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ค าน า 
 

เอกสารหลักสูตรอบรมแบบ e-Training หลักสูตรสาระการเรียนรู้สุขศึกษาพลศึกษา : การ
จัดการเรียนรู้สุขศึกษาพลศึกษา เป็นหลักสูตรฝึกอบรมภายใต้โครงการพัฒนาหลักสูตรและด าเนินการ
ฝึกอบรมครู ข้าราชการพลเรือนและบุคลากรทางการศึกษาด้วยหลักสูตรฝึกอบรมแบบ  e-Training 
ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน โดยความร่วมมือของส านักงานคณะกรรมการการศึกษา
ขั้นพ้ืนฐานและคณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพ่ือพัฒนาผู้บริหาร ครูและบุคลากรทางการ
ศึกษาให้สอดคล้องกับความต้องการขององค์กร โดยพัฒนาองค์ความรู้ ทักษะที่ใช้ในการปฏิบัติงานได้
อย่างมีคุณภาพ โดยใช้หลักสูตรและวิทยากรที่มีคุณภาพ เน้นการพัฒนาโดยการเรียนรู้ด้วยตนเองผ่าน
เทคโนโลยีการสื่อสารผ่านระบบเครือข่ายอินเทอร์เน็ต สามารถเข้าถึงองค์ความรู้ในทุกที่ทุกเวลา  

 
ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐานและคณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

หวังเป็นอย่างยิ่งว่าหลักสูตรอบรมแบบ e-Training หลักสูตรสาระการเรียนรู้สุขศึกษาพลศึกษา : การ
จัดการเรียนรู้สุขศึกษาพลศึกษา จะสามารถน าไปใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อการพัฒนาครูและบุคลากร
ทางการศึกษาตามเป้าหมายและวัตถุประสงค์ที่ก าหนดไว้ ทั้งนี้เพ่ือยังประโยชน์ต่อระบบการศึกษาของ
ประเทศไทยต่อไป 
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หลักสูตร 
สาระการเรียนรู้สุขศึกษาพลศึกษา:การจัดการเรียนรู้สุขศึกษาพลศึกษา 

 

รหัส UTQ-00211 
ชื่อหลักสูตรรายวิชา สาระการเรียนรู้สุขศึกษาพลศึกษา:การจัดการเรียนรู้สุขศึกษาพลศึกษา 
 
ปรับปรุงเนื้อหาโดย 
 คณาจารย์ ภาควิชาเทคโนโลยีและสื่อสารการศึกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 
ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเนื้อหา 
  1. นางสุกัญญา  งามบรรจง 
 2. นางสาวจรินทร์  โฮ่สกลุ 
 3. รศ.ดร.เอมอัชฌา วัฒนบุรานนท์ 
 4. รศ.ดร.เทพวาณี หอมสนิท 
 5. ผศ.ดร.สุธนะ  ติงศภัทิย ์
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รายละเอียดหลักสูตร 

 
ค าอธิบายรายวิชา 
 การจัดการเรียนรู้ให้สอดคล้องตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 
2551 วิธีการจัดการเรียนรู้ได้เหมาะสมกับผู้เรียน การวัดและประเมินผลได้เหมาะสมกับผู้เรียนและ 
ธรรมชาติของวิชาที่ตนเองรับผิดชอบ การเขียนแผนการจัดการเรียนรู้อิงมาตรฐาน วิธีการจัดการเรียนรู้ 
สุขศึกษาและพลศึกษา ขั้นตอนและการออกแบบวัดและประเมินผลไปใช้ได้เหมาะสมกับผู้เรียนและ 
สอดคล้องกับมาตรฐานการเรียนรู้ และการจัดท าแผนการเรียนรู้อิงมาตรฐานได้ 
วัตถุประสงค์ 

เพ่ือให้ผู้เข้ารับการอบรมสามารถ 
 1.ผู้เข้าฝึกอบรมสามารถจัดการเรียนรู้ได้สอดคล้องตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้น 
 พ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 
 2.ผู้เข้าฝึกอบรมสามารถออกแบบวิธีการจัดการเรียนรู้ได้เหมาะสมกับผู้เรียน 
 3.ผู้เข้าฝึกอบรมสามารถออกแบบการวัดและประเมินผลได้เหมาะสมกับผู้เรียนและ 
 ธรรมชาติของวิชาที่ตนเองรับผิดชอบ 
 4.ผู้เข้าฝึกอบรมสามารถเขียนแผนการจัดการเรียนรู้อิงมาตรฐานครบถ้วน 
 5.ผู้เข้าฝึกอบรมสามารถอธิบายวิธีการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาได้ 
 6.ผู้เข้าฝึกอบรมสามารถออกแบบ วิธีการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาได้อย่างมี 
 ประสิทธิภาพ 
 7.ผู้เข้าฝึกอบรมสามารถอธิบายขั้นตอนการออกแบบวัดและประเมินผลไปใช้ได้เหมาะสม 
 กับผู้เรียนและสอดคล้องกับมาตรฐานการเรียนรู้ 
 8.ผู้เข้าฝึกอบรมสามารถน าขั้นตอนการออกแบบวัดและประเมินผลไปใช้ได้เหมาะสมกับ 
 ผู้เรียนและสอดคล้องกับมาตรฐานการเรียนรู้ 
 9.ผู้เข้าฝึกอบรมสามารถจัดท าแผนการเรียนรู้อิงมาตรฐานได้ 
 
สาระการอบรม 

ตอนที่ 1 การสร้างความเข้าใจเกี่ยวกับการน าหลักสูตรสู่ชั้นเรียน 
ตอนที่ 2 เทคนิควิธีการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ตอนที่ 3 การวัดและประเมินผลสุขศึกษาและพลศึกษา 
ตอนที่ 4 การเขียนแผนการจัดการเรียนรู้อิงมาตรฐาน 
 

กิจกรรมการอบรม 
1. ท าแบบทดสอบก่อนการอบรม 
2. ศึกษาเนื้อหาสาระการอบรมจากสื่ออิเล็กทรอนิกส์ 
3. ศึกษาเนื้อหาเพ่ิมเติมจากใบความรู้ 
4. สืบค้นข้อมูลเพิ่มเติมจากแหล่งเรียนรู้ 
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5. ท าใบงาน/กิจกรรมที่ก าหนด 
6. แสดงความคิดเห็นตามประเด็นที่สนใจ 
7. แลกเปลี่ยนเรียนรู้ระหว่างผู้เข้ารับการอบรมกับวิทยากรประจ าหลักสูตร 
8. ท าแบบทดสอบหลังการอบรม  

 
สื่อประกอบการอบรม  

1. บทเรียนอิเล็กทรอนิกส์ 
2. ใบความรู้ 
3. วีดิทัศน์ 
4. แหล่งเรียนรู้ที่เก่ียวข้อง 
5. กระดานสนทนา (Web board) 
6. ใบงาน 
7. แบบทดสอบ 

 
การวัดผลและประเมินผลการอบรม 

วิธีการวัดผล 
1. การทดสอบก่อนและหลังอบรม โดยผู้เข้ารับการอบรมจะต้องได้คะแนนการทดสอบหลัง

เรียนไม่น้อยกว่า ร้อยละ 70 
2. การเข้าร่วมกิจกรรม ได้แก่ ส่งงานตามใบงานที่ก าหนด เข้าร่วมกิจกรรมบนกระดาน

สนทนา 
 
รายการอ้างอิง 
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน,ส านักงาน. ตัวช้ีวัดและสาระการเรียนรู้แกนกลางกลุ่มสาระการ

เรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 
2551. กรุงเทพฯ : โรงพิมพ์ชุมนุมสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทยจ ากัด, 2552. 

ไตรรงค์ เจนการ. 2548. การวัดและประเมินผลอิงมาตรฐานการเรียนรู้ควบคู่กับการจัดการเรียนการ
สอนที่เป็นผู้เรียนเป็นส าคัญ. กรุงเทพมหานคร : ห้างหุ้นส่วนจ ากัด มาร์ค เอ็ม พริ้นติ้. 

ไตรรงค์ เจนการและคณะ. 2549 สัมมนาการพัฒนาหลักสูตรสถานศึกษา เรื่องการวัดและ 
ทัศนา แขมมณี และคณะ. 2544. วิทยาการด้านการคิด. กรุงเทพฯ : ส านักพิมพ์ขวัญข้าว. 
สถาบันการทดสอบการศึกษาแห่งชาติ (องค์กรมหาชน) ชุดการเรียนรู้ด้วยตนเอง เรื่องการวัดและ 
 ประเมินผลการเรียนรู้ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1-6 กลุ่มสาระการเรียนรู้ 

สุขศึกษาและพลศึกษา เล่มที่ 13. กรุงเทพมหานคร : องค์การค้า สกสค., 2551. 
สุวิทย์ มูลค า. 2551. ครบเครือ่งเรื่องการคิด. พิมพ์ครั้งที่ 9. กรุงเทพฯ :  

ห้างหุ้นส่วนจ ากัดภาพพิมพ์. 
ประเมินผล. กรุงเทพมหานคร : โรงเรียนสายน้ าผึ้งในพระอุปถัมภ์ฯ. (เอกสารอัดส าเนา) 
ศึกษาธิการ, กระทรวง. หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551. 
.................................... ตัวช้ีวัดและสาระการเรียนรู้แกนกลางกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพล

ศึกษา ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551. 
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ชื่อหลักสูตร UTQ-211 สาระการเรียนรู้สุขศึกษาพลศึกษา : การจัดการเรียนรู้
สุขศึกษาพลศึกษา 
 

เค้าโครงเนื้อหา 
ตอนที่ 1 การสร้างความเข้าใจเกี่ยวกับการน าหลักสูตรสู่ชั้นเรียน 

 เรื่องท่ี 1.1 สาระการเรียนรู้ มาตรฐานการเรียนรู้และคุณภาพผู้เรียนสุขศึกษาและพลศึกษา 
 แนวคิด 
  1. โครงสร้างรายวิชา เป็นขอบข่ายที่แสดงให้เห็นภาพรวมของแต่ละรายวิชา ที่วางแผนไว้เพ่ือ

พัฒนาผู้เรียนให้มีคุณภาพตามเป้าหมายของการจัดการเรียนการสอนหรือตามมาตรฐาน
และตัวชี้วัดของหลักสูตร 

 วัตถุประสงค์ 
  1. ผู้เข้าฝึกอบรมสามารถจัดการเรียนรู้ได้สอดคล้องตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษา

ขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 
  2. ผู้เข้าฝึกอบรมสามารถออกแบบวิธีการจัดการเรียนรู้ได้เหมาะสมกับผู้เรียน 
  3. ผู้เข้าฝึกอบรมสามารถออกแบบการวัดและประเมินผลได้เหมาะสมกับผู้เรียนและ

ธรรมชาติของวิชาที่ตนเองรับผิดชอบ 
  4. ผู้เข้าฝึกอบรมสามารถเขียนแผนการจัดการเรียนรู้อิงมาตรฐานครบถ้วน 

 
ตอนที่ 2 เทคนิควิธีการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

 เรื่องท่ี 2.1 จุดมุ่งหมายของการสอนสุขศึกษา 
 เรื่องท่ี 2.2 ขอบข่ายและเป้าหมายของการสอนสุขศึกษา 
 เรื่องท่ี 2.3 ปรัชญาและแนวคิดของการสอนสุขศึกษา 
 แนวคิด 

1. จุดมุ่งหมายในการสอนสุขศึกษานั้น มุ่งหวังให้ผู้เรียนมีสุขภาพพลานามัยที่แข็งแรง
สมบูรณ์ มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนที่ดี การให้ความรู้ด้านสุขศึกษาที่ถูกต้องจะช่วย
ให้ผู้เรียนได้เรียนรู้หลักการที่เกี่ยวกับสุขภาพและสามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวัน
ทั้งของตนเองและครอบครัว 

 วัตถุประสงค์ 
  1. ผู้เข้าฝึกอบรมสามารถอธิบายวิธีการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาได้ 
  2. ผู้เข้าฝึกอบรมสามารถออกแบบ วิธีการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาได้อย่าง

มีประสิทธิภาพ 
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ตอนที่ 3 การวัดและประเมินผลสุขศึกษาและพลศึกษา 
 เรื่องท่ี 3.1 การออกแบบการประเมินผลเชิงบวกมาตรฐานการเรียนรู้สุขศึกษาและพล

ศึกษา 
 แนวคิด 

1. การออกแบบวัดและประเมินผลไปใช้ ให้เหมาะสมกับผู้เรียนและสอดคล้องกับ
มาตรฐานการเรียนรู้ เพ่ือช่วยให้ผู้สอนสามารถติดตามความก้าวหน้าของผู้เรียนซึ่ง
จะช่วยให้ผู้สอนออกแบบกิจกรรมการเรียนรู้ได้ดียิ่งขึ้น  

 วัตถุประสงค์ 
  1. ผู้เข้าฝึกอบรมสามารถอธิบายขั้นตอนการออกแบบวัดและประเมินผลไปใช้ได้

เหมาะสมกับผู้เรียนและสอดคล้องกับมาตรฐานการเรียนรู้ 
  2. ผู้เข้าฝึกอบรมสามารถน าขั้นตอนการออกแบบวัดและประเมินผลไปใช้ได้เหมาะสม

กับผู้เรียนและสอดคล้องกับมาตรฐานการเรียนรู้ 
 

ตอนที่ 4 การเขียนแผนการจัดการเรียนรู้อิงมาตรฐาน 
 เรื่องท่ี 4.1 การเขียนแผนการจัดการเรียนรู้อิงมาตรฐาน 
 แนวคิด 

1. แผนการสอนเป็นแนวทางให้ผู้สอนสามารถด าเนินกิจกรรมได้อย่างราบรื่น รวมทั้งยัง
เป็นแนวทางให้ผู้สอนสามารถจัดหากิจกรรมที่เหมาะสมกับผู้เรียน ท าให้ผู้เรียน
สามารถมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนที่ดียิ่งขึ้นได้  

 วัตถุประสงค์ 
  1. ผู้เข้าฝึกอบรมสามารถจัดท าแผนการเรียนรู้อิงมาตรฐานได้ 
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ตอนท่ี 1 การสร้างความเข้าใจเกี่ยวกับการน าหลักสูตรสู่ชั้นเรียน 
เรื่องที่ 1.1 สาระการเรียนรู้ มาตรฐานการเรียนรู้และคุณภาพผู้เรียนสุข
ศึกษาและพลศึกษา 
 

  จากการที่ กระทรวงศึกษาธิการ ได้ประกาศใช้หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน กลุ่ม
สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา เป็นหนึ่งในจ านวน 8 กลุ่มสาระการเรียนรู้ ที่ผู้เรียนจ าเป็นต้อง
เรียนรู้เป็นพ้นฐานของชีวิต เพราะคนเราที่เกิดมาต้องมีพัฒนาการจนความสมบูรณ์ทุกด้าน ในการ
เรียนรู้ทุกคนจะได้เรียนรู้เรื่องสุขภาพ เพ่ือจะได้มีความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้อง มีเจตคติ คุณธรรม 
ค่านิยมที่เหมาะสมและการปฏิบัติด้านสุขภาพ รวมทั้งได้เรียนรู้และใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว ออก
ก าลังกาย การเล่นเกม เล่นกีฬา กิจกรรมนันทนาการ เป็นเครื่องมือช่วยให้เกิดการพัฒนาโดยรวมของ
ร่างกาย ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา รวมทั้งสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพและการกีฬา 
โดยหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐานได้ก าหนด มาตรฐานการเรียนรู้เป็นเป้าหมายส าคัญของ
การพัฒนาคุณภาพผู้เรียน มาตรฐานการเรียนรู้จะระบุสิ่งที่ผู้เรียนพึงรู้ พึงปฏิบัติ มีคุณธรรม จริยธรรม 
และค่านิยมที่พึงประสงค์ ที่ต้องการให้เกิดแก่ผู้เรียน เมื่อจบการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน นอกจากนี้ได้
ก าหนดสาระการเรียนรู้ไว้เป็นพื้นฐาน 
  

สาระและมาตรฐานการเรียนรู้ที่หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 
ก าหนดไว้ มีดังนี้ 

สาระท่ี 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน พ 1.1 เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  

 
สาระท่ี 2 ชีวิตและครอบครัว  
มาตรฐาน พ 1.2 เข้าใจและเห็นคุณค่าของตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะใน 

 การด าเนินชีวิต 
 
 สาระท่ี 3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
 มาตรฐานที ่พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม  
 และกีฬา 
 มาตรฐานที ่พ 3.2 รักการออกก าลังกาย การเล่นเกมและการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจ า 
 อย่างสม่ าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ าใจนักกีฬา มีจิต 
 วิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชมสุนทรียภาพของของการกีฬา 
  

สาระท่ี 4 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค 
มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ  

 การป้องกันโรค แลการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
สาระท่ี 5 ความปลอดภัยในชีวิต 
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มาตรฐาน พ 5.1 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ 
 การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง 
 นอกจากสาระและมาตรฐานการเรียนรู้แล้วแกนกลางแล้ว หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้น
พ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 ได้ก าหนดคุณภาพผู้ เรียนของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ 
พลศึกษาไว้ดังนี้ 
 1. เมื่อจบชั้นประถมศึกษาปีท่ี 3 ผู้เรียนมีคุณภาพดังนี้  

1.1 มีความรู้ความเข้าใจเรื่องการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ ปัจจัยที่มีผลต่อ
การเจริญเติบโตและพัฒนาการ วิธีการสร้างสัมพันธภาพในครอบครัวและกลุ่มเพื่อน 

1.2 มีสุขนิสัยที่ดีในการกิน การพักผ่อนนอนหลับ การรักษาความสะอาดอวัยวะทุกส่วน
ของร่างกาย การเล่นและการออกก าลังกาย 

1.3 การป้องกันตนเองจากพฤติกรรมที่อาจน าไปสู่การใช้สารเสพติดการถูกล่วงละเมิด
ทางเพศ และรู้จักปฏิเสธในเรื่องที่ไม่เหมาะสม 

1.4 ควบคุมการเคลื่อนไหวของตนเองได้ตามพัฒนาการแต่ละช่วงอายุ  มีทักษะการ
เคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐานและมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกาย กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สุขภาพ และเกมได้อย่างสนุกสนานและปลอดภัย 

1.5 มีทักษะในการเลือกบริโภคอาหาร ของเล่น ของใช้ที่มีผลต่อสุขภาพ หลีกเลี่ยงและ
ป้องกันตนเอจากอุบัติเหตุได้ 

1.6 ปฏิบัติตนได้อย่างถูกต้องเหมาะสมเมื่อมีปัญหาทางอารมณ์และปัญหาสุขภาพ 
1.7 ปฏิบัติตนตามกฎ ระเบียบ ข้อตกลง ค าแนะน า และขั้นตอนต่างๆ และให้ความ

ร่วมมือกับผู้อ่ืนด้วยความเต็มใจจนงานประสบความส าเร็จ 
1.8 ปฏิบัติตามสิทธิของตนเองและเคารพสิทธิของผู้อ่ืนในการเล่นเป็นกลุ่ม 

 
2. เมื่อจบชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 ผู้เรียนมีคุณภาพ ดังนี้  

2.1 เข้าใจความสัมพันธ์เชื่อมโยงในการท างานของระบบต่างๆ ของร่างกาย และรู้จักดูแล
อวัยวะที่ส าคัญของระบบนั้นๆ 

2.2 เข้าใจธรรมชาติการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม แรงขับทาง
เพศของชาย หญิง เมื่อย่างเข้าสู่วัยแรกรุ่นและวัยรุ่น สามารถปรับตัวและจัดการได้อย่างเหมาะสม 

2.3 เข้าใจและเห็นคุณค่าของการมีชีวิตครอบครัวที่อบอุ่นและเป็นสุข 
2.4 ภูมิใจและเห็นคุณค่าในเพศของตน ปฏิบัติสุขอนามัย ทางเพศได้ถูกต้อง เหมาะสม 
2.5 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพและการเกิดโรค อุบัติเหตุ 

ความรุนแรง สารเสพติด และการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
2.6 มีทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานและการควบคุมตนเองในการเคลื่อนไหวแบบ 

ผสมผสาน 
2.7 รู้หลักการเคลื่อนไหวและสามารถเลือกเข้าร่วมกิจกรรมทางร่างกาย เกม การละเล่น

พ้ืนเมือง กีฬาไทย กีฬาสากลได้อย่างปลอดภัยและสนุกสนาน มีน้ าใจนักกีฬา โดยปฏิบัติตามกฎกติกา 
สิทธิ์และหน้าที่ของตนเองจนงานส าเร็จลุล่วง 

2.8 วางแผนและปฏิบัติกิจกรรมทางกาย กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สุขภาพได้ตามความเหมาะสมและความต้องการเป็นประจ า 
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 2.9 จัดการกับอารมณ์ ความเครียด และปัญหาสุขภาพได้อย่างเหมาะสม 
2.10 มีทักษะในการแสวงหาความรู้ ข้อมูลข่าวสารเพื่อใช้สร้างเสริมสุขภาพ 

 
 3. เมื่อจบชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 3 ผู้เรียนมีคุณภาพ ดังนี้ 

3.1 เข้าใจและเห็นความส าคัญของปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโตละพัฒนาการ
ที่มีต่อสุขภาพและชีวิตในช่วงเวลาต่างๆ 

3.2 เข้าใจ ยอมรับ และสามารถปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและจิตใจ 
อารมณ์ ความรู้สึกทางเพศ ความเสมอภาคทางเพศ สร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน และตัดสินใจ
แก้ปัญหาชีวิตด้วยวิธีการที่เหมาะสม 

3.3 เลือกกินอาหารที่เหมาะสม ได้สัดส่วน ส่งผลดีต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการตาม
วัย 

3.4 มีทักษะในการประเมินอิทธิพลของเพศ เพ่ือน ครอบครัว ชุมชน และวัฒนธรรมที่มี
ต่อเจตคติค่านิยมเกี่ยวกับสุขภาพและชีวิต และสามารถจัดการได้อย่างเหมาะสม 

3.5 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพและการเกิดโรค อุบัติเหตุ 
การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง รู้จักสร้างเสริมความปลอดภัยให้แก่ตนเอง ครอบครัวและ
ชุมชน 

3.6 เข้าร่วมกิจกรรมทางกาย กิจกรรมกีฬา กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ โดยน าหลักการของทักษะกลไกมาใช้อย่าปลอดภัย สนุกสนานและ
ปฏิบัติเป็นประจ าสม่ าเสมอตามความถนัดและความสนใจ 

3.7 แสดงความตระหนักในความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพ การป้องกันโรค การ
ด ารงสุขภาพ การจัดการกับอารมณ์และความเครียด การออกก าลังกายและการเล่นกีฬากับการมีวิถี
ชีวิตที่มีสุขภาพดี 

3.8 ส านึกในคุณค่า ศักยภาพ และความเป็นตัวของตัวเอง 
3.9 ปฏิบัติตามกฎ กติกา หน้าที่ความรับผิดชอบ เคารพสิทธิของตนเองและผู้อ่ืน ให้ความ

ร่วมมือในการแข่งขันกีฬาและการท างานเป็นทีมอย่างเป็นระบบ ด้วยความมุ่งมั่นและมีน้ าใจนักกีฬา 
จนประสบตามเป้าหมายด้วยความชื่นชมและสนุกสนาน 

 
 4. เมื่อจบชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 6 ผู้เรียนมีคุณภาพดังนี้ 

4.1 สามารถดูแลสุขภาพ สร้างเสริมสุขภาพ ป้องกันโรค หลีกเลี่ยงปัจจัยที่เสี่ยงและ
พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรงได้อย่างมีประสิทธิภาพ
ด้วยการวางแผนอย่างเป็นระบบ 

4.2 แสดงออกถึงความรัก ความเอ้ืออาทร ความเข้าใจในอิทธิพลของครอบครัว เพ่ือน 
สังคมและวัฒนธรรมที่มีต่อพฤติกรรมทางเพศ การด าเนินชีวิต และวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี 

4.3 ออกก าลังกาย เล่นกีฬา เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมการสร้างเสริม
สมรรถภาพเพ่ือสุขภาพโดยน าหลักการของทักษะกลไกมาใช้ได้อย่าถูกต้องสม่ าเสมอด้วยความชื่นชม
และสนุกสนาน 
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4.4 แสดงความรับผิดชอบ ให้ความร่วมมือ และปฏิบัติตามกฎ กติกา สิทธิ หลักความ
ปลอดภัยในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬาจนประสบความส าเร็จตามเป้าหมายของตนเอง
และทีม 

4.5 แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่น และการแข่งขันด้วยความมีน้ าใจนักกีฬา
และน าไปปฏิบัติในทุกโอกาสจนเป็นบุคลิกภาพที่ดี 

4.6 วิเคราะห์และประเมินผลสุขภาพส่วนบุคคลเพ่ือก าหนดกลวิธีลดความเสี่ยง สร้าง
เสริมสุขภาพ ด ารงสุขภาพ การป้องกันโรค และการจัดการกับอารมณ์และความเครียดได้ถูกต้องและ
เหมาะสม 

4.7 ใช้กระบวนการทางประชาสังคม สร้างเสริมให้ชุมชนเข้มแข็ง ปลอดภัยและมี วิถีชีวิต
ที่ด ี
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

หลังจากศึกษาเนื้อหาสาระเรื่องท่ี 1.1 แล้ว โปรดปฏิบัติใบงานที่ 1.1 

สรุป  

 สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา เป็นหนึ่งในจ านวน 8 กลุ่ มสาระที่ผู้เรียน
จ าเป็นต้องเรียนรู้เป็นพื้นฐานในการด ารงชีวิต หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐานได้ก าหนด 
มาตรฐานการเรียนรู้เป็นเป้าหมายส าคัญของการพัฒนาคุณภาพผู้เรียน มาตรฐานการเรียนรู้จะ
ระบุสิ่งที่ผู้เรียนพึงรู้ พึงปฏิบัติ มีคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยมที่พึงประสงค์ ที่ต้องการให้เกิด
แก่ผู้เรียน 
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ตอนท่ี 2 เทคนิควิธีการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
เรื่องที่ 2.1 จุดมุ่งหมายของการสอนสุขศึกษา 
 
 จุดมุ่งหมายของการสอนสุขศึกษามีดังต่อไปนี้ 

1. สอนให้เด็กรู้จักรักษาและปรับปรุงสุขภาพของตัวเอง ให้มีสุขภาพสมบูรณ์ แข็งแรง มี
ความสุข และสามารถกระท าการใดๆ อย่างมีประสิทธิภาพ เพ่ือชีวิตของตัวเอง ครอบครัวและชุมชน 

2. ส่งเสริมให้เด็ก ผู้ปกครองและบุคคลอ่ืนๆ เกิดความเข้าใจและเจตคติที่ดีต่อการรักษา
และปรับปรุงสุขภาพของตัวเอง ครอบครัวและชุมชน 

3. ปรับปรุงการด ารงชีวิตของตัวเองและชุมชน ให้เป็นบุคคลที่มีประสิทธิภาพอยู่เสมอ ซึ่ง
เป็นการช่วยให้ประชากรของชาติมีสุขภาพดียิ่งข้ึน 

4. ผลจากการที่เด็กมีสุขภาพแข็งแรง สมบูรณ์ จะมีผลให้เด็กเกิดความสัมฤทธิ์ทางด้านการ
เรียนและการด ารงชีวิตของตนเอง 

 
ความส าคัญของการสอนสุขศึกษาคือ  
1. สุขภาพมีความส าคัญต่อการด ารงชีวิตของมนุษย์ หากนักเรียนได้เรียนรู้หลักการต่างๆ 

เกี่ยวกับสุขภาพ จะท าให้นักเรียนมีความรู้ เจตคติและการปฏิบัติที่ดีและถูกต้อง ทั้งยังสามารถ
ด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุขอีกด้วย 

2. การสอนสุขศึกษาที่ดีและถูกต้อง มีส่วนช่วยให้นักเรียนมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน เพราะ
นักเรียนมีสุขภาพสมบูรณ์ แข็งแรง ถ้านักเรียนมีสุขภาพไม่สมบูรณ์ จะท าให้การเรียนไม่ดีเท่าท่ีควร 

3. การสอนสุขศึกษาในโรงเรียน มีความเชื่อถือได้มากกว่าความรู้ที่นักเรียนได้รับมาจาก
แหล่งอ่ืนๆ เช่น จากเพ่ือน ผู้ปกครองและบุคลอ่ืนๆ ซึ่งเป็นความรู้ที่ไม่มีหลักฐานยืนยัน เป็นความรู้ที่
ได้การอบรมถ่ายทอดกันมาตั้งแต่บรรพบุรุษ ซึ่งมีโอกาสก่อให้เกิดได้ 

4. การสอนสุขศึกษาให้แก่นักเรียนซึ่งอยู่ในวัยเด็ก มีแนวโน้มที่จะเชื่อถือและปฏิบัติตาม
ค าแนะน าได้ง่ายกว่าผู้ใหญ่ ฉะนั้น การให้ความรู้ที่ถูกต้องแก่เด็ก จึงเป็นการช่วยให้เด็กได้เรียนรู้
หลักการเกี่ยวกับสุขภาพตั้งแต่แรกเริ่ม และจ าน าไปดัดแปลงใช้ในชีวิตประจ าวันของตัวเองและ
ครอบครัวได้เร็วและมากยิ่งข้ึน 

5. ในวงการศึกษาเชื่อว่า ความรู้หรือประสบการณ์บางอย่างของเด็ก สามารถถ่ายทอดไปสู่
ผู้ใหญ่ได้ หากความรู้นั้นถูกต้องและสามารถปฏิบัติให้เห็นจริงได้ ฉะนั้น การสอนสุขศึกษาให้แก่
นักเรียน ก็เปน็วิธีหนึ่งของการให้สุขศึกษาแก่ชุมชน 

หลักพ้ืนฐานในการสอนสุขศึกษา มีดังนี ้
การสอนที่ดีขึ้นอยู่กับหลักการหลายประการ ครูแต่ละคนต้องพยายามท าให้การสอนมี

ความหมายและบรรลุผล สอนให้ต่อเนื่องกัน หลักการสอนมีนี้ 
1. ครูและนักเรียนร่วมมือกันวางจุดมุ่งหมาย วางแผนการสอน แลกปรับเปลี่ยนประสบการณ์ 

มีมนุษย์ดี และประเมินผลการเรียนการสอนร่วมกัน 
2. พยายามท าให้นักเรียนประสบความส าเร็จ เพ่ือให้นักเรียนพอใจ มีความพยายามและ

สนใจสิ่งใหม่ๆ  
3. ต้องเรียนรู้ในสิ่งที่จ าเป็น 



UTQ-211 สาระการเรียนรู้สุขศึกษาพลศึกษา : การจัดการเรียนรูส้ขุศึกษาพลศึกษา 

13 | ห น้ า  

4. บทบาทเบื้องของครู คือ กระตุ้นและแนะนักเรียนให้กระท า มีเจตคติและค่านิยมท่ีดี 
5. จัดกลุ่มให้นักเรียนแต่ละคน เพ่ือให้นักเรียนได้เรียนรู้อย่างเต็มความสามารถ 
6. ครูต้องจัดบรรยากาศการสอนแบบกลุ่ม ไม่น านักเรียนแสดงความเป็นกันเอง กระตุ้นให้

นักเรียนรู้สึกปลอดภัยและท าหน้าที่สมาชิกที่ดีของกลุ่ม 
7. การสอนต้องช่วยให้นักเรียนค้นพบและพัฒนาสติปัญญาของเอง บทบาทของครู คือ  

ช่วยให้ผู้เรียนท าทุกสิ่งทุกอย่างที่เขาสามารถจะท าได้และท าได้อย่างดีด้วย 
8. การเรียนจะเกิดข้ึนไม่ได้ ถ้าไม่มีการสอนหรือขาดการจูงใจ 
9. ช่วยนักเรียนให้รู้จักวิเคราะห์สิ่งที่ตัวเองเรียนให้ดีที่สุด 
10. ค้นหาสาเหตุที่ท าให้นักเรียนเรียนช้าหรือไม่อยากเรียน และพยายามหาวิธี 

การพัฒนาการเรียนการสอนของตนเอง 
11. ใช้โสตทัศนูปกรณ์ให้เป็นประโยชน์และใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

  
หลักเบื้องต้นส าหรับการสอนสุขศึกษาแก่เด็กประถมศึกษา 
1. ทบทวนและสอนซ้ าเก่ียวกับ “สุขภาพที่ด”ี  
2. อยู่เสมอพยายามสอนนักเรียนแต่ละคนให้ทั่วถึง พร้อมกับกระตุ้นให้นักเรียนได้พัฒนา

สุขภาพของตนเอง และยึดถือค่านิยมท่ีดีทางสุขภาพด้วย 
3. สอนให้นักเรียนแต่ละคนรับผิดชอบสุขนิสัยของตนเอง 
4. จุดมุ่งหมายของการสอน คือ ท าให้นักเรียนมีความสุข ปรับตัวได้ดีและมีสุขภาพสมบูรณ์ 
5. บทบาททุกบทควรน่าสนใจ ตรงตามความต้องการและความสามารถของนักเรียน ซึ่งจะ

ช่วยให้นักเรียนเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มีความรับผิดชอบที่ดีต่อตนเองและสังคม 
6. สอนสุขศึกษาให้สัมพันธ์กับชีวิตประจ าวันของนักเรียน และเน้นเนื้อหาที่จ าเป็นต่อการ

ด ารงชีวิต 
7. บูรณาการและสัมพันธ์เนื้อหากับประสบการณ์ของวิชาสุขศึกษากับวิชาอ่ืนๆ ให้ได้มาก

ที่สุดเท่าที่จะท าได ้
8. ในการสอนควรใช้สื่อการเรียนจากวิทยาศาสตร์ เช่น วิชากายภาพ สรีระศาสตร์และอ่ืนๆ

เข้าช่วย ซึ่งจะช่วยให้นักเรียนเกิดความเข้าใจและสามารถแก้ปัญหาสุขภาพของตนเองได้ดีขึ้น 
9. สื่อการเรียนทุกชนิดที่น ามาใช้ควรสัมพันธ์กับเรื่องสุขภาพของนักเรียน ซึ่งจะช่วยให้

นักเรียนตัดสินใจเรื่องต่างๆที่เก่ียวกับสุขภาพของตนเองได้ 
10. เมื่อจบการสอนสุขศึกษา ควรมีเครื่องมือ (Means) ที่จะน าไปสู่การเรียนรู้อย่างอ่ืนๆ

ต่อไป มิใช่จบภายในตัวของตนเองเท่านั้น 
 
 
 
 
 
 
 

 

สรุป  

 จุดมุ่งหมายในการสอนสุขศึกษานั้น มุ่งหวังให้ผู้เรียนมีสุขภาพพลานามัยที่แข็งแรง
สมบูรณ์ ท าให้ผู้เรียนมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนที่ดี ดังนั้นการให้ความรู้ด้านสุขศึกษาที่ถูกต้องจะ
ช่วยให้ผู้เรียนได้เรียนรู้หลักการที่เกี่ยวกับสุขภาพและสามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันทั้งของ
ตนเองและครอบครัวได้ 
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ตอนท่ี 2 เทคนิควิธีการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
เรื่องที่ 2.2 ขอบข่ายและเป้าหมายของการสอนสุขศึกษา 
 

 วิชาสุขศึกษามีเนื้อหากว้างขวาง แต่พอจะสรุปเป็นหัวข้อใหญ่ๆได้ดังนี้ 
1. กายวิภาคและสรีระวิทยา เป็นการเรียนรู้เกี่ยวกับร่างกาย ระบบส่วนต่างๆของร่างกาย 

ตลอดจนหน้าที่และความส าคัญของอวัยวะต่างๆ ฯลฯ 
2. เพศศึกษา เนื้อหาส่วนใหญ่จะชี้แจงให้นักเรียนทราบถึงธรรมชาติของมนุษย์ การสืบพันธ์ 

ความแตกต่างระหว่างเพศ หน้าที่ของแต่ละเพศ เป็นต้น 
3. อนามัยส่วนบุคคลและชุมชน กล่าวถึงสุขนิสัยและสุขปฏิบัติของบุคคลแต่ละคนที่พึง

กระท าและเสริมสร้างให้เกิดขึ้น ตลอดจนถึงสุขนิสัยและสุขปฏิบัติของนกลุ่มใหญ่ในชุมชนอีกด้วย เช่น 
อนามัยเกี่ยวกับการรักษาความสะอาด การโภชนาการ ฯลฯ เป็นต้น 

4. การออกก าลังกายและการพักผ่อน แนะวิธีการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับเพศและวัย 
ตลอดจนถึงหลักการออกก าลังกายและการพักผ่อนอย่างถูกวิธี ฯลฯ 

5. โภชนาการ กล่าวถึงประเภทอาหาร หลักการรับประทานที่ถูกต้อง ปริมาณของอาหารที่
ควรรับประทาน สุขนิสัยที่ดีต่อการรับประทานอาหาร เป็นต้น 

6. สุขาภิบาลสิ่งแวดล้อม เน้นเนื้อหาเกี่ยวกับด้านการจัดการสิ่งแวดล้อมในโรงเรียนให้ถูก
สุขลักษณะ เช่น อาคารเรียน บริเวณโรงเรียน สนาม เครื่องใช้ในห้องเรียน ฯลฯ พร้อมกับแนะวิธีการ
ซ่อมแซมสิ่งของที่ช ารุดเสียหาน ให้อยู่ในสภาพที่ใช้การได้และไม่ก่อให้เกิดอันตรายใดๆ แก่นักเรียน 

7. สวัสดิภาพ เป็นการเรียนรู้เกี่ยวกับความปลอดภัยในสถานที่ต่างๆ เช่น ในรถ ในเรือ การ
เดินทางมาโรงเรียน การอยู่บ้าน ในโรงเรียน ฯลฯ 

8. สุขภาพจิต กล่าวถึงลักษณะของสุขภาพจิตที่ดี หลักการปฏิบัติตนเพ่ือท าตัวให้เป็นผู้มี
สุขภาพจิตที่ดี สาเหตุที่ท าให้สุขภาพจิตเสื่อม ฯลฯ 

9. โรคติดต่อ บอกถึงโรคติดต่ออันตรายและโรคติดต่ออ่ืนๆ การป้องกัน การแจ้งความเมื่อ
เกิดโรคระบาดการให้ภูมิคุ้มกันโรค ฯลฯ 

10. การป้องกันอุบัติเหตุและการปฐมพยาบาล เป็นการเรียนรู้เกี่ยวกับชนิดอุบัติเหตุ การ
ป้องกันมิให้เกิดอุบัติเหตุ วิธีการพยาบาลผู้ป่วยไม่ให้ได้รับอุบัติเหตุชนิดต่างๆ 

11. สิ่งเสพติด เน้นเนื้อหาเกี่ยวกับสิ่งเสพติดให้โทษชนิดต่างๆ เช่นบุหรี่สุรา กัญชา ฝิ่น ฯลฯ 
ตลอดจนวิธีการหลีกเลี่ยง จากสิ่งเสพติดชนิดต่างๆเหล่านั้น โทษของการเสพสิ่งเสพติดแต่ละชนิด 
ฯลฯ  

12. ประชากรศึกษา ให้เรียนรู้เกี่ยวกับประชากรของชาติ การควบคุมจ านวนประชากรให้
สมดุลกับทรัพยากรธรรมชาติของประเทศ การวางแผนครอบครัว ฯลฯ 

13. การเลือกใช้บริการและผลิตผลทางสุขภาพ (Consumer Health) หัวข้อเรื่องนี้อาจจะ
ใหม่เกินไป ละไม่ค่อยมีปรากฏในหลักสูตร แต่เวลาสอนวิชาสุขศึกษา ครูส่วนมากมักจ าน ามากล่าว
อ้างเพ่ือให้ความรู้ และความคิดแก่นักเรียน Consumer Health หมายถึง การสอนสุขศึกษา เรื่องที่
เกี่ยวกับการให้พ้ืนฐานความรู้แก่นักเรียนให้รู้จักเลือกใช้บริการและผลิตผลทางสุขภาพ รวมทั้งการ
โฆษณาเกี่ยวกับสุขภาพทางสื่อมวลชน โดยมุ่งถึงการเลือกความรู้ที่ผิด ความเข้าใจผิด ความคิด
แปลกๆ การหลอกลวง ความเชื่อที่ผิด ซึ่งรวมถึงเจตคติทางสุขภาพและการปฏิบัติทางสุขภาพด้วย 
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14. ความรู้เรื่องอ่ืนๆ เนื้อหาตอนนี้ ส่วนใหญ่เกี่ยวข้องกับการเลือกใช้บริการและผลิตผลทาง
สุขภาพ เรื่องต่างๆ เหล่านั้นได้แก่ 

1.1 ให้รู้จักช่วงหรือระยะเวลาของการตรวจสุขภาพ 
1.2 ให้รู้จักเลือกแพทย์ และรู้ว่าเวลาใดควรพบแพทย์ 
1.3 ให้เข้าใจว่าการตรวจทางแพทย์และทันแพทย์อย่างสม่ าเสมอหรือโดยการตระเตรียม

บริการทางแพทย์อ่ืนๆท าให้ได้รับความปลอดภัยอย่างประหยัดการรักษาพยาบาลที่ดีที่สุดเป็น
สิ่งจ าเป็นส าหรับครอบครัว ดังนั้นวิชาสุขศึกษาควรบรรจุเรื่องเหล่านี้เพ่ือจะได้เป็นประโยชน์ต่อการใช้
จ่ายอย่างฉลาดและเหมาะสมกับรายได้ของครอบครัว ส่วนหนึ่งของการจัดการหาการรักษาที่ดีที่สุด
คือ การแบ่งสันปันส่วนทางการเงินส าหรับค่ารักษาพยาบาลเมื่อถึงคราวจ าเป็น 

1.4 ให้รู้จักงดเว้นการวินิจฉัยโรคและการซื้อยามารับประทานอง และไม่เสนแนะการ
รักษาหรือการให้ยาแก่คนอ่ืน ให้เข้าใจในขีดจ ากัดของการใช้ยาส าหรับบุคคลทั่วไปบุคคลที่พยายาม
วินิจฉัยโรคและรักษาตัวเอง เรียกว่า Self Medication โดยปกติควรให้แพทย์เป็นผู้วินิจฉัยและสั่งยา 
อย่างไรก็ดี ส่วนมากยังใช้การเยี่ยวยาแก้ไขด้วยตนเองเพ่ือนบ้าน ซึ่งซื้อยาได้โดยไม่ต้องมีใบสั่งแพทย์ 
การรักษาตนเองมีอันตรายหลายอย่าง การวินิจฉัยที่ไม่ถูกต้องและการรักษาที่ไม่ ตรงกับอาการไม่
เพียงแต่จะไม่รักษาโรคเท่านั้น อาจท าให้การเยี่ยวยาแก้ไขต้องยืดเยื้อยุ่งยากต่อการรักษาที่ถูกต้องและ
อาจเป็นอันตรายได ้

1.5 ให้รู้จักเรื่องราวเกี่ยวสุขภาพและการประกันชีวิต 
1.6 ให้มีทักษะในการเลือกใช้บริการทางสุขภาพและผลิตผลต่างๆ 
1.7 ให้มีความรู้ในการอ่านและเข้าใจฉลากก่อนการซื้อผลิตผลต่างๆ 

โดยทั่วไปผู้ใช้บริการมักจะพบกับความยุ่งยากในการป้องกันตนเองต่อการปลอมแปลงมากมายในเรื่อง
สุขภาพ ทั้งนี้เพราะแรงจูงใจในเรื่องผล ก าไรเป็นองค์ประกอบส าคัญ อุตสาหกรรมบางอย่างมุ่งผลิตแต่
ผลิตผลที่ท ารายได้ให้แก่ตน รัฐได้ออกกฎหมายป้องกันในเรื่องนี้ เช่นการผลิตอาหารและยาต้อง
บริสุทธิ์เป็นประโยชน์ต่อร่างกายปลอดภัยและมีฉลากยา อาการ วิธีการรักษาเครื่องส าอางและ
ผลิตภัณฑ์เคมีซึ่งใช้ในการประกอบอาหาร ควรพิจารณาข้อความโฆษณาต่างๆที่เกี่ยวกับสุขภาพ 

1.8 ให้เข้าใจโฆษณาต่อนิสัยการซื้อ การให้รู้จักวิธีพิจารณาค าโฆษณาต่างๆ ที่เกี่ยวกับ
สุขภาพ การโฆษณาให้ความรู้ที่เชื่อถือได้แตกต่างกัน สิ่งโฆษณามีทั้งจริงและแอบแฝงความจริง ท า
อย่างไรจึงจะรู้ความแตกต่างระหว่างความซื่อสัตย์กับความคิดจากสิ่งโฆษณาเหล่านั้นครูช่วยเหลือ
นักเรียนในการพัฒนาทักษะ การคิดอย่างมีเหตุผล เพ่ือว่าเด็กจะสามารถประเมินสิ่งที่ได้ฟัง เพ่ือจะได้
มีร่างกายสมบูรณ์ในการรับรู้เบื้องต้นทางสุขภาพ สามารถรู้ว่าความรู้นั้นไม่เป็นประโยชน์และควร
ตระหนักถึงแหล่งซึ่งเด็กจะได้รับการช่วยเหลือโดยโครงการสุขศึกษาส าหรับเด็กและเยาวชนจะมีผลดี 
เพราะจากการเรียนในโรงเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย และระดับวิทยาลัยมีแนวโน้มที่จะไม่เชื่อค า
โฆษณาต่างๆ โดยปราศจากเหตุผลมากขึ้น อย่างไรก็ดี อุตสาหกรรมบางอย่างและผลิตภัณฑ์อ่ืนๆ อีก
มากยังคงโฆษณาให้เชื่อในสิ่งเหลวไหลอยู่อีกมากมาย ดังนั้น ประชนชนยังคงต้องการซื้อที่ฉลาด การ
ป้องกันเรื่องการปลอมแปลงทางสุขภาพยังไม่เพียงพอทุกคนยังต้องการการศึกษา ทั้งมีแบบแผนและ
ไม่มีแบบแผน 

1.9 พัฒนาเจตคติทางด้านสุขภาพที่มีต่อการเชื่อถือโชคลางและความเชื่อที่ผิดๆ โดย
อาศัยความรู้ทางวิทยาศาสตร์และเหตุผลอื่นประกอบ 
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ตลอดเวลาเป็นศตวรรษ บุคคลมีความเชื่อที่ผิดและเชื่อเรื่องโชคลาง ซึ่งน า ไปสู่การปฏิบัติ
เกี่ยวกับสุขภาพหลายอย่าง ไม่ว่าเนื่องด้วยความเจริญ หรือความกลัวในสิ่งที่ไม่รู้จัก คนส่วนมากก็
ยอมรับเรื่องโชคลางเหล่านี้ แม้ว่าจะไม่เที่ยงตรงในทางวิทยาศาสตร์ก็ตาม 

 
ขอบข่ายของการสอนสุขศึกษากว้างขวางมาก เพราะสุขศึกษาเป็นการศึกษาถึงเรื่องการด ารง

รักษาและส่งเสริมสุขภาพอันท าให้เกิดสุขภาพที่ดี แข็งแรง และสมบูรณ์ทั้งร่างกายและจิตใจ เพ่ือ
ปรับตัวเองให้เข้ากับสิ่งแวดล้อม สุขศึกษาสอนให้คนมีสุขลัษณะนิสัยที่ดี รู้จักรักษาความสะอาด รู้จัก
ป้องกันภัยไข้เจ็บ รู้จักรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ และรู้จักการออกก าลั งกายด้วยการเล่นกีฬา
อย่างสม่ าเสมอ เพ่ือรักษาและส่งเสริมสุขภาพให้ดีอยู่เสมอ จึงเป็นหน้าที่ของครูที่จะต้องสอนและ
แนะน าความรู้ให้แก่นักเรียนแย่งละเอียดถูกต้องและครบถ้วน จนนักเรียนสามารถน าไปใช้ให้เกิด
ประโยชน์ต่อตัวเองและชุมชนได้ 

 
 การสอนสุขศึกษาจะบรรลุเป้าหมายมากน้อยเพียงใดขึ้นอยู่กับการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ของนักเรียนหลังจากเรียนรู้วิชาสุขศึกษาแล้ว พฤติกรรมที่ควรเปลี่ยนแปลงมี 3 ด้าน คือ ด้านความรู้ 
เจตคติ และการปฏิบัติ 

1. ความรู้ (Knowledge) สุขศึกษามีลักษณะคล้ายกับวิชาเรียนอ่ืนๆ คือ เรียนแล้วต้องให้
เกิดความรู้ ความรู้ทางสุขศึกษา เช่น การรู้จักรักษาท าความสะอาดส่วนต่างๆ ของร่างกาย การปฐม
พยาบาลเมื่อได้รับอุบัติเหตุ การป้องกันมิให้เกิดอุบัติเหตุ  การป้องกันอันตรายจากโรคติดต่อ ฯลฯ 
นักเรียนที่มีความรู้ทางสุขศึกษา มีโอกาสที่จะเป็นบุคคลที่มีสุขภาพดีและแข็งแรงสมบูรณ์กว่าบุคคลที่
ขาดความรู้ เพราะบุคคลเหล่านั้นจะขาดการเอาใจใส่ดูแลสุขภาพของตนเอง ทั้งยังไม่มีความรู้ที่จะ
ส่งเสริมมุขภาพของตนอีกด้วย 

2. เจตคติ (Attitude) การให้ความรู้ทางสุขศึกษาแก่เด็ก ครูหรือผู้ปกครองต้องพยายามให้
เด็กมองเห็นคุณค่าและประโยชน์ของวิชาสุขศึกษา เกิดความซาบซึ้ ง อยากกระท าในสิ่งที่ตัวเองรู้ ใน
ขณะเดียวกันก็พยายามชักจูงและแนะน าให้บุคคลอ่ืน ได้กระท าในสิ่งที่ถูกสุขอนามัย การเสริมสร้างให้
นักเรียนเกิดเจตคติเป็นสิ่งที่ยากมาก เพราะนักเรียนบางคนถูกปลูกฝังเจตคติทางสุขภาพมาจาก
ครอบครัวก่อนแล้ว หากความรู้ใหม่ที่ได้สอดคล้องกับความรู้เดิมที่ตัวเองมีอยู่ นักเรียนก็จะเกิดเจตคติ
ที่ดีต่อสุขศึกษาได้ง่าย แต่ถ้าขัดแย้งกันนักเรียนมักจะมีแนวโน้มเชื่อและปฏิบัติตามความรู้เดิมมากว่า  
ฉะนั้น การสอนสุขศึกษาครูจะต้องพยายามท าให้นักเรียนเกิดการรู้แจ้งเห็นจริง ( Insight) ในสิ่งที่
เรียนให้ได้ เพราะการรู้แจ้งเห็นจริงจะมีส่วนท าให้นักเรียนเกิดเจตคติท่ีดีได้ง่าย 

3. การปฏิบัติ (Practice) การกระท าหรือการปฏิบัติจะเกิดขึ้นได้ต่อเมื่อนักเรียนเกิดเจตคติที่
ดีต่อสุขภาพเสียก่อน โดยเฉพาะนักเรียนที่ค่อนข้างโตแล้ว เพราะนักเรียนที่โตแล้วมักจะกระท าสิ่งใด
ตามความคิดและความเชื่อของตนเอง มากกว่าจะปฏิบัติตามค าสั่งหรือค าแนะน าของบุคคลอ่ืน การที่
นักเรียนปฏิบัติตัวได้ถูกต้องตามหลักสุขอนามัย ถือเป็นหัวใจส าคัญยิ่งของการสอนสุขศึกษา หาก
นักเรียนปฏิบัติถูกต้องและปฏิบัติจนเป็นนิสัยด้วยก็จัดว่า การสอนสุขศึกษาบรรลุตามเป้าหมายที่
ก าหนดไว้ เพราะบุคคลส่วนใหญ่จะปฏิบัติในสิ่งใดโดยปราศจากความรู้และเจตคติที่ดีต่อสิ่งนั้นๆ ย่อม
ไม่ได ้
 สรุปแล้วเป้าหมายของการสอนสุขศึกษา คือการสอนให้นักเรียนเกิดความรู้ (Knowledge) 
เจตคติ (Attitude) และการปฏิบัติ (Practice) ที่ดีทางสุขภาพ หรือการสอนสุขศึกษาท าให้เกิด KAP 
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แต่การสอนสุขศึกษาท่ีท าให้นักเรียนเกิด KAP นี้ ครูต้องสอนและเน้นให้แตกต่างกันตามระดับชั้นและ
วัยของนักเรียน 

ชั้น อันดับ 1 อันดับ 2 อันดับ 3 
อนุบาลและ

ประถมศึกษาช่วงแรก 
การปฏิบัติ เจตคติ ความรู้ 

ประถมศึกษาช่วงหลัง 
(ป. 5-6) 

เจตคติ การปฏิบัติ ความรู้ 

มัธยมศกึษาช่วงแรก 
(ม. 1-3) 

เจตคติ การปฏิบัติ ความรู้ 

มัธยมศึกษาช่วงหลัง 
(ม.4-6) 

ความรู้ เจตคติ การปฏิบัติ 

อุดมศึกษา ความรู้ เจตคติ การปฏิบัติ 
 
 นักเรียนชั้นอนุบาลและนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 1-4 ควรเน้นการปฏิบัติเป็นอันดับแรก 
เนื่องจากเด็กวัยนี้มีประสบการณ์ไม่ค่อยกว้างขวาง ประกอบกับเด็กไม่ชอบการอยู่นิ่ง ๆ ต้องเปลี่ยน
อิริยาบถตลอดเวลา และช่วงความสนใจก็สั้นมาก เด็กจึงต้องเปลี่ยนกิจกรรมอยู่บ่อยๆ พอเด็กอายุ
ประมาณ 10 ปี ขึ้นไป การสอนจึงเปลี่ยนมาเน้นด้านเจตคติเป็นอันดับแรก ทั้งนี้เพราะเด็กวัยนี้เป็นวัย
ที่ต้องเตรียมเข้าสู่วัยรุ่น เด็กเริ่มเป็นตัวของตัวเอง รู้จักคิด และตัดสินใจเองได้ และเด็กวัยนี้ต้องการ
อิสรภาพในทางความคิดมากว่าที่จะปฏิบัติตามค าสั่งหรือค าแนะน า การที่เด็กจะปฏิบัติในสิ่งใดก็
ต่อเมื่อตัวเองเชื่อและศรัทธาในสิ่งนั้นๆ เสียก่อน 
 
 นักเรียนชั้นมัธยมช่วงหลังและนักศึกษา ครูต้องเน้นความรู้เป็นอันดับแรก เพราะนักเรียน
ระดับนี้มีความคิดและประสบการณ์กว้างขึ้น การที่เขาจะปฏิบัติในสิ่งใดก็ต่อเมื่อตัวเองได้คิดอย่างมี
เหตุผล ศึกษาข้อเท็จจริงจนเกิดความรู้และเชื่อว่าสิ่งนั้นเป็นสิ่งที่ดีและมีประโยชน์จริง ในขณะเดียวกัน
ครูต้องกระตุ้นให้นักเรียนรู้จักค้นคว้าหาความรู้เพ่ิมเติมด้วย 
  
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

สรุป  

วิชาสุขศึกษาเป็นวิชาที่ว่าด้วยการเรียนรู้เกี่ยวกับร่างกาย การดูแลสุขภาพ อนามัยทั้ง
ส่วนตัวและส่วนรวม ให้มีความสมบูรณ์ทั้งทางร่างกายและจิตใจ ซึ่งผู้สอนจะต้องสอนให้
ผู้เรียนเกิดความรู้ มีเจตคติ และการปฏิบัติที่ดีต่อสุขภาพ 
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ตอนท่ี 2 เทคนิควิธีการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

เรื่องที่ 2.3 ปรัชญาและแนวคิดของการสอนสุขศึกษา 
 
 จุดมุ่งหมายและเป้าหมายของการสอนสุขศึกษา คือ การให้นักเรียนเกิดการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมด้านสุขภาพ แต่นักเรียนจะการเปลี่ยนแปลงได้ดีมากน้อยเพียงใดนั้นก็ย่อมขึ้นอยู่กับวิธีการ
สอนของครู ซึ่งควรมีกิจกรรมให้นักเรียนได้กระท าช่วยกัน นอกจากนี้ยังต้องได้รับความร่วมมือจาก
บุคคลหลายๆฝ่ายด้วย เช่น ผู้ปกครอง ครูใหญ่ ครูทุกๆ คน ในโรงเรียน ผู้บริหารสถานศึกษา และ
บุคคลอื่นๆ ที่เกี่ยวข้องกับการศึกษาอีกด้วย ดังนั้น ปรัชญาการสอนสุขศึกษาจึงขึ้นอยู่กับปัจจัยใหญ่ๆ 
3 ประการ คือ ตัวนักเรียนเอง การสอนของครู และความร่วมมือกันของชุมชน 
ปรัชญาการสอนสุขศึกษาด้านที่เกี่ยวกับตัวนักเรียน มีดังต่อไปนี้ 

1. พัฒนาการทุกด้านของเด็กควรสอดคล้องกัน ตามหลักจิตวิทยาเป็นที่ยอมรับกันว่าการที่
เด็กจะเจริญเติบโตและพัฒนาการไปอย่างสมบูรณ์นั้น เด็กจะต้องมีพัฒนาการทางด้านร่างกาย 
อารมณ์ สังคม และสติปัญญาสัมพันธ์กันด้วย ถ้าพัฒนาการด้านใดด้านหนึ่งหยุดชะงัก ก็จะมีผลท าให้
พัฒนาการทางด้านอ่ืนๆ พลอยหยุดชะงักตามไปด้วย ดังนั้น การสอนสุขศึกษา ครูจะต้องค านึงถึง
พัฒนาการทั้ง 4 ด้าน ของเด็กเป็นส าคัญอย่าให้พัฒนาการด้านใดด้านหนึ่งล้ าหน้าหรือล้าหลัง
พัฒนาการด้านอ่ืนๆ เช่น สอนแต่การบรรยาย แต่ขาดการท ากิจกรรม สภาพการสอนเช่นนี้เป็นการ
ส่งเสริมพัฒนาการทางด้านสติปัญญาเท่านั้น แต่ขาดการท างานร่วมกันกับบุคคลอ่ืน จึงท าให้
พัฒนาการทางอารมณ์และสังคมพลอยขาดไปด้วย 

2. ความแตกต่างระหว่างบุคคล เด็กนักเรียนแต่ละคนจะมีลักษณะเฉพาะตัวของแต่ละคน 
บางคนมีสติปัญญาดี บางคนเรียนช้า บางคนสะอาด บางคนค่อนข้างสกปรก บางคนยิ้มแย้มแจ่มใส 
บางคนเงียบขรึม เก็บตัว ฯลฯ ลักษณะที่แตกต่างกันนี้ ครูจ าเป็นต้องศึกษาให้เข้าใจ และใช้วิธีสอนที่
เหมาะสมและสอดคล้องกับสภาพของเด็กแต่ละคนที่ไม่เหมือนกัน เพ่ือให้เด็กเหล่านั้นเกิดการเรียนรู้
และมีพัฒนาการเจริญงอกงามท้ัง 4 ด้าน 

3. ความสัมพันธ์ระหว่างชีวิตนักเรียนกับสุขศึกษา ในการสอนสุขศึกษา ครูควรเน้นให้
นักเรียนทราบถึงความสัมพันธ์ของชีวิตมนุษย์กับวิชาสุขศึกษาว่ามีความใกล้ชิด และสัมพันธ์กัน 
ตลอดชีวิต แทบจะแยกออกจากกันไม่ได้ นักเรียนจึงควรเห็นความส าคัญและเอาใจใส่ ประพฤติปฏิบัติ
จนเป็นสุขนิสัย ในขณะเดียวกันครูต้องเป็นตัวอย่างหรือแบบอย่างให้เด็กนักเรียนเห็นว่าวิชาสุขศึกษา
นั้นมีความจ าเป็นต่อมนุษย์ทุกเพศทุกวัย ผู้ใดขาดสุขศึกษาแล้วมักจะมีสุขภาพที่ม่สมบูรณ์เท่าที่ควร 
การปฏิบัติของครู เช่น สุขนิสัยเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร การรักษาความสะอาด เป็นต้น 
อย่างไรก็ตาม ครูต้องเน้นความส าคัญของการพัฒนาทางด้านสุขภาพว่ามีความจ าเป็นและส าคัญมาก
พอๆ กับความรับผิดชอบต่างๆ ที่บุคคลพึงจะมีต่อสังคมด้วย 

4. การสอนสุขศึกษาควรสอนให้สัมพันธ์หรือผสมผสานไปกับวิชาอ่ืนๆ เพ่ือให้นักเรียนเห็น
ความส าคัญของวิชาสุขศึกษา ในขณะเดียวกันก็ต้องการให้วิชาสุขศึกษาแพร่หลายกว้างขวาง 
ครอบคลุมและเก่ียวข้องกับทุกสิ่งทุกอย่าง นักเรียนจะได้น าไปปฏิบัติให้เป็นประโยชน์ต่อการด ารงชีวิต
ของตัวเองและของชุมชน 

5. กิจกรรมร่วมหลักสูตรเป็นสิ่งส าคัญต่อขบวนการเรียน การสอนสุขศึกษาเพราะช่วยให้
นักเรียนมีประสบการณ์กว้างขวาง มีพัฒนาการครบทุกด้าน คือด้าน พุทธิ พิสัย (Cognitive) ด้าน
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ทักษะพิสัย (Psychomotor) และด้านจิตพิสัย (Affective Domain) โดยปกติการเรียนการสอนใน
ห้องเรียนจะช่วยให้เกิดพัฒนาการทางพุทธิพิสัยและทักษะพิสัยบางชนิด ส่วนด้านจิตพิสัยแทบจะไม่มี
เกิดขึ้นเลย แต่ถ้าครูจัดกิจกรรมร่วมหลักสูตร เด็กมีโอกาสได้ท าง านร่วมกัน ได้แสดงออกซึ่ง
ความสามารถร่วมกันของแต่ละคน รวมทั้งการแสดงออกทางอารมณ์หรือทางจิตใจของตัวเองด้วย 
หากมีอะไรบกพร่อง ครูจะได้รีบหาวิธีการปรับปรุงแก้ไข 

6. การสอนควรมีลักษณะสร้างสรรค์มากว่าการท าลาย การสร้างสรรค์เป็นการช่วยให้
นักเรียนเกิดความคิดในทางที่ดี นักเรียนมีโอกาสได้ทดลองและปฏิบัติแต่ในสิ่งที่ดี ส่วนการท าลาย
บางครั้งอาจกลายเป็นอันตรายต่อนักเรียนได้ เพราะเด็กวัยนี้ขาดประสบการณ์ เมื่อได้ยินได้ฟังอะไรก็
อยากทดลองท าเพ่ือให้รู้จริงหากเป็นการกระท าที่ไม่ถูกต้องอาจมีอันตรายถึงชีวิตได้ เช่น การสอน
เรื่องยาเสพติดให้โทษ ครูไม่ควรสอนในลักษณะท้าทายให้เด็กอยากทดลอง เนื่องจากเด็กวัยนี้มักขาด
ความยั้งคิด อาจท าไปเพราะความสนุกและต้องการพิสูจน์สิ่งที่ครูท้าทายมากกว่า 

7. ความส าคัญของวิชาสุขศึกษา วิชาสุขศึกษาหนึ่งที่มีความส าคัญยิ่งในกระบวนการเรียนการ
สอน เพราะมีความเกี่ยวพันกับชีวิตประจ าวันของบุคคลตลอดเวลา ฉะนั้น เวลาสอน ครูควรให้
ความส าคัญแก่วิชา สุขศึกษามากพอๆกับวิชาอ่ืนด้วย 

8. ความสัมพันธ์ระหว่างโรงเรียนกับที่บ้าน และชุมชน งานสุขศึกษาจะบรรลุเป้าหมายได้ต้อง
อาศัยความ ร่วมมือจากหลายฝ่าย ช่วยกันปรับปรุงปัญหาต่าง ๆ ทางด้านสุขภาพ ซึ่งมักมีเกิดขึ้นอยู่
ตลอกเวลา ทุกๆฝ่ายควรยอมรับว่าปัญหาสุขภาพ ไม่ว่าจะเกิดขึ้น ณ จุดใดย่อมมีผลกระทบกระเทือน
ถึงบุคคลทุกฝ่าย ตั้งแต่นักเรียนไปจนถึงผู้ปกครองและบุคคลอ่ืนๆในชุมชน จึงเป็นหน้าที่ของทุกฝ่ายที่
ควรร่วมมือกัน ส่งเสริมสุขภาพอนามัยของนักเรียนและทุกคนในชุมชนให้มีสุขภาพดี สมบูรณ์ แข็งแรง 
ในขณะเดียวกันโรงเรียนควรสอนในสิ่งที่เป็นความต้องการของสังคมที่โรงเรียนนั้นๆ ตั้งอยู่ 
 
แนวความคิดในการสอนสุขศึกษา 
 ในการสอนวิชาสุขศึกษา ไม่ว่าจะเป็นการสอนใดก็ตาม ครูผู้สอนควรมีแนวคิดในการสอน  
สุขศึกษาดังนี ้

1. การสอนสุขศึกษาเป็นกระบวนการที่ต่อเนื่องและสัมพันธ์กัน 
สุขศึกษามีความสัมพันธ์กับชีวิตประจ าวันของมนุษย์ตลอดอายุขัย ดังนั้น เวลาสอนสุขศึกษา

ต้องสอนให้ ต่อเนื่องกันไปตามลักษณะการพัฒนาการของร่างกาย ซึ่งพัฒนาและเจริญเติบโตจากวัย
เด็กไปสู่วัยชราการสอนควารสอนให้เหมาะสมกับวัยของผู้เรียนเป็นล าดับก่อนหลังและมีความสัมพันธ์
อยู่ตลอดเวลา 

2. การสอนควรเน้นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทางสุขภาพทุกๆด้าน 
พฤติกรรมทางสุขภาพที่ ๓ ชนิด คือ ความรู้ เจตคติและการปฏิบัติการสอนศึกษาควรเน้น

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทั้ง ๓ ชนิดนี้ แต่การจะเน้นด้านใดมากว่านั้นขึ้นอยู่กับวัยของผู้เรียน ถ้า
ผู้เรียนเป็นเด็กเล็ก พฤติกรรมทางสุขภาพที่ควรเน้นที่สุดคือการปฏิบัติ เพราะการปฏิบัติ ที่ถูกต้องจะ
ช่วยเสริมสร้างให้ผู้เรียนเป็นคนที่มีสุขนิสัยที่ดี การมีสุขภาพที่ดีตั้งแต่วัยเด็กจะช่วยให้เป็นผู้มีสุขนิสัย 
และ ปฏิบัติที่ดีในเวลาที่เติบโตเป็นผู้ใหญ่แล้วด้วย 

 การที่ผู้เรียนสามมารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทางสุขภาพ ได้ดี และครบถ้วนช่วยให้
ประชากรของชาติมีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ์ ช่วยเพ่ิมพูนเศรษฐกิจของชาติ เป็นบุคคลที่มี
ประสิทธิภาพ สังคมก็พลอยมีความสุขสงบสุขไปด้วย 
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3. การสอนควรสอดคล้องกับสภาพเป็นจริงของสังคมปัจจุบัน 
ปัญหาส่วนหนึ่งของการเรียนการสอนในปัจจุบัน คือความรู้ที่นักเรียนได้รับจากโรงเรียนไม่

สอดคล้องกับสภาพความเป็นจริงของสังคม ท าให้นักเรียนไม่สามารถน าความรู้ทางวิชาการไปให้เป็น
ประโยชน์ได้ส่วนใหญ่นักเรียนจะด ารงชีวิตอยู่ได้ด้วยความรู้ และการปฏิบัติที่บรรพบุรุษของตัวเอง
อบรมสั่งสอนไว้ ความรู้ทางวิชาการมีมากน้อยที่นักเรียนจะน าไปประยุกต์ใช้ หากพิจารณา โดย
ละเอียดถึงปัญหาที่นักเรียนไม่น าความรู้ไปใช้ อาจมีสาเหตุหลายประการ อาทิเช่น ไม่มีความรู้ หรือ 
มีความรู้แต่ไม่สามารถน าความรู้ไปประยุกต์ใช้ให้เหมาะสมกับสภาพความเป็นอยู่ของตัวเองได้ 
บางครั้งในบางท้องถิ่น ความรู้ทางวิชาการของนักเรียนจะขัดแย้งกับขนบธรรมเนียมประเพณีและ
วัฒนธรรมของท้องถิ่น ท าให้ความรู้ของนักเรียนยิ่งไม่มีโอกาสได้น าไปใช้ เพราะขาดการสนับสนุน
จากผู้ปกครองและบุคคลในท้องถิ่นหรือในชุมชน 

ด้วยเหตุนี้ การเรียนการสอนวิชาสุขศึกษา โรงเรียนจัดการด าเนินการสอนให้สอดคล้องกับ
สภาพเป็นจริงของปัจจุบัน เพ่ือให้ตรงกับความต้องการและความสนใจของนักเรียน ทั้งยังสามารถ
ช่วยให้นักเรียนน าความรู้ไปประยุกต์ใช้ให้เป็นประโยชน์ต่อตัวเองและชุมชนอีกด้วย โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่ง วิชาสุขศึกษาจัดว่าเป็นวิชาส าคัญวิชาหนึ่งในกระบวนการเรียนการสอน เพราะมีความเกี่ยวพันกับ
ชีวิตของมนุษย์อยู่ตลอดอายุขัย ถ้าโรงเรียนสามารถช่วยให้นักเรียนน าความรู้ไปใช้ให้เป็นประโยชน์ได้
มากเพียงใด ก็จะเป็นผลดีแก่ประเทศชาติมากเพียงนั้น 

4.  เนื้อหาความรู้ต่างๆ ในวิชาสุขศึกษาควรมีหลักฐานเชื่อถือได้ 
สุขศึกษาจัดว่าเป็นวิชาวิทยาศาสตร์วิชาหนึ่งที่สามารถทดลอง พิสูจน์และค้นคว้าได้ ดังนั้น 

เนื้อหาของวิชาสุขศึกษาจึงเป็นเรื่องที่สามารถพิสูจน์ได้แทบทั้งนั้น ทั้งยังเป็นความจริงที่เคยผ่านการ
ทดลอง วิจัยมาแล้วทั้งสิ้น จึงเป็นหน้าที่ของครูที่จะต้องพยายามขวนขวายศึกษาหาความรู้ใหม่ๆ 
เพ่ิมเติมอยู่เสมอ ในขณะเดียวกันก็พิสูจน์ให้นักเรียนเห็นข้อเท็จจริงของวิชาสุขศึกษาด้วย เพ่ือกระตุ้น
และชักจูงใจให้นักเรียนยอมรับในความจริงเหล่านั้น เมื่อนักเรียนยอมรับ นักเรียนก็จะได้น าไปปฏิบัติ
ต่อไป ยิ่งเป็นการสอนสุขศึกษาของนักเรียนชั้นใดๆ ครูต้องให้นักเรียนพิสูจน์ข้อเท็จจริงต่างๆ ได้อย่าง
ครบถ้วน เพราะนักเรียนวัยนี้จะประพฤติปฏิบัติตามเฉพาะสิ่งที่มีเหตุผล ควรแก่การเชื่อถือเสียเป็น
ส่วนใหญ่ 

5.  การสอนควรอยู่ในลักษณะการเสนอแนะมากว่าการบอกหรือการห้าม 
นักเรียนระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษาก าลังอยู่ในวัยที่อยากรู้อยากเห็น อยากทดลอง 

เพ่ือเพ่ิมพูนประสบการณ์ให้แก่ตนเอง หากเด็กถูกห้ามในสิ่งที่ตัวเองอยากรู้ อยากกระท า จะท าให้
เด็กเกิดความไม่พอใจ บางคนแสดงออกด้วยการดื้อ บางคนก็หนี บางคนก็หันไปสนับสนุนกิจกรรมอ่ืน
แทนการที่เด็กแสดงพฤติกรรมเช่นนี้ ถ้าเป็นกิจกรรมที่ดีก็สมควรได้รับการสนับสนุน เช่น การกีฬา 
การอ่านหนังสือ ฯลฯ แต่ถ้าเป็นกิจกรรมที่อันตราย เช่น การเสพยาเสพติด เล่นการพนัน เที่ยวในที่
สถานเริงรมย์ต่างๆ ฯลฯ กิจกรรมเหล่านี้จัดว่าเป็นอันตรายอันยิ่งใหญ่ของเด็กวัยนี้ เพราะเด็กเหล่านี้
จะประพฤติปฏิบัติตามโดยขาดความยั้งคิดเนื่องจากตัวเองยังประสบการณ์น้อย ไม่ทราบว่าในอนาคต
จะเกิดผลประการใดแก่ตนหรือบางคนคิดว่าตัวเองสามารถแก้ปัญหาอันอาจจะเกิดขึ้นนั้นได้ ด้วยเหตุ
นี้การสอนสุขศึกษา ควรเสนอแนะสิ่งที่เป็นประโยชน์ให้แก่นักเรียน เพ่ือให้นักเรียนมีโอกาสได้คิด 
พิจารณาและตัดสินเรื่องราวและปัญหาต่างๆ อย่างมีเหตุผล และข้อเสนอแนะต่างๆ เหล่านั้นนักเรียน
อาจใช้ให้เป็นประโยชน์ต่อตัวเองและบุคคลอ่ืนเมื่อเกิดปัญหาท านองเดียวกันข้ึนอีก 
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6.  กิจกรรมที่น ามาใช้ประกอบการสอนสุขศึกษาควรเหมาะสมและถูกต้องตามหลักการ 
ในกระบวนการเรียนการสอน กิจกรรมจัดว่าเป็นสิ่งส าคัญประการหนึ่ง นอกเหนือไปจากสื่อ

การเรียนและวิธีการสอน เพราะกิจกรรมช่วยให้นักเรียนเข้าใจบทเรียนได้ง่ายและสะดวกขึ้น 
นอกจากนี้ กิจกรรมยังช่วยให้นักเรียนได้รับความสนุกสนาน ตั้งใจเรียนและมีโอกาสได้แสดงออกอีก
ด้วย แต่กิจกรรมที่จะน ามาใช้ประกอบการสอน ควรค านึงถึงความเหมาะสมและคุณประโยชน์ที่มีต่อ
ผู้เรียน ครูควรมีความสามารถในการเลือกใช้กิจกรรม เพ่ือให้นักเรียนบรรลุเป้าหมายทางการศึกษาที่
ก าหนดไว้ในขณะเดียวกัน ครูต้องรู้จักหลีกเลี่ยงการใช้กิจกรรมบางประเภทที่ไม่สนองความต้องการ
และความสนใจของนักเรียนทั้งหมด เช่น การจัดการประกวดสุขภาพ ประกวดการแต่งกายสะอาด 
เรียบร้อย ถูกต้อง เป็นต้น กิจกรรมดังกล่าวนี้ท าให้นักเรียนบางคนไม่มีโอกาสชนะเลย เพราะ
สิ่งแวดล้อมทางครอบครัวไม่เอ้ืออ านวยให้ ฉะนั้น ครูควรพึงละเว้นการใช้กิจกรรมดังกล่าว 

7. การเลือกและใช้สื่อการเรียน 
สื่อการเรียนมีบทบาทส าคัญต่อการเรียนการสอนเป็นอย่างมาก เพราะช่วยประหยัดเวลาใน

การสอน ทั่งยังช่วยให้นักเรียนเข้าใจบทเรียนได้ง่ายและสะดวกขึ้น แต่สื่อการเรียนที่จะช่วยเสริม
บทเรียนให้มีประโยชน์และง่ายข้ึนนั้น ต้องเหมาะสมกับบทเรียนผู้เรียน และสิ่งแวดล้อมของผู้เรียน 

สื่อการเรียนที่ครูน ามาประกอบการสอน จะช่วยกระตุ้นให้นักเรียนอยากทดลอง อยากปฏิบัติ 
และท าให้นักเรียนน าไปประยุกต์ใช้ให้เป็นประโยชน์ต่อการด ารงชีวิตของตัวเองและของชุมชนได้
สะดวกและดียิ่งข้ึน 

8.  การสอนที่เป็นหลักการมากเกินไป 
นักเรียนบางคนไม่สามารถปฏิบัติตามสิ่งที่ครูสอนไว้ได้ เพราะความจ าเป็นทางครอบครัวหรือ

สิ่งที่ครูสอนวางมาตรฐานไว้สูงเกินไป สุดวิสัยที่นักเรียนจะแก้ไขปรับปรุงได้ด้วยตัวเอง อาจต้องอาศัย
ปัจจัยอื่นเข้ามาช่วยจึงจะสามารถปฏิบัติตามสิ่งที่ครูสอนได้ เช่น การก าหนดให้นักเรียนมีน้ าหนักและ
ส่วนสูงเท่ากับมาตรฐานของเด็กไทย นักเรียนบางคนท าไม่ได้เพราะเดิมเป็นคนผอมอยู่ก่อนแล้ว หรือ
การปฏิบัติตัวตามหลักสุขบัญญัติ ๑๐ ประการ เป็นต้น 

เพ่ือแก้ปัญหาเรื่องดังกล่าว ครูเมื่อสอนเนื้อหาจบแล้ว ควรอภิปรายร่วมกับนักเรียนว่ามีวิธีใด
ที่จะปฏิบัติตามหลักการที่จะก าหนดให้ได้  โดยให้เหมาะสมกับสภาพของนักเรียนแต่ละคน เช่น 
นักเรียนที่ไม่มีโอกาสได้ดื่มนม โรงเรียนควรจัดบริการน้ านมถั่วเหลืองแทน หรือนักเรียนที่ผอม 
น้ าหนักไม่ได้มาตรฐาน ก็ให้รู้จักวิธีการรักษาและส่งเสริมสุขภาพให้แข็งแรงอยู่เสมอ แม้ว่าน้ าหนักจะ
ต่ ากว่ามาตรฐานก็ตาม การอภิปรายร่วมกันหลังจากการสอนจะช่วยให้นักเรียนสามารถปฏิบัติตามสิ่ง
ที่เป็นอุดมการณ์ หรือหลักการได้ในบางโอกาส 

9.  การสอนสิ่งท่ียากเกินความสามารถของนักเรียน 
ความจริงวิชาสุขศึกษามิได้ยากเกินความสามารถของนักเรียนที่จะเรียนรู้ เพียงแต่ครูรู้จัก

เลือกใช้สื่อการเรียนและกิจกรรมให้เหมาะสมกับบทเรียนนั้น นักเรียนก็จะสามารถเกิดประสบการณ์
และปฏิบัติตามได้อย่างถูกต้อง อย่างไรก็ตามเนื้อหาบางตอนอาจมีความยุ่งยาก ครูควรรู้จักปรับ
บทเรียนนั้นให้ง่ายขึ้น มิฉะนั้นแล้ว นักเรียนจะเบื่อบทเรียน ไม่สนใจและไม่อยากเรียน ในที่สุดอาจ
หนีเรียนได ้

10.  การยกตัวอย่างสิ่งที่เป็นปมด้อยของนักเรียน 
ก่อนจะเริ่มสอนบทเรียน ครูควรท าความรู้จักและเข้าใจลักษณะและบุคลิคภาพของนักเรียน

ทุกคนเพ่ือให้ทราบว่านักเรียนคนไหนมีจุดเด่นหรือจุดด้อยตรงที่ใด เวลาสอนจะได้น าคุณลักษณะ
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เหล่านี้มาใช้ให้เป็นประโยชน์ ในขณะเดียวกันก็จะได้หลีกเหลี่ยงการกล่าวถึงสิ่งที่เป็นลักษณะด้อย
ของนักเรียน เช่น ความอ้วน ความผอม สูง เตี้ย เล็ก แคระ แกรน ปัญญาทึบ ฯลฯ 

การกล่าวถึงจุดด้อยของนักเรียนในที่สาธารณชน หรือต่อหน้าเพ่ือน ๆ ท าให้นักเรียนเกิดปม
ด้อย อับอาย ขาดก าลังใจ ในที่สุดนักเรียนจะหนีเพ่ือน โดยการหนีโรงเรียน การหนีโรงเรียนจะน า
อันตรายหลายประการมาสู่นักเรียน ครอบครัวและชุมชน นักเรียนเหล่านี้ส่วนหนึ่งจะกลายเป็น
อาชญากรเพราะความจ าเป็น เนื่องจากขาดเงิน ขาดเพ่ือน ขาดความส าเร็จในชีวิต ขาดการยอมรับ
จากบุคคลอื่น เป็นต้น ฉะนั้น การสอนของครูจัดว่ามีอิทธิพลต่อชีวิตของนักเรียนไม่น้อยเหมือนกัน 

11.  การให้รางวัลหรือการลงโทษที่ขัดกับหลักสุขศึกษา 
การให้รางวัล หรือการลงโทษเป็นวิธีเสริมก าลังใจชนิดหนึ่งที่ครูควรน ามาใช้ในกระบวนการ

เรียนการสอน แต่การน ามาใช้ควรระมัดระวัง เพราะบางครั้งอาจให้โทษมากกว่าให้คุณ ถ้าการให้
รางวัลหรือการลงโทษนั้นขัดกับหลักการ เช่น การให้รางวัลโดยการแจกขนม ลูกกวาด ท็อฟฟ่ี หรือ
การลงโทษโดยการให้อดอาหารกลางวัน งดการเล่นทุกประเภท ยืนขาเดียว คาบไม้บรรทัด เป็นต้น 

12.  การเป็นตัวอย่างท่ีดี 
ครูควรประพฤติ ปฏิบัติตัวให้เป็นผู้มีสุขนิสัยและสุขปฏิบัติที่ดี เพ่ือเป็นแบบอย่างให้นักเรียน

ได้ปฏิบัติตาม เช่น การแต่งกายสะอาด เรียบร้อย สวมใส่ได้เหมาะสมกับเวลาและโอกาส นิสัยในการ
รับประทานอาหาร การรักษาความสะอาดร่างกาย และเครื่องใช้ต่างๆ ตลอดจนถึงความสะอาดของ
โต๊ะท างาน และอาคารเรียน บริเวณโรงเรียนและอ่ืนๆ เป็นต้น 

Model หรือแบบอย่างจัดว่าเป็นสิ่งส าคัญที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของนักเรียนมาก 
เนื่องจากนักเรียนก าลังอยู่ในวัยที่ชอบเลียนแบบบุคคลที่ตัวเองเชื่อถือ นับถือ และศรัทธา นักเรียน
เหล่านี้มักจะเลียนแบบตาม โดยปราศจากเหตุผล ฉะนั้น ครูจึงต้องมีสุขนิสัยและสุขปฏิบัติที่ดีอยู่
ตลอดเวลา และสิ่งที่ดีๆ เหล่านี้ก็จะซึมซาบเข้าสู่นักเรียน โดยไม่รู้สึกตัว 

13.  การมีอารมณ์ขัน 
การมีอารมณ์ขัน จัดเป็นเทคนิคการสอนแบบหนึ่งที่ครูบางคนไม่สามารถปฏิบัติได้ เพราะการ

มีอารมณ์ขันต้องอาศัยคุณลักษณะและบุคลิกภาพส่วนตัว ที่ตัวเองเคยมีอยู่ก่อนแล้ว หากครูสามารถ
ท าการสอนโดยให้มีอารมณ์ขันได้ ก็จะช่วยให้นักเรียนสนุกสนานยิ่งขึ้น นักเรียนจะเพลิดเพลิน ใน
ขณะเดียวกันก็เกิดความรู้ไปด้วย อย่างไรก็ตาม ถ้าครูไม่สามารถปฏิบัติได้ ควรพึงละเว้น เพราะการมี
อารมณ์ขันโดยความจ าเป็นนั้นเป็นสิ่งที่ไม่น่าดู อาจเป็นสาเหตุให้นักเรียนเบื่อการเรียนหรือไม่เข้าใจ
ในบทเรียนได ้

14.  การสอนควรมีหลายๆ วิธีผสมผสานกัน 
การสอนสุขศึกษาต้องใช้วิธีสอนหลายๆ วิธีผสมผสานกัน เพราะวิธีสอนวิธีใดวิธีหนึ่งไม่มีความ

สมบูรณ์ในตัวของมันเองได้ ต้องอาศัยเทคนิคจากการสอนหลายๆ วิธีมาผสมผสานกัน จึงจะช่วยให้
การสอนนั้นสมบูรณ์ การสอนสุขศึกษามีอยู่หลายวิธี อาทิเช่น การสาธิต การทดลอง การแก้ปัญหา 
การบูรณาการ การซ้ าหรือทบทวน การศึกษานอกสถานที่ การจัดนิทรรศการ ฯลฯ ส าหรับ
รายละเอียดของวิธีการสอนแต่ละแบบจะไม่กล่าวถึงในที่นี้ ขอให้ไปศึกษาจากแหล่งอื่นต่อไป 

15.  การสอนควรยึดถือนักเรียนเป็นปกติเป็นเกณฑ์ 
นักเรียนแต่ละกลุ่มย่อมมีความแตกต่างกัน บางคนเรียนดี บางคนเรียนซ้ า บางคนสายตา

ผิดปกติ บางคนหูตึง บางคนตั้งใจเรียน บางคนชอบเล่น ฯลฯ สิ่งเหล่านี้ย่อมเป็นอุปสรรคต่อการเรียน
การสอนในชั้นเรียน แต่ครูก็ต้องพยายามปรับการสอนให้สอดคล้องกับนักเรียนกลุ่มใหญ่ที่มีความ
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ผิดปกติเป็นเกณฑ์ ส าหรับนักเรียนที่ต่ ากว่าเกณฑ์เล็กน้อยก็อาจรวมกันเข้าได้ ส่วนประเภทที่ต่ ากว่า
เกณฑ์ปกติมาก ครูต้องเอาใจใส่เป็นพิเศษ ใช้เวลาว่างดูแลนักเรียนเหล่านี้ด้วย เช่น นักเรียนหูตึง 
สายตาผิดปกติ พฤติกรรมผิดปกติ เป็นต้น 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สรุป  

 ปรัชญาการสอนสุขศึกษามุ่งเน้นที่ให้ผู้เรียนสามารถน าความรู้สุขศึกษาไปน าไปปฏิบัติให้
เป็นประโยชน์ต่อตนเองและส่วนรวม เป็นการสร้างความสัมพันธ์ระหว่างโรงเรียนกับที่บ้านและ
ชุมชนเพ่ือร่วมมือกันปรับปรุงแก้ไขปัญหาต่างๆทางด้านสุขภาพ 
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ตอนท่ี 3 การวัดและประเมินผลสุขศึกษาและพลศึกษา 
เรื่องที่ 3.1 การออกแบบการประเมินผลเชิงบวกมาตรฐานการเรียนรู้
สุขศึกษาและพลศึกษา 
 

 การออกแบบการประเมินผลเชิงบวกมาตรฐานการเรียนรู้ 
ขั้นตอนที่ 1 : วิเคราะห์ขอบข่ายสาระหลัก (Curriculum Map) 
  เพ่ือให้ทราบเนื้อหาที่ควรใช้สอนตามล าดับก่อน-หลัง ขอบข่ายสาระที่ควรพิจาณา
ได้แก่ 

1. ความเหมาะสมกับวัยของผู้เรียน 
2. ความสัมพันธ์กับมาตรฐานอื่นๆที่สอนในระดับเดียวกัน 
3. ระดับความยากง่ายและความซับซ้อนของความรู้ และทักษะที่ระบุไว้ในมาตรฐาน

แต่ละมาตรฐาน 
ขั้นตอนที่ 2 : ก าหนดสาระการเรียนรู้รายปี/รายภาค 
 การวิเคราะห์เนื้อหาสาระท่ีจะจัดการเรียนรู้ในแต่ละช่วงชั้น แยกออกเป็นรายปี/ราย

ภาค 
ขั้นตอนที่ 3 : ก าหนดเวลา และ/หรือจ านวนหน่วยกิต 

 3.1 ระดับประถมศึกษา (ป.1-ป.6)ก าหนดสาระเรียนรู้เป็นรายปี ก าหนดเวลาเรียน
ให้เหมาะสม สอดคล้องกับมาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้ 

 3.2 ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น (ม. 1-3 ) ก าหนดสาระการเรียนรู้เป็นรายภาคและ
ก าหนดจ านวนหน่วยกิตให้เหมาะสมสอดคล้องกับมาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้ 
โดยใช้เวลา 40 ชั่วโมงต่อ 1 ภาคการเรียน มีค่าเท่ากับ 1 หน่วยกิต (สุขศึกษา 0.5 หน่วยกิต พลศึกษา 
0.5 หน่วยกิต) 

3.3 ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย (ม. 4-6 )ก าหนดสาระการเรียนรู้/ตัวชี้วัดเป็น
รายภาคโดยใช้เวลา 20 ชั่วโมงต่อ 1 ภาคเรียน มีค่าเท่ากับ 0.5 หน่วยกิต 

ขั้นตอนที่ 4 : จัดท าค าอธิบายรายวิชา 
 โดยการน าเอามาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัดรายปี/รายภาค รวมทั้งเวลาและ/หรือ

จ านวนหน่วยกิตที่ก าหนดมาเขียนเป็นค าอธิบายรายวิชา ประกอบด้วยชื่อรายวิชา จ านวนเวลาหรือ
จ านวนหน่วยกิต มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัดสาระการเรียนรู้ของรายวิชานั้นๆ และรหัสวิชา 

ขั้นตอนที่ 5 : การออกแบบการประเมินผลรายวิชา 
1. ท าความเข้าใจค าอธิบายรายวิชาให้ลึกซึ้งชัดเจน 
2. ก าหนดภาระงาน/ผลงานรวบยอดประจ ารายวิชาพร้อมเกณฑ์การประเมิน 
3. ก าหนดหน่วยการเรียนรู้รายวิชา ให้สอดคล้องกับมาตรฐาน/ตัวชี้วัด 
4. ออกแบบหน่วยการเรียนรู้ (Unit Design) 

ขั้นตอนที่ 6 : ก าหนดภาระงาน/ผลงานรวบยอดประจ ารายวิชาพร้อมเกณฑ์การประเมิน 
 เพ่ือเป็นหลักฐาน/ร่องรอยการปฏิบัติงานของผู้เรียนส าหรับเป็นผลการเรียนรู้ รวบ

ยอดตามเป้าหมายสูงสุดของรายวิชานี้ ซึ่งผลงานอาจอยู่ในรูปของภาระงาน โครงงาน สิ่งประดิษฐ์ 
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แบบทดสอบ แบบสอบถาม หรือผสมผสาน โดยมีทั้งแบบทดสอบและชิ้นงานหรือภาระงานก็ได้
แล้วแต่ความเหมาะสม ของมาตรฐาน/ ตัวชี้วัด และเนื้อหารายวิชา 

 ส าหรับการก าหนดเกณฑ์ประเมินภาระงาน/ผลงานรวบยอดประจ าวิชานั้นจะต้องมี
ความสอดคล้องและครอบคลุมมาตรฐานการเรียนรู้ที่ก าหนด 

ขั้นตอนที่ 7 : ก าหนดหน่วยการเรียนรู้รายวิชา 
 ควรมีองค์ประกอบ : หน่วยการเรียนรู้ 

1. มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด 
2. เวลา (ชั่วโมง/นาที) 
3. สัดส่วนคะแนน 

ขั้นตอนที่ 8 : การออกแบบหน่วยการเรียนรู้ 
1. ท าความเข้าใจมาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด 
2. ก าหนดภาระงาน/ผลงานประจ าหน่วยการเรียนรู้ 
3. วิเคราะห์ว่าผู้เรียนจะสามารถปฏิบัติภาระงานประจ าหน่วยการเรียนรู้ได้ก็

ต่อเมื่อผู้เรียนจะต้องมีความรู้และทักษะใดบ้าง 
ขั้นตอนที่ 9 : จัดท าแผนการเรียนรู้ ประกอบด้วยชื่อแผนการจัดการเรียนรู้ มาตรฐานการ

เรียนรู้/ตัวชี้วัด เวลา สัดส่วนคะแนน (%) เทียบกับคะแนนประจ าหน่วย 
ขั้นตอนที่ 10 : ก าหนดแนวทางการให้ระดับผลการเรียน ขั้นตอนการก าหนดระดับผลการ

เรียนอย่างมีประสิทธิภาพ มีดังนี้ 
1. แจกแจง/ระบุสิ่งที่นักเรียนต้องเรียนรู้ และสามารถท าได้ 
2. น าข้อมูลจากข้อ 1 มาวางแผนการประเมิน 
3. ปฏิบัติตามแผนการประเมินที่ก าหนดไว้ 
4. บันทึกผลการประเมินเก็บไว้เป็นคะแนนระหว่างภาค ระหว่างปี 
5. สรุปผลคะแนน 
6. รวมคะแนนรายปี/รายภาค 

ขั้นตอนที่ 11 : ก าหนดวิธีการบันทึกผล รายงานผลและออกแบบหลักฐานการรายงานผล 
1. ระบบการรายงานผลต้องมความชัดเจน 
2. การประเมินผลความก้าวหน้าในการเรียนรู้ของผู้เรียนต้องอยู่บนพ้ืนฐานของ

มาตรฐานของมาตรฐานการเรียนรู้ช่วงนั้น ซึ่งเป็นเป้าหมายส าคัญของการเรียนรู้ในรายวิชานั้น  
3. ความก้าวหน้าในการเรียนรู้ของผู้ เรียนแต่ละคน ควรรายงานเป็นระดับ

ความก้าวหน้าซึ่งเป็นข้อมูลเชิงคุณภาพ เพราะจะท าให้สามารถสื่อสารความหมายได้ชัดเจนยิ่งขึ้น 
4. ระบบการรายงานผลควรรวมถึง การสื่อสารที่ดีต่อกันระหว่างผู้สอนกับ

ผู้ปกครองหรือนระหว่างผู้สอนกับผู้เรียนซึ่งประกอบด้วย 1. หน่วยการเรียนรู้ 2. สัดส่วนคะแนน 3. 
คะแนน 
 
 
 
 

สรุป  

การวัดและประเมินผลสุขศึกษาและพลศึกษาจะช่วยให้ผู้สอนสามารถน าขั้นตอนการออกแบบวัด
และประเมินผลไปใช้ได้เหมาะสมกับผู้เรียนและสอดคล้องกับมาตรฐานการเรียนรู้  การวัดและ
ประเมินผลจะช่วยให้ผู้สอนสามารถติดตามความก้าวหน้าของผู้เรียนซึ่งจะช่วยให้ผู้สอนออกแบบ
กิจกรรมการเรียนรู้ได้ดียิ่งขึ้น 
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ตอนท่ี 4 การเขียนแผนการจัดการเรียนรู้อิงมาตรฐาน 
เรื่องที่ 4.1 การเขียนแผนการจัดการเรียนรู้อิงมาตรฐาน 
 
 การเขียนแผนการสอน เป็นการเตรียมการสอนเพ่ือให้ผู้เรียนสามารถบรรลุวัตถุประสงค์การ
เรียนรู้ของเนื้อหาวิชานั้นๆ ให้ได้เต็มที่ที่สุด ตัวอย่างแผนการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษามี
ดังต่อไปนี้ 
 

ตัวอย่างท่ี 1  
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา(พ 31101)    ปีการศึกษา 2553 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 ชื่อหน่วย ร่างกายของเรา  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 
เรื่อง กระบวนการสร้างเสริมและด ารงประสิทธิภาพการท างานของระบบผิวหนัง เวลา1คาบ/50นาที 
วันที่……เดือน……………. พ.ศ.2553     ผู้สอน นางสุรีย์ อรรถกร 

  
สาระ 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

1. มาตรฐานการเรียนรู้ พ1.1 เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของ
มนุษย์  

2. สาระส าคัญ : ผิวหนังเป็นอวัยวะที่มีขนาดใหญ่และมีน้ าหนักมากที่สุด ในร่างกายท า
หน้าที่ห่อหุ้มร่างกาย การรักษาอนามัยส่วนบุคคล การรับประทานอาหาร จึงมีความจ าเป็นต่อผิวหนัง 

3. ตัวช้ีวัด : อธิบายกระบวนการสร้างเสริมและด ารงประสิทธิภาพการท างานของผิวหนัง  
3.1. อธิบายโครงสร้างและหน้าที่ของผิวหนังได้ 
3.2. วิเคราะห์ปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพผิวหนังได้ถูกต้องตามอาการ 
3.3. ระบุโรคผิวหนังที่พบบ่อยในวัยรุ่นได้อย่างน้อย 3 โรค 
3.4. เสนอแนวทางปฏิบัติในการสร้างเสริมสุขภาพของผิวหนังได้ 

4. สาระการเรียนรู้ 
4.1. โครงสร้างและหน้าที่ของผิวหนัง 
4.2. ปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพผิวหนัง 
4.3. โรคผิวหนังที่พบบ่อย 
4.4. การสร้างเสริมสุขภาพของผิวหนัง 

5. ชิ้นงาน / หลักฐานการเรียนรู้ของผู้เรียน 
5.1. ผลสรุปงานภายในกลุ่ม 
5.2. แบบฝึกกิจกรรม 

6. การบูรณาการ – 
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7. กิจกรรมการเรียนรู้ 

กิจกรรม วิธีสอน สื่อ /
อุปกรณ์ 

การวัดและ
ประเมินผล 

1. ขั้นน า (5-10 นาที) 
1.1. ให้นักเรียนดูภาพจากแผ่นใสบุคคลที 

แพ้เครื่องส าอาง และให้นักเรียนช่วยกันวิเคราะห์
ว่า ท าไมผิวหน้าของบุคคลในภาพจึงเป็นเช่นนั้น 

1.2. แจ้งจุดประสงค์การเรียนรู้ 
2. ขั้นสอนและกิจกรรม (25-30นาท)ี 

2.1. ให้นักเรียนแบ่งกลุ่ม 4 กลุ่ม โดยให้มี 
สมาชิกกลุ่มละเท่า ๆ กัน แต่ละกลุ่มให้มีประธาน 
ด าเนินการ และเลขาฯ บันทึกข้อสรุป 
เพ่ือน าเสนอหน้าชั้นเรียน ผู้สังเกตการณ์ 1 คน 
ท าหน้าที่สังเกตการปฏิบัติงานและประเมินงาน
กลุ่มตามแบบประเมิน 

2.2. ให้แต่ละกลุ่มปฏิบัติดังนี้ (15นาท)ี 
- กลุ่มท่ี1 ศึกษาและสรุปโครงสร้าง 

และหน้าที่ของผิวหนัง 
 - กลุ่มท่ี2 วิเคราะห์ปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อ
สุขภาพผิวหนัง 
 - กลุ่มท่ี3 ระบุโรคผิวหนังที่พบบ่อยในวัยรุ่น 
 - กลุ่มท่ี4 เสนอแนวทางในการปฏิบัติเพื่อสร้าง
เสริมสุขภาพผิวหนัง 
 2.3. ให้นักเรียนรับใบความรู้จากครูเพ่ือใช้เป็น
แนวทางในการท ากิจกรรมกลุ่ม 
2.4. ให้แต่ละกลุ่มน าเสนอข้อสรุปของกลุ่มหน้า
ชั้นเรียน กลุ่มละไม่เกิน 5 นาท ี
3. ขั้นสรุป (5-10 นาที) 
 3.1. ครูให้ข้อมูลเพ่ิมเติมส าหรับแต่ละกลุ่ม 
 3.2. เปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามข้อสงสัย 
แลกเปลี่ยนเรียนรู้เพิ่มเติม  

 
ถาม-ตอบ 

 
 
 

อธิบาย 
 

นักเรียน
ปฏิบัติ 

 
 
 
 

อภิปราย 
กลุ่มย่อย 

 
“ 
 
“ 
 
“ 
 
 
 

นักเรียน
ปฏิบัติ 

 
อธิบาย 

ถาม-ตอบ 
 แสดงความ  
 คิดเห็น 

 
แผ่นใส 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ใบความรู้ 
หนังสือเรียน 

 
“ 
 
“ 
 
“ 
 
 

 
ใบสรุป
ผลงาน
นักเรียน 

 
Power 
Point 

 
สัมภาษณ์ความรู้สึก
ของนักเรียน 

 
 

สังเกตการรับรู้ 
 

สังเกตการตอบสนอง
ของนักเรียน 

 
 
 
 

สังเกตบรรยากาศ
การปฏิบัติงานใน
กลุ่ม 
 
 
 
 
 

 
 
 

ข้อมูลที่น าเสนอ
ถูกต้องชัดเจน 

 
สังเกตความสนใจ 
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8. สื่อ / แหล่งเรียนรู้ 
8.1 แผ่นใส / Power Point 
8.2 ใบความรู้  
8.3 แบบบันทึกการสรุปผลงานกลุ่ม 

9. การวัดและประเมินผล 
9.1  สิ่งที่ต้องการวัด : ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับประสิทธิภาพการท างานของระบบ

ผิวหนัง 
 ทักษะในการดูแลสุขภาพของผิวหนัง  
    เจตคติในการป้องกันโรคผิวหนังในวัยรุ่น 

9.2 ผู้วัดและประเมิน : ผู้เรียน / ผู้สอน 
9.3 วิธีวัดและประเมิน : สังเกต / ตรวจผลงาน  
9.4 เครื่องมือวัดและประเมิน : แบบสังเกต / ผลงาน 
9.5 เกณฑ์การวัดและประเมิน : นักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมตามกลุ่ม 100% 

 ผลงานที่น าเสนอมีความชัดเจนถูกต้องไม่ต่ ากว่า 70% 
10.  กิจกรรมเสนอแนะ - 
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ตัวอย่างท่ี 2 
  
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา      ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 
วิชา บาสเกตบอล พ 33102      ช่วงชั้นที่ 3 
เรื่อง การทรงตัว สไลด์       จ านวน 2 ชั่วโมง 
ครูผู้สอน นายพูลสวัสดิ์ นาคเสน 
 
สาระท่ี 3 : การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย เกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
มาตรฐาน พ. 3.1 เข้าใจ มีทกัษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกายและเล่นเกม ข้อที่ (1) และ 
  ข้อที่ (3) 
ผลการเรียนรู้ 
 มีความรู้ ความเข้าใจ เห็นคุณค่า มีทักษะปฏิบัติ การทรงตัว สไลด์ ในการเล่นบาสเกตบอล 
 
สาระส าคัญ 
 การทรงตัว สไลด์เป็นทักษะขั้นพ้ืนฐานในการเล่นบาสเกตบอล หากผู้เล่นมีความรู้ และ 
เข้าใจน าไปฝึกปฏิบัติให้ถูกต้องก็จะสามารถ ส่ง-รับ ลูกบอล เลี้ยงลูกบอล และยิงประตูได้ทันที 
 
จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 1. นักเรียนอธิบายเกี่ยวกับการทรงตัว สไลด์ได้ 
 2. นักเรียนยืนย่อตัวสไลด์เคลื่อนที่ไปในทิศทางต่างได้ 
 3. นักเรียนมีทักษะการทรงตัว สไลด์ ในการเล่นบาสเกตบอลอย่างปลอดภัย 
 
สาระการเรียนรู้ 

1. หลักส าคัญในการทรงตัว 
 2. ลักษณะท่าทางการยืนย่อตัวป้องกัน 
 3. การเคลื่อนไหวแบบสไลด์ 
 4. การเล่นบาสเกตบอลอย่างปลอดภัย 
  4.1 การป้องกันผู้เล่นมีลูกบอล 
  4.2 การป้องกันผู้เล่นไม่มีลูกบอล 
อธิบายเพิ่มเติมเก่ียวกับการทรงตัว สไลด์ 
 1. การยืนทรงตัวหรือการยืนย่อตัวการทรงตัวอาจจะยืนลักษณะท่าทางการยืนย่อตัว เท้าน า 
เท้าตาม โดยไม่ได้จ ากัดว่าเท้าไหนน า หรือเท้าตาม แล้วแต่ผู้เล่นจะยืนถนัด โดยให้น้ าหนักตัวเฉลี่ยลง
ที่น้ าหนักเท้าท้ังสองค่อนไปทางปลายเท้าทั้งสอง ใช้หลักการยืนย่อตัว แยกขา ก้นเตี้ย หน้าตั้งหลังตรง 
ตามองไปข้างหน้า 
 2. การสไลด์ เคลื่อนทีไ่ปด้านข้างและในทิศทางต่าง ๆการสไลด์ มีลักษณะท่าทาง โดยอาศัย
หลักการยืนย่อตัว ลักษณะการยืนสไลด์ที่ถูกต้อง ควรเป็นการสไลด์แบบก้าวเท้าน าและก้าวเท้าตาม 
ไม่ใช่การสไลด์แบบก้าวชิดก้าว เพราะจะท าให้การเคลื่อนไหวช้าลง 
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  3. การป้องกันผู้เล่นมีลูกบอล ให้ยืนเป็นแนวเส้นตรงระหว่างผู้เล่นฝ่ายรุกที่มี 
ลูกบอลฝ่ายป้องกัน และห่วงประตู 
  4. การป้องกันผู้เล่นไม่มีลูกบอล ให้ยืนต าแหน่งที่มองเห็น ผู้เล่นฝ่ายรุก ทั้งผู้เล่น 
มีลูกบอลและไม่มีลูกบอล ผู้เล่นฝ่ายรับจะต้องยืนอยู่ในท่าการยืนย่อตัวใกล้ทางด้านผู้เล่นฝ่ายรุก 
ไม่มีลูกบอลและพร้อมที่จะปัด แย่งลูกบอลมาครอบครอง 
 
กิจกรรมการเรียนรู้ 

1. ขั้นเตรียม/การน าเข้าสู่บทเรียน (เวลา 5-7 นาที) 
 1.1 ครูผู้สอนอธิบายที่มาของหัวหน้ากลุ่มฝึก นักเรียนกลุ่มฝึก และบทบาทหน้าที่ของทุก

ต าแหน่งให้นักเรียนทุกคนได้รับรู้ ดังนี้ 
 1.1.1 หัวหน้ากลุ่มฝึก คือ นักเรียนที่มีทักษะความสามารถด้านกีฬาบาสเกตบอล 

ช่วยดูแลความเรียบร้อย เรื่องระเบียบแถว การแต่งกาย จัดเวรท าความสะอาดบริเวณสนาม
บาสเกตบอลทุกชั่วโมงก่อนมีการเรียนการสอน ซึ่งได้รับการพิจารณาคัดเลือกจากสมาชิกในแต่ละกลุ่ม
ให้เป็นตัวแทนช่วยฝึกในกิจกรรมที่ก าหนดขึ้นร่วมกับครูผู้สอน ในแต่ละแผนการจัดการเรียนรู้สามารถ
เปลี่ยนแปลงหัวหน้ากลุ่มฝึกได้ 
 1.1.2 นักเรียนกลุ่มฝึก คือ นักเรียนที่ครูผู้สอนได้จัดให้โดยแบ่งเป็นกลุ่มละ  
5-6 คน เรียงตามเลขที่ในห้อง ท าหน้าที่ในการฝึกตามแผนการจัดการเรียนรู้ที่ก าหนดไว้ โดยเน้น 
ที่การท ากิจกรรมแบบร่วมมือ เพ่ือนช่วยเพ่ือน ทุกคนได้ร่วมมือวางแผน คิดช่วยเหลือกันโดยหัวหน้า
กลุ่มที่ได้คัดเลือกจากสมาชิกในกลุ่ม คอยดูแล แนะน าการฝึกปฏิบัติกิจกรรมร่วมกับครูผู้สอน ในทุก
ชั่วโมง  
  1.2 หัวหน้าแต่ละกลุ่มช่วยกันจัดแถวให้เป็นระเบียบเรียบร้อย และดูแลส ารวจความ
พร้อมก่อนท าการฝึก 
  1.3 ครูผู้สอนอธิบายก่อนฝึกว่า จะต้องมีการน าอบอุ่นร่างกาย(Warm up) ก่อนการฝึกทุก
ครั้งโดยมีหัวหน้ากลุ่มแต่ละกลุ่มร่วมกันรับผิดชอบร่วมกันในการอบอุ่นร่างกายในการฝึกแต่ละครั้ง 
จะต้องเริ่มต้นด้วยท่าเบาๆ ก่อนเพ่ือกระตุ้นกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ของร่างกายให้ตื่นตัวและ
เตรียมพร้อมที่จะฝึกโดยเทคนิควิธีการแบบเพ่ือนช่วยเพ่ือนและเสร็จสิ้นการฝึก ให้ท าการคลายอุ่น
(Cool down)  

1.4 จะต้องเน้นให้นักเรียนเห็นความส าคัญในการเตรียมอบอุ่นร่างกายก่อนการฝึก 
เพ่ือเป็นการลดอุบัติเหตุที่จะเกิดข้ึนกับตัวนักเรียนเอง 

1.5 หัวหน้าชุดฝึกให้สมาชิกขยายแถวให้กว้างออกก่อนน าอบอุ่นร่างกายและน าอบอุ่น
ร่างกาย ดังรูปภาพที ่1  
  

  
  นักเรียน 

  
  

  หัวหน้ากลุ่ม 
    ครูผู้สอน  หัวหน้าชุดฝึก 
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รูปภาพที่ 1 แสดงการเข้าแถวก่อนน าอบอุ่นร่างกาย 
 บรรยายภาพ 
    1) นักเรียนแต่ละกลุ่มขยายแถวให้กว้างออก 
   2) หัวหน้าชุดฝึกน าอบอุ่นร่างกาย 3 ท่าดังนี ้
   ก. ท่ายืดกล้ามเนื้อส่วนต้นขา  
   ข. ท่ายืดกล้ามเนื้อส่วนเอว  
   ค. ท่ายืดกล้ามเนื้อส่วนหลัง  

 
2. ขั้นสอน (เวลา 8-10 นาที) 

  2.1 นักเรียนช่วยกันก าหนดความหมายค าว่า “การทรงตัว” โดยเปิดโอกาสให้นักเรียนทุก
คนได้คิดค้นค าตอบของตนเองอย่างเหมาะสม  
  2.2 นักเรียนช่วยกันซักถามและตอบค าถามของครูผู้สอน ครูผู้สอนสังเกตการตอบค าถาม
ของนักเรียนแต่ละคน  
  2.3 ครูผู้สอนอธิบายพร้อมสาธิตทักษะการทรงตัว (ยืนย่อตัว) ในการเล่นบาสเกตบอล เป็น
อย่างไร มีข้ันตอนดังนี้  
  2.3.1 การทรงตัว ต้องยืน แยกเท้ากว้างกว่าช่วงหัวไหล่ งอเข่า ก้นเตี้ย โน้มตัว 
ไปข้างหน้าเล็กน้อย ตามองไปข้างหน้า  
  2.3.2 เมื่อการทรงตัวมีความสมบูรณ์ อยู่ในลักษณะการยืนย่อตัวที่ดี จะท าให้ 
การสไลด์ดีไปด้วย  
 2.3.3 การทรงตัวอาจจะยืนลักษณะท่าทางการยืนย่อตัว ที่ใช้เท้าน าหรือเท้าตามก็ได ้
   2.3.4 การยืนย่อตัวมีอยู่ 2 ลักษณะ คือการยืนย่อตัวแบบเท้าขนาน และการยืนย่อตัวแบบ
เท้าใดเท้าหนึ่งอยู่ข้างหน้า  

 
3. ขั้นฝึกหัด (เวลา 20-25 นาที) 

  3.1 นักเรียนปฏิบัติทักษะการทรงตัวตามลักษณะท่าทางการยืนย่อตัวที่ถูกต้องให้นักเรียน
ปฏิบัติอย่างช้าๆ เป็นขั้นตอนโดยมีหัวหน้ากลุ่มคอยแนะน าเพ่ือนนักเรียนในกลุ่มตนเอง 
  3.2 นักเรียนปฏิบัติทักษะการยืนย่อตัว มีข้ันตอน ดังนี้ 
  3.2.1 การยืนตัวตรง เท้าชิด เหยียดแขนลงแนวดิ่ง สายตามองตรงไปข้างหน้า  
   3.2.2 การยืนตัวตรงแยกเท้าออกประมาณช่วงหัวไหล่ เหยียดแขนลงในแนวดิ่ง  
ตามองไปข้างหน้า  
  3.2.3 มือทั้งสองข้างจับที่หัวเข่าพร้อมกับ ก้นเตี้ยลง กางข้อศอกเล็กน้อย หน้าตั้งมองไป
ข้างหน้า  
 3.2.4 โน้มตัวไปข้างหน้า กางแขนเล็กน้อย ย่อเข่า สายตามองไปข้างหน้าทิ้งน้ าหนักตัวลงไปที่ปลาย
เท้าท้ังสองข้างเท่าๆกัน  
  3.3 นักเรียนทุกคนฝึกปฏิบัติร่วมกัน ตั้งแต่เริ่มตามขั้นตอนอย่างช้าๆ โดยการปฏิบัติ 
แบบปิดจังหวะทีละข้ันตอน โดยมีหัวหน้ากลุ่มแต่ละกลุ่ม และครูผู้สอนคอยสังเกตการณ์การฝึก  
  3.4 นักเรียนทุกคนฝึกปฏิบัติท่าการยืนย่อตัวพร้อมๆ กัน โดยมีครูผู้สอนและหัวหน้ากลุ่ม
ออกค าสั่งเริ่มต้น โดยสัญญาณนกหวีดดังขึ้นให้ทุกคนกระโดดแยกเท้า ก้นเตี้ย หน้าตั้ง  



UTQ-211 สาระการเรียนรู้สุขศึกษาพลศึกษา : การจัดการเรียนรูส้ขุศึกษาพลศึกษา 

32 | ห น้ า  

หลังตรง โน้มตัวไปข้างหน้าเล็กน้อย กางแขนออกพอประมาณ สายตามองไปข้างหน้า  
  3.5 นักเรียนวิ่งระยะทาง 5 เมตรแล้วหยุดทรงตัวด้วยเท้าข้างเดียว ปฏิบัติต่อเนื่อง 3 ครั้ง 
  3.6 นักเรียนวิ่งระยะทาง 5 เมตรแล้วหยุดทรงตัวด้วยสองเท้า ปฏิบัติต่อเนื่อง 3 ครั้ง   
 

4. ขั้นน าไปใช้ (เวลา 5-10 นาที) 
   4.1 นักเรียนทุกคนได้ปฏิบัติตามขั้นตอนตั้งแต่ต้นจนจบเกี่ยวกับการยืนย่อตัว 
  4.2 นักเรียนแต่ละกลุ่มแยกกันฝึกตามจุดที่ก าหนดไว้ในสนาม โดยหัวหน้ากลุ่มและสมาชิก
ในกลุ่มทุกคนช่วยกันคิดค้นหารูปแบบขั้นตอนการยืนย่อตัว เพ่ือฝึกการเป็นผู้น าและ 
ผู้ตามที่ด ีเมื่อจบขั้นตอนการฝึกทุกครั้ง ให้นักเรียนในกลุ่มช่วยกันสรุป แก้ไข ปรับปรุง สมาชิก 
ในกลุ่มบางคนท่ีไม่สามารถปฏิบัติได้ ให้หัวหน้ากลุ่มคอยชี้แนะและปฏิบัติให้ดู จนนักเรียนปฏิบัติ 
ได้แล้ว จึงให้ฝึกร่วมกับสมาชิกในกลุ่มต่อไป  
 4.3 นักเรียนทุกคนสามารถปฏิบัติได้แล้ว ให้แต่ละกลุ่มแยกฝึกลักษณะท่าทาง 
การยืนย่อตัว โดยให้นักเรียนก าหนดพื้นที่กันเอง  
 4.4 หัวหน้ากลุ่มคอยดูแลช่วยแนะน าเพ่ือนนักเรียนในกลุ่มเป็นการสร้างระบบการเป็นผู้น าและผู้
ตามท่ีด ี

 4.5 หัวหน้ากลุ่ม และครูผู้สอน คอยสังเกตนักเรียนในแต่ละกลุ่มอยู่ตลอดเวลาใน 
ระหว่างการฝึก พบปัญหาข้อบกพร่องจะได้ปรับปรุงแก้ไขได้ทันท่วงทีเมื่อครบเวลาในการฝึกแล้ว 
ครูผู้สอนให้สัญญาณนกหวีดรวมกลุ่มเพื่อให้ท าการคลายอุ่น(Cool down)  
  

5. ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ (เวลา 5-10 นาที) 
 5.1 ห้นักเรียนนั่งรวมเป็นแถวตามกลุ่มที่จัดไว้นักเรียนแต่ละกลุ่มช่วยกันสรุปตั้งแต่ขั้นตอนการฝึก 
ลักษณะท่าทางการยืนย่อตัว สิ่งที่จะต้องน าไปแก้ไขปรับปรุง  
 5.2 ให้ตัวแทนแต่ละกลุ่มออกมาแสดงความคิดเห็นร่วมกันเพ่ือน าสิ่งบกพร่องที่เกิดขึ้น 
ไปฝึกเพ่ิมเติมนอกเวลาเรียนต่อไป 
  
กิจกรรมการเรียนรู้ คาบที่ 2 

 
1. ขั้นเตรียม/การน าเข้าสู่บทเรียน (เวลา 5-7 นาที) 

  1.1 หัวหน้ากลุ่มแต่ละกลุ่มดูแลสมาชิกในกลุ่ม นับจ านวนสมาชิก และรายงาน
หัวหน้าชุดฝึกทันทีเพ่ือเตรียมความพร้อมก่อนรับการฝึก 
  1.2 หัวหน้าชุดฝึกสั่งให้สมาชิกทั้งหมดขยายแถว โดยให้กางแขนออก ก่อนน าอบอุ่น
ร่างกาย และท าการอบอุ่นร่างกาย(Warm up) 
  1.3 นักเรียนแต่ละกลุ่มทบทวนท่าทางการทรงตัวที่ถูกต้อง ที่ได้ฝึกในคาบท่ีผ่านมา 

2. ขั้นสอน (เวลา 8-10 นาที) 
  2.1 นักเรียนแต่ละกลุ่มช่วยกันค้นหาค าตอบ เรื่องการสไลด์ที่ได้ศึกษาจากแบบฝึก ที่ให้ไป
ศึกษาก่อนในคาบที่ผ่านมา 
  2.2 นักเรียนช่วยกันซักถามและตอบค าถามหัวหน้าชุดฝึก โดยมีครูผู้สอนคอยสังเกต 
การตอบค าถามของนักเรียนและคอยแนะน าเพ่ิมเติมเก่ียวกับการสไลด์ที่ถูกต้อง 
  2.3 ครูผู้สอน อธิบายเกี่ยวกับเรื่องการสไลด์ พร้อมสาธิตขั้นตอนจากง่าย ๆ ไปสู่ยากขึ้น  
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  2.3.1 การสไลด์ที่ต้องอาศัยหลักการยืนย่อตัวเป็นทักษะเริ่มต้น คือ ยืนแยกเท้า ก้นเตี้ย หน้า
ต้ัง หลังตรง โน้มตัวไปข้างหน้า กางแขนเล็กน้อย ตามองไปข้างหน้า 
  2.3.2 การสไลด์จะต้องเคลื่อนที่ลักษณะก้าวเท้าน าและก้าวเท้าตามทันทีแต่จะไม่เคลื่อนไหว
แบบก้าวชิดก้าวเพราะการเคลื่อนไหวจะช้าลง 
  2.3.3 การสไลด์เคลื่อนที่ มี 2 ลักษณะ ดังนี้ 
   2.3.3.1 ลักษณะท่าทางการสไลด์เคลื่อนที่แบบเท้าขนานไปด้านข้าง ให้ใช้หลักการ
สไลด์เคลื่อนที่แบบก้าวเท้าน าและก้าวเท้าตาม 
   2.3.3.2 ลักษณะท่าทางการสไลด์เคลื่อนที่แบบซิกแซก ให้ใช้หลักการ 
ยืนย่อตัวแบบเท้าใดเท้าหนึ่งอยู่ข้างหน้าและเคลื่อนที่ถอยหลังแบบซิกแซก  
  2.4 นักเรียนแต่ละกลุ่มและหัวหน้ากลุ่มได้ท าความเข้าใจตามที่ครูผู้สอนได้อธิบายวิธีการ
การสไลด์ เริ่มต้นด้วยการยืนย่อตัว แยกเท้า ก้นเตี้ย หน้าตั้ง หลังตรง โน้มตัวไปข้างหน้า  
กางแขนเล็กน้อย ตามองไปข้างหน้า  
 3. ขั้นฝึกหัด ( เวลา 20-25 นาที) 

 3.1 นักเรียนและหัวหน้ากลุ่มแต่ละกลุ่มร่วมกันฝึกทักษะตามข้ันตอนตั้งแต่เริ่มต้นด้วย 
การยืนย่อตัวก่อนการสไลด์เคลื่อนที่ และเพ่ิมทักษะทีละขั้นตอนตามที่หัวหน้าชุดฝึกได้อธิบายพร้อม
สาธิต โดยมีครูผู้สอนคอยสังเกตการปฏิบัติและคอยชี้แนะเพ่ิมเติมในส่วนที่บกพร่อง  
  3.2 นักเรียนทุกคนฝึกทักษะการสไลด์พร้อมกัน โดยมีครูผู้สอนให้สัญญาณนกหวีดและ ชี้ทิศ
ทางการเคลื่อนที่ คือ ให้สัญญาณนกหวีด 1 ครั้ง ชี้บอกทิศทางไปทางขวา นักเรียนแต่ละกลุ่มจะต้อง
สไลด์เคลื่อนที่ไปทางขวา โดยทุกคนจะต้องอยู่ในท่าการยืนย่อตัวตลอดเวลา ซึ่งนักเรียนจะเคลื่อนที่ไป
ซ้ายหรือขวานั้นจะต้องดูสัญญาณการชี้ทิศทางก่อน 
  3.3 นักเรียนแต่ละกลุ่มสไลด์ไปด้านข้าง ระยะทาง 5 เมตร แล้วหยุดสไลด์กลับมา ปฏิบัติ
ต่อเนื่อง 3 ครั้ง   
 3.4 นักเรียนแต่ละกลุ่มสไลด์ ซิกแซก ทางด้านซ้าย-ขวา ระยะทาง 3 เมตร ไป-กลับ แล้วสไลด์ไป
ด้านข้าง ระยะทาง 3 เมตร ไป-กลับ ปฏิบัติต่อเนื่อง 3 ครั้ง   

 3.5 ฝึกการสไลด์เคลื่อนที่จะใช้แบบซิกแซก เพราะถือว่าเป็นการฝึกที่สามารถเป็นทักษะขั้น
พ้ืนฐานของการป้องกัน ซึ่งนักเรียนแต่ละกลุ่มจะต้องน าไปฝึกในขั้นตอนต่อไป 
 3.6 นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันปฏิบัติการสไลด์ซิกแซก มีหัวหน้ากลุ่มเป็นผู้น าการฝึกตาม
ขั้นตอน โดยมีครูผู้สอนคอยสังเกตแนะน ากับนักเรียนที่ยังไม่สามารถปฏิบัติได้ และแก้ไขข้อบกพร่อง
จนสามารถฝึกได้พร้อมกับนักเรียนในกลุ่มตนเอง  
 3.7 นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันปฏิบัติการสไลด์ซิกแซกและก้าวกดดันคู่ต่อสู้ไปข้างหน้า  

4. ขั้นน าไปใช้ (เวลา 5-10 นาที) 
  4.1 นักเรียนแต่ละกลุ่มได้ปฏิบัติตามขั้นตอน ร่วมกับหัวหน้ากลุ่มโดยมีครูผู้สอน 
ให้ค าชี้แนะเพ่ิมเติมและคอยให้ก าลังใจกับนักเรียนทุก ๆ คน 
  4.2 นักเรียนแต่ละกลุ่มแยกกันฝึกตามจุดที่ก าหนดไว้ในสนาม โดยหัวหน้ากลุ่มแต่ละกลุ่มได้
ช่วยกันคิด เสนอรูปแบบการฝึกสไลด์ร่วมกัน เมื่อเกิดปัญหาให้ช่วยกันเสนอแนะและแก้ปัญหาที่
เกิดข้ึนขณะการฝึก  
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 4.3 นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันแยกฝึกทักษะการสไลด์ตามแบบฝึกโดยก าหนดพ้ืนที่กันเอง เพ่ือให้เกิด
ทักษะและมีความช านาญขึ้น หัวหน้าชุดฝึกคอยแนะน า แก้ไข ข้อบกพร่องให้ดีขึ้น และยังมีครูผู้สอน
คอยสังเกตการณ์อย่างใกล้ชิด 
  4.4 นักเรียนจับคู่กัน เล่นเกมปัดหัวเข่า โดยครูอธิบายวิธีการเล่น จุดมุ่งหมายคือ นักเรียนได้
ฝึกการยืนย่อตัวและการสไลด์เคลื่อนที่ไปทิศทางต่าง ๆ ดังนี้ 
  4.4.1 เริ่มต้นให้จับคู่ ยืนหันหน้าเข้าหากัน 
  4.4.2 ครูผู้สอนให้สัญญาณนกหวีด 1 ครั้ง ผู้เล่นทั้งสองยืนย่อตัวเตรียมพร้อม  
แล้วหัวหน้าชุดฝึกให้สัญญาณอีกครั้ง เป็นการเริ่มเล่น โดยเคลื่อนไปในทิศทางต่างๆ ตามแบบฝึก 
  4.4.3 ผู้เล่นทั้งสองพยายามปัดหัวเข่าฝ่ายตรงข้ามให้ได้มากที่สุด ขณะเดียวกันไม่ให้ฝ่ายตรง
ข้ามเข้ามาปัดหัวเข่าตนเอง ซึ่งจะต้องอาศัยหลักการยืนย่อตัวให้มาก 
  4.4.4 เมื่อได้ยินสัญญาณดังขึ้นให้นักเรียนเปลี่ยนไปจับคู่ใหม่และเริ่มเล่น เป็น 
การแลกเปลี่ยนความคิด และเร้าใจในการฝึกจนกว่าจะได้ยินสัญญาณนกหวีดให้หยุดเล่น 
 5. ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ (เวลา 5-10 นาที) 
  ครูผู้สอนให้สัญญาณรวมกลุ่ม และนักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันสรุปในการฝึกการสไลด์ตั้งแต่
การเริ่มต้น ตามขั้นตอนของการฝึกสไลด์จนถึงการน าทักษะไปประยุกต์ใช้ในการเล่นเกมปัดเข่า  เพ่ือ
ต้องการให้นักเรียนได้ฝึกทักษะการยืนย่อตัว และเคลื่อนที่อย่างคล่องแคล่ว ว่องไว ถ้ายังมีข้อสงสัยก็
สามารถซักถามและแสดงความคิดเห็นได้ เพ่ือจะได้เตรียมฝึกในแบบฝึกเกี่ยวกับการหมุนตัว การ
หลอกล่อ และการกระโดด ในการเรียนคาบต่อไป 
สื่อและแหล่งการเรียนรู้ 
 1. วีดีทัศน์เกี่ยวกับทักษะเบื้องต้นการเล่นบาสเกตบอล 
 2. แบบฝึกทักษะการสไลด์เคลื่อนที่ไปทิศทางต่างๆ 

3. นาฬิกาจับเวลา 
 4. นกหวีด 
การวัดผลประเมินผล 
 1. วิธีวัด 
  1.1 สังเกตการปฏิบัติงานของแต่ละกลุ่ม 
  1.2 สังเกตการตอบค าถามทั่วไปของนักเรียน 
  1.3 บันทึกการปฏิบัติการทรงตัว การสไลด์ 
 2. เครื่องมือวัด 
  2.1 แบบประเมินการปฏิบัติการทรงตัว การสไลด์ 
  2.2 แบบสังเกตการปฏิบัติงานของแต่ละกลุ่ม 
 3. เกณฑ์การวัด 
  ระดับ 4 หมายถึง ดีมาก 
  ระดับ 3 หมายถึง ดี 
  ระดับ 2 หมายถึง ปานกลาง 
  ระดับ 1 หมายถึง ปรับปรุง  
 
กิจกรรมเสนอแนะ 
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 1. ให้นักเรียนและหัวหน้ากลุ่มแต่ละกลุ่มหาเวลาว่างในการฝึกเพ่ิมเติมให้เกิดความช านาญ  
 ให้สมาชิกในกลุ่มช่วยเหลือกันในกลุ่ม ช่วยกันแนะน าเพื่อนสมาชิกในกลุ่มที่ยังไม่สามารถปฏิบัติได้ 
 2. ก าหนดให้นักเรียนดูวีดีทัศน์ก่อนการฝึกเกี่ยวกับการเล่นบาสเกตบอลทั่วไป แล้วให้สังเกต
วิธีการหมุนตัว การหลอกล่อ การกระโดดแย่งลูกบอลเพ่ือจะได้น าไปฝึกปฏิบัติจริง 
 3. ครูผู้สอนควรเน้นให้นักเรียนเห็นความส าคัญของการหมุนตัว การหลอกล่อ การกระโดด 
เพราะเป็นหัวใจจะน าไปพัฒนาสู่การเล่นบาสเกตบอลต่อไป 

4. หัวหน้ากลุ่มคือนักเรียนตัวแทนในกลุ่ม จะต้องศึกษาค้นคว้าเพิ่มเติม และรับค าแนะน าการ
ฝึกจากครูผู้สอน เพ่ือน าไปฝึกแนะน าสมาชิกในกลุ่มต่อไป 
 
บันทึกหลังการสอน 
 1. ผลการสอน 
  1.1 ผลจากการพัฒนาการเรียนรู้วิชาบาสเกตบอล เรื่องการทรงตัว สไลด์ พบว่านักเรียน 
จ านวน 62 คน มีความรู้ ความเข้าใจจนสามารถปฏิบัติเกี่ยวกับการทรงตัว สไลด์ จนเกิดความช านาญ 
คือ อยู่ในระดับดี จ านวน 33 คน คิดเป็นร้อยละ 53. 22 อยู่ในระดับปานกลาง จ านวน 19 คน คิด
เป็นร้อยละ 30.64 อยู่ในระดับปรับปรุง จ านวน 10 คน คิดเป็นร้อยละ 16.12 
  1.2 นักเรียนแต่ละกลุ่มมีความสนใจ ตั้งใจ จนเกิดความเชื่อมั่นในการฝึก ทั้งนี้เพราะ 
มีผู้ช่วยสอนที่มีความสามารถปฏิบัติเป็นแบบอย่างที่ดีและมีความเป็นกันเองกับสมาชิกเพ่ือนนักเรียน 
ตลอดจนนักเรียนสามารถถามตอบกับครูผู้สอนตลอดเวลาอย่างมั่นใจ  

 1.3 นักเรียนมีพฤติกรรมอันพึงประสงค์และสุขปฏิบัติที่ดี คือ อยู่ในระดับดีเยี่ยมจ านวน 37 
คน คิดเป็นร้อยละ 59.67 ระดับปานกลางจ านวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 32.25 และระดับปรับปรุง
จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 08.06  
 2. ปัญหาและอุปสรรค 
  2.1 นักเรียนจ านวน 10 คน จะมีปัญหาด้านความสัมพันธ์ระหว่างส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
คือ การวางเท้าให้เหมาะสม การจัดล าตัว การวางมือทั้งสองข้างยังไม่สัมพันธ์กันกับต าแหน่งการยืน 
หัวเข่าไม่ย่อ แขนทั้งสองข้างไม่กาง เท้าไม่กาง หน้าก้มชิดคางเกินไป ทั้งนี้เพราะนักเรียนมีความสนใจ
ในส่วนใดส่วนหนึ่งเพียงอย่างเดียว 
  2.2 นักเรียนจ านวน 5 คน จะมีปัญหาการแต่งกายโดยปล่อยชายเสื้อออกนอกกางเกงและ
ในกลุ่มเดิมยังไม่ตรงต่อเวลาการเข้าชั้นเรียน  
 3. แนวทางแก้ไข 
  3.1 หัวหน้ากลุ่มและครูผู้สอนจะต้องฝึกปฏิบัติในทักษะเบื้องต้นของพ้ืนฐานอย่างช้าๆ  
โดยใช้เวลาว่างคาบพักเท่ียงและหลังเลิกเรียน เพราะนักเรียนไม่เคยฝึกมาก่อน โดยเฉพาะทักษะ  
การยืนย่อตัวและสไลด์ พยายามฝึกปฏิบัติจนเกิดความช านาญและท าการทดสอบให้ผ่านทุกคน 
  3.2 ครูผู้สอนควรสร้างศรัทธาให้เกิดขึ้นกับผู้เรียน หัวหน้าชุดฝึกและหัวหน้ากลุ่มต้อง สร้าง
ความเชื่อมั่น มีเหตุมีผล ให้ความเป็นกันเองและให้ก าลังใจกับผู้เรียนตลอดเวลา 
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หลังจากศึกษาเนื้อหาสาระเรื่องท่ี 4.1 แล้ว โปรดปฏิบัติใบงานที่ 4.1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สรุป  

ตัวอย่างแผนการสอนจะช่วยเป็นแนวทางให้ผู้สอนสามาด าเนินกิจกรรมได้อย่างราบรื่น 
รวมทั้งยังเป็นแนวทางให้ผู้สอนสามารถจัดหากิจกรรมที่เหมาะสมกับผู้เรียน ท าให้ผู้เรียน
สามารถมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนที่ดียิ่งขึ้นได้ 
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ใบงานที่ 1.1 
 

ชื่อหลักสูตร UTQ-211 สาระการเรียนรู้สุขศึกษาพลศึกษา : การจัดการเรียนรู้สุขศึกษาพลศึกษา 
ตอนที่ 1 การสร้างความเข้าใจเกี่ยวกับการน าหลักสูตรสู่ชั้นเรียน 
 
 ค าสั่ง 

ท่านคิดว่าท าอย่างไรจึงจะช่วยให้ผู้เรียนบรรลุเป้าหมาย มาตรฐานการเรียนรู้และคุณภาพ
ผู้เรียน ตามหลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา จงอภิปราย 
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ใบงานที่ 3.1 
 

ชื่อหลักสูตร UTQ-211 สาระการเรียนรู้สุขศึกษาพลศึกษา : การจัดการเรียนรู้สุขศึกษาพลศึกษา
ตอนที่ 3 การวัดและประเมินผลสุขศึกษาและพลศึกษา 
 
 ค าสั่ง 

โปรดออกแบบหน่วยการเรียนรู้ที่อิงมาตรฐานกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาใน
ชั้นที่ท่านท าการสอน เพื่อให้เกิดความช านาญ ตามแบบบันทึกหน่วยการเรียนรู้ ที่ให้เป็นแนวทาง 
 ค าแนะน า 

ให้ศึกษาการออกแบบหน่ยวการเรียนรู้ตามแบบบันทึก 
 
ตัวอย่างแบบบันทึกหน่วยการเรียนรณ็ 

แบบบันทึกหน่วยการเรียนรู้ 
 

หน่วยการเรียนรู้................................................................................................. ................................. 
รหัส – ชื่อรายวิชา.................................................กลุ่มสาระการเรียนรู้............................................. . 
ชั้น.................................ภาคเรียนที่...........................เวลา......... ...............................................ชั่วโมง 
ผู้สอน......................................................................โรงเรียน......................................... ...................... 
 
มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวช้ีวัด 
มาตรฐานการเรียนรู้ 
................................................................................................................................. ...............................
.................................................................................................... ...................................................... 
ตัวช้ีวัด 

1. ................................................................................................................................... 
2. ................................................................................................................................... 

มาตรฐานการเรียนรู้ 
............................................................................................................................. ...................................
................................................................................................................................. ......................... 
ตัวช้ีวัด 

1. ................................................................................................................................... 
2. ................................................................................................................................... 

สาระส าคัญ 
............................................................................. ...................................................................................
............................................................................................................................. ............................. 
............................................................................................................................................... .............. 
.................................................................................................................... ......................................... 
สาระการเรียนรู้ 
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ความรู้ 
............................................................................................................................. ...................................
..........................................................................................................................................................  
............................................................................................................................. ................................ 
............................................................................................................................. ................................ 
....................................................................... ...................................................................................... 
ทักษะกระบวนการ 
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................. ............................. 
............................................................................................... .............................................................. 
............................................................................................................................. ................................ 
 
คุณลักษณะ 
..................................................................................................................................................... ...........
........................................................................................................................ .................................. 
............................................................................................................................. ................................ 
............................................................... ..............................................................................................  
 
ชิ้นงานหรือภาระงาน 
............................................................................................................................. ...................................
............................................................................................................................. ............................. 
.................................................................................. ........................................................................... 
............................................................................................................................. ................................ 
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ใบงานที่ 4.1 
 

ชื่อหลักสูตร UTQ-211 สาระการเรียนรู้สุขศึกษาพลศึกษา : การจัดการเรียนรู้สุขศึกษาพลศึกษา
ตอนที่ 4 การเขียนแผนการจัดการเรียนรู้อิงมาตรฐาน 
 
 ค าสั่ง 

โปรดน าประสบการณ์จากการออกแบบหน่วยการเรียนรู้ที่อิงมาตรฐานไปเขียนแผนการสอน
ตามประเด็นต่อไปนี้ 
 ประเด็นที่ 1 ลักษณะโครงสร้างรายวิชา  
 ประเด็นที่ 2 ประเด็นปัญหาและแนวทางการแก้ปัญหาในการออกแบบหน่วยการเรียนรู้ที่อิง
มาตรฐาน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




