัน ข้อใดเหมาะสมกับเด็กวัย

เรียนมากทีสุ่ด 
  ก. น้ำเต้าหู้ ปาท่องโก๋ ยำวุ้นเส้น 
  ข. ข้าวต้มกุ้ง ส้มตำ ข้าวหมกไก ่
  ค. โจ๊กหมูใสไ่ข่ ก๋วยเตีย๋วผัดซีอิ๊ว ข้าวแกงเขียวหวาน

หม ู
  ง. ข้าวไข่เจียว ข้าวขาหมู ไข่ตุ๋น 
 5. การดูแลรักษาสุขภาพที่ดี ควรปฏบิัติอย่างไร 
  ก. แปรงฟันเฉพาะตอนเช้า 
  ข. ดื่มนมเป็นประจำทุกวัน 
  ค. ดื่มน้ำน้อยๆ ฟันจะได้สวย 
  ง. ทาน้ำหอมเมื่อไม่ได้อาบน้ำ 

 6. พฤติกรรมเกี่ยวกับสุขภาพใดท่ีควรปรับปรุง 
  ก. อาบน้ำวันละ 2 ครั้ง 
  ข. ไม่ออกกำลังกาย 
  ค. ตรวจสุขภาพปีละ 1 ครั้ง 
  ง. รับประทานอาหารมื้อเย็นน้อย 
 7. พฤติกรรมสุขภาพท่ีดี คือพฤติกรรมในข้อใด 
  ก. ดื่มกาแฟก่อนอาหาร 
  ข. หลังรับประทานอาหารควรนอนพกัผ่อน 
  ค. ออกกำลังกาย 
  ง. หยุดใช้ยาเมื่อการอักเสบหาย 
 8. นักเรียนคิดวา่ พฤติกรรมใดที่ทำให้เกิดโรคกระเพาะ

อาหาร 
  ก. ดื่มน้ำมากๆ 
  ข. ล้างมือก่อนกินอาหาร 
  ค. แปรงฟันหลังจากตื่นนอนตอนเช้า 
  ง. กินอาหารที่มีรสเผ็ดจดั 
 9. พฤติกรรมใดต่อไปนีไ้ม่ใชโ่ภชนบญัญัต ิ
  ก. การกินอาหารครบ 5 หมู ่
  ข. การดื่มน้ำชา กาแฟ 
  ค. การดื่มนมสด 
  ง. การออกกำลังกายเป็นประจำ 
 10. ข้อใดเป็นการปฏิบตัิตามธงโภชนาการ 
  ก. เด็กวัยเรียนควรงดกินอาหารเช้า  
  ข. ผู้ใหญ่ควรดื่มนมสด วันละ 1 แก้ว 
  ค. ผู้สูงอายุควรกินเนื้อสตัว์ให้มากๆ 
  ง. เด็กวัยรุ่นควรกินอาหารประเภทวิตามิน 

 
 



 


