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คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)



	 องค์การอนามัยโลกและกระทรวงสาธารณสุข	 ได้เห็นถึงปัญหาของโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง	 (Noncommunicable 
diseases	 :	 NCD)	 โดยให้ความสําคัญในการจัดการกับปัญหานี้อย่างจริงจัง	 เนื่องจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง	 เป็นปัญหา
สาธารณสุขที่เป็นสาเหตุสําคัญของความพิการและการเสียชีวิตก่อนวัยอันควร	 ส่งผลกระทบต่อผู ้ป่วย	 ครอบครัว	 
ทั้งด้านร่างกาย	จิตใจ	อารมณ์	ตลอดจนส่งผลความสูญเสียทางด้านเศรษฐกิจ		
	 เนื่องจากโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง	 มีระยะของการแฝงตัวนานก่อนเกิดโรค	 ซึ่งการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย 
จากโรคไม่ติดต่อในระยะเริ่มต้น	 มักไม่แสดงอาการท่ีเด่นชัด	 ทําให้ผู ้ป่วยเพิกเฉยและไม่จัดการกับปัญหาดังกล่าว 
ตั้งแต่ระยะเร่ิมต้น	 ทําให้มีการสะสมของปัจจัยเส่ียงและได้รับการวินิจฉัยเมื่อโรคมีการดําเนินไปมากแล้ว	 อีกท้ัง 
ยังมีระยะเวลาการดําเนินโรคท่ียาวนาน	 ดังนั้น	 การป้องกันควบคุม	 ตลอดจนการดูแลรักษาสุขภาพต้ังแต่ช่วงวัยเด็ก 
และเยาวชน	จึงเป็นสิ่งสําคัญอย่างยิ่งในการลดปริมาณความเจ็บป่วยที่จะเกิดขึ้นในอนาคต
	 ด้วยคํานึงถึงความสําคัญต่อการสร้างทักษะแก่ผู้เรียน	 ทําให้การออกแบบจัดทําคู่มือการจัดการเรียนรู้ 
อย่างมีส่วนร่วม	 เรื่อง	 โรคไม่ติดต่อ	 (NCDs)	 นี้	 มุ ่งเน้นกิจกรรมและแผนการเรียนรู ้แบบ	 Active	 Learning	 
ซึ่งเป็นกระบวนการจัดการเรียนรู ้ตามแนวคิดการสร้างสรรค์ทางปัญญา	 (Constructivism)	ท่ีเน้นกระบวนการ 
เรียนรู ้มากกว่าเนื้อหาวิชา	 เพื่อช ่วยให้ผู ้ เรียนสามารถเชื่อมโยงความรู ้	 หรือสร้างความรู ้ให ้เกิดข้ึนในตนเอง	 
ด้วยการลงมือปฏิบัติจริงผ่านสื่อหรือกิจกรรมการเรียนรู้ที่มีครูผู้สอนเป็นผู้แนะนํา	 กระตุ้น	 หรืออํานวยความสะดวก 
ให้ผู ้เรียนเกิดการเรียนรู ้ขึ้น	 โดยกระบวนการคิดขั้นสูง	คือ	 ส่งเสริมให้ผู ้ เรียนมีการวิเคราะห์สังเคราะห์	 และ
การประเมินค่าจากสิ่งที่ได ้รับจากกิจกรรมการเรียนรู ้	 ทําให้การเรียนรู ้เป ็นไปอย่างมีความหมาย	 ก่อให้เกิด
การนําไปเปรียบเทียบใช้ในสถานการณ์อื่นๆ	ได้อย่างมีประสิทธิภาพ	และเกิดทักษะสําหรับการดําเนินชีวิต	 					 
	 กระบวนการจัดทําคู่มือ	 เริ่มต้นที่การกําหนดคุณลักษณะอันพึงประสงค์และจุดประสงค์เชิงพฤติกรรม		 
ผ่านกระบวนการอบรมเชิงปฏิบัติการอย่างมีส่วนร่วม	 โดยมีผู้เข้าร่วมสามฝ่ายที่สําคัญ	 คือ	 ครูผู้สอน	 และ	 ผู้บริหาร
โรงเรียน	 ซึ่งเป็นตัวแทนของฝ่ายพื้นท่ีหรือฝ่ายปฏิบัติการ	 คุณหมอ	 นักวิชาการด้านสาธารณสุข	 และนักการศึกษา	 
จากน้ันจึงนําผลคุณลักษณะอันพึงประสงค์และจุดประสงค์เชิงพฤติกรรมที่ได้มาพัฒนาชุดการเรียนรู้
	 จากกระบวนการจัดทําคู่มืออย่างมีส่วนร่วม	 พบว่า	 แผนการจัดการเรียนรู้ต้องมีความยืดหยุ่นตามบริบท
ของโรงเรียน	 ดังนั้น	 การออกแบบคู่มือจึงออกแบบให้สามารถนําไปใช้ได้อย่างหลากหลาย	 ผู้ใช้สามารถปฏิบัติตาม
ลําดับชุดการเรียนรู้	 โดยสามารถใช้ใบงาน	 สื่อการเรียนการสอน	 และแบบการประเมินผลการเรียนรู้จากคู่มือโดยตรง	
หรือจะเลือกบางกิจกรรม	 บางแผนการจัดการเรียนรู้ไปใช้ดําเนินการเรียนการสอน	 แต่เหนืออื่นใด	 ผู้จัดทําหวังให้ 
คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม	 เร่ือง	 โรคไม่ติดต่อ	 (NCDs)	 นี้	 เป็นตัวอย่างสําหรับการพัฒนาการจัดการเรียน 
การสอนด้านสุขภาพและโรคไม่ติดต่อ	(NCDs)
	 สุดท้ายทางผู้จัดทํา	 ขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างยิ่งต่อความกรุณาของ	 ผู้บริหาร	 และ	 คุณครูโรงเรียน
วัดควนวิเศษ	จังหวัดตรัง	 โรงเรียนวัดโคกทอง	จังหวัดราชบุรี	และโรงเรียนกรุงหยันวิทยาคาร	จังหวัดนครศรีธรรมราช	
ท่ีให้ความร่วมมือในการพัฒนาคู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม	 เรื่อง	 โรคไม่ติดต่อ	 (NCDs)	 เล่มนี้เป็นอย่างด	ี
และทางผู้จัดทําหวังเป็นอย่างยิ่งว่า	 หนังสือเล่มนี้	 จะเป็นแนวทางการจัดกิจกรรมการจัดการเรียนรู้แก่ผู้เรียน	 เพื่อให ้
ผู้เรียนเกิดความตระหนักถึงความสําคัญของการดูแลสุขภาพและป้องกันตนเองจากความเสี่ยงต่อปัญหาของโรคไม่ติดต่อ
เรื้อรัง	(NCDs)	และใช้เป็นแนวทางในการสร้างโอกาสพัฒนาคุณภาพการจัดการเรียนรู้	เรื่อง	โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง	(NCDs)	 
ในสถานศึกษาต่อไป
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คุณลักษณะอันพึงประสงค์ระดับประถมศึกษา

ล�าดับ คุณลักษณะอันพึงประสงค์ วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม

1 มีความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับโรคไม่ติดต่อ	
การป้องกันความเสี่ยงจากการเป็น
โรคไม่ติดต่อในชีวิตประจําวัน

1.	ระบุชนิดของโรค	NCDs	
2.	บอกสาเหตุของโรค	NCDs
3.	อธิบายอาการของโรค	NCDs	ได้
4.	บอกวิธีการป้องกันความเส่ียงจากโรค	NCDs	การเป็น
	 โรคอ้วน	โรคเบาหวาน	โรคความดันโลหิตสูง	โรคไขมัน
	 ในเลือดสูง
5.	บอกและอภิปรายวิธีการป้องกันและรักษาโรค	NCDs	ได้

2 ตระหนักรู้เท่าทันสมดุลการบริโภค
อาหารกับการใช้พลังงาน

1.	เลือกรับประทานอาหารให้เหมาะสมกับสภาวะร่างกาย
	 ของตนเอง
2.	ออกกําลังกายอย่างเหมาะสมตามช่วงวัย
3.	บอกปริมาณอาหารที่เหมาะสมตามโภชนาการ
	 ของตัวเองได้ในแต่ละวัย
	 -	 เข้าใจการบริโภคอาหารอย่างสมดุล

3 สามารถจดบันทึกและรู้ค่าสภาวะ
สุขภาพของตนเอง

1.	สามารถชั่งน้ําหนักและวัดส่วนสูงได้
2.	บันทึกและเทียบการเจริญเติบโตของตนเองและผู้อื่น	
	 ตามเกณฑ์มาตรฐานได้
3.	ประเมินสภาวะของร่างกายตนเองในเบ้ืองต้นได้
4.	สามารถอ่านค่าความดันโลหิตจากการจดบันทึกได้

4 มีจิตสํานึกในการดูแลสุขภาพ	(NCDs)		
ส่งเสริมและตรวจสุขภาพอย่าง
สมํ่าเสมอ

1.	เลือกรับประทานอาหารที่เหมาะกับตนเอง
2.	เลือกบริโภคอาหารที่ดีต่อสุขภาพได้
3.	ออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอ
4.	ตรวจสุขภาพตนเองเบื้องต้นได้

5 สามารถตั้งคําถามเกี่ยวกับการบริโภค
อาหาร	(การออกกําลังกาย/การใช้
พลังงาน)	ในชีวิตประจําวัน	(สามารถ
เลือกบริโภค)

1.	เลือกบริโภคอาหาร/การออกกําลังกายในชีวิตประจําวัน 
	 -	 สามารถต้ังคําถามใกล้ตัว	ซ่ึงนําไปสู่การเลือกบริโภค
	 	 อาหารที่มีประโยชน์ได้
	 -	 สามารถต้ังคําถามเกี่ยวกับการออกกําลังกายที่
	 	 เหมาะสมกับตนเอง	ซ่ึงนําไปสู่การเลือกการ
	 	 ออกกําลังกายตามความเหมาะสมของตนเองได้
	 -	 ต้ังคําถามเกี่ยวกับการใช้พลังงานของตนเองและ
	 	 นําไปสู่การเลือกบริโภคปริมาณอาหารได้เหมาะสม
	 	 กับร่างกายตนเอง

6 มีจิตสาธารณะในการเป็นแกนนําดูแล
รักษาสุขภาพ	(ส่งเสริมสุขภาพ)

1.	ดูแลตนเองให้มีสุขภาพที่ดี
2.	เป็นตัวอย่างในการดูแลสุขภาพ
3.	แนะนําการดูแลรักษาสุขภาพให้แก่ผู้อื่นได้
4.	ช่วยเหลือ/ร่วมมือในการดูแลสุขภาพของผู้เป็น
	 โรค	NCDs
	 -	 เป็นแกนนําในการดูแลสุขภาพของตนเอง	ของเพ่ือน	
	 	 ครอบครัว	และชุมชน

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs) 5



ล�าดับ คุณลักษณะอันพึงประสงค์ วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม

7 มีทักษะการใช้	(สื่อและ)	เทคโนโลยี	
เพื่อสื่อสารโภชนาการและบริโภคสื่อ
อย่างรู้เท่าทัน

1.	ใช้สื่อและเทคโนโลยีในการศึกษาและสืบค้นข้อมูล
	 ด้านโภชนาการที่เป็นประโยชน์	(NCDs)	
2.	เลือก/ตัดสินใจในการบริโภคได้อย่างถูกต้องและ
	 เหมาะสม
3.	สามารถพิจารณาข้อมูลที่เก่ียวข้องกับอาหาร	
	 การออกกําลังกาย	และโรค	NCDs	ที่ได้รับจากสื่อ	
	 และเทคโนโลยีได	้
4.	ใช้สื่อและเทคโนโลยีช่วยในการตัดสินใจเลือกบริโภค
	 ได้อย่างเป็นประโยชน์

8 รู้จักปฎิเสธบุหรี่	เหล้า	และสารเสพติด
ชนิดอ่ืนๆ

1.	รู้จักวิธีการปฏิเสธ
2.	รู้จักวิธีการหลีกเล่ียงจากส่ิงเสพติด
3.	หลีกเล่ียงการนําตนเองเข้าไปเกี่ยวข้องกับ	บุหร่ี	เหล้า	
	 และสารเสพติดได้

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ระดับประถมศึกษา	(ต่อ)

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)6



คุณลักษณะอันพึงประสงค์ระดับมัธยมศึกษา

ล�าดับ คุณลักษณะอันพึงประสงค์ วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม

1 ตระหนักรู้	เข้าใจปัญหา	และป้องกัน
ตนเองจากกลุ่มโรค	NCDs

1.	รู้จักโรค	NCDs	และสาเหตุ
	 -	 บอกเกี่ยวกับความหมายของ	NCDs
	 -	 อธิบายเกี่ยวกับโรค	NCDs	แต่ละชนิด
	 -	 อธิบายเกี่ยวกับสถานการณ์ของโรค	NCDs
	 -	 อธิบายเกี่ยวกับผลกระทบของโรค	NCDs
	 -	 รู้เกี่ยวกับอาหารที่ดีต่อสุขภาพ
	 -	 บอกเกี่ยวกับอาหารที่มีผลทําให้เกิดโรค	NCDs
	 -	 อธิบายเกี่ยวกับการออกกําลังกายที่ลดความเส่ียง
	 	 ในการเป็นโรค	NCDs
	 -	 ออกกําลังกายที่ลดความเส่ียงต่อการเป็นโรค	NCDs	
2.	เลือกรับประทานอาหารที่ส่งผลต่อการเกิดโรค	NCDs	
	 เท่าทันการบริโภคอาหาร		
	 -	 นักเรียนดูแลสุขภาพตนเองและครอบครัวให้ปลอด
	 	 จากโรค	NCDs
	 -	 รับประทานอาหารที่สมดุลกับการใช้พลังงาน
	 	 ในแต่ละวัน
	 -	 เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์และลดการ
	 	 รับประทานอาหารที่มีความเสี่ยงต่อสุขภาพ
3.	ธงโภชนาการ	การบริโภคอาหารกับการใช้พลังงาน
	 -	 นักเรียนสามารถอธิบาย	เรื่อง	การบริโภคและการใช้
	 	 พลังงานตามหลักธงโภชนาการ
 - นักเรียนมีพฤติกรรมบริโภคอาหารได้ตามธงโภชนาการ
	 -	 บอกค่าพลังงานของอาหารท่ีบริโภค

2 จดบันทึกและวิเคราะห์	ติดตาม	
แปลความ	สภาวะสุขภาพของตนเอง
และครอบครัว

1.	นักเรียนสามารถบันทึก	ประเมิน	และแปลผลสภาวะ
	 สุขภาพเบื้องต้นด้วยตนเองได้
	 -	 บันทึกน้ําหนัก	ส่วนสูง	เพ่ือวิเคราะห์หาดัชนีมวลกาย	
	 	 และระดับความอ้วน
	 -	 บันทึกการกิน	การใช้พลังงานในแต่ละวัน
2.	บันทึกค่าตัวเลขและประเมินค่าการใช้พลังงาน
	 ในแต่ละวัน	สามารถแปลผลเชื่อมโยงไปสู่ความเสี่ยง
	 โรค	NCDs	และความแข็งแรงของร่างกาย
3.	บันทึกแบบสํารวจความผิดปกติของร่างกายเบื้องต้นได้

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs) 7



ล�าดับ คุณลักษณะอันพึงประสงค์ วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม

3 มีค่านิยมใหม่ในการเข้าสังคม	โดยไม่
พึ่งพาบุหรี่	เหล้า	และสารเสพติด

1.	อธิบายและอภิปรายผลกระทบของบุหร่ี	เหล้า	และ
	 สารเสพติดต่อร่างกาย	และแนวทางป้องกันตนเอง
2.	ปฏิเสธ	(just	say	no)	ในการชักชวนให้สูบบุหรี	่
	 ด่ืมเหล้า	และสารเสพติด	ในการเข้าสังคม
3.	ตระหนักถึงผลของบุหร่ี	เหล้า	และสารเสพติด
	 ต่อร่างกาย
4.	นักเรียนสามารถมีจิตวิทยาในการชักชวน	เพ่ือให้ลด	
	 ละ	เลิก	จากบุหร่ี	เหล้า	และสารเสพติด
5.	วิเคราะห์	วิจารณ์ปัญหา	สถานการณ์	เหล้า	บุหรี่	และ
	 สารเสพติดในโรงเรียน	ชุมชน	พร้อมเสนอแนวทาง
	 ในการสร้างค่านิยมใหม่
6.	นักเรียนสามารถสร้างความสัมพันธ์ทางสังคม	โดยใช้
	 กิจกรรม	กีฬา	และนันทนาการ

4 ตระหนักรู้และสามารถปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพอย่างเหมาะสม

1.	ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมด้านสุขภาพอย่างเหมาะสม
	 -	 สามารถเลือกการเคล่ือนไหว	ออกกําลังกายที่
	 	 เพิ่มสมรรถภาพร่างกายเหมาะสมกับเพศและวัย
	 -	 ประมาณค่าการใช้พลังงานแต่ละวันของตนเองได้
	 -	 สามารถเลือกบริโภคอาหารที่ลดความเส่ียงต่อ
	 	 การเป็นโรค	NCDs	ได้เหมาะกับวิถีของตนเอง
2.	เข้าใจวงจร	ข้ันตอนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

5 มีทักษะการใช้สื่อและเทคโนโลยี	
เพื่อการส่ือสารและเผยแพร่ความรู้
เรื่อง	NCDs

1.	นักเรียนสามารถใช้สื่อและเทคโนโลยีในการสื่อสาร	
	 วิเคราะห์	สืบค้นข้อมูล	และเผยแพร่ข้อมูลเรื่อง	NCDs

6 รู้เท่าทันการชักจูงจากสื่อ	เทคโนโลยี	
และสิ่งแวดล้อมท่ีมีผลกระทบต่อ
สุขภาพ

1.	อธิบายแนวทางในการรู้เท่าทันสื่อ	(media	literacy)	
	 เทคโนโลยี	และส่ิงแวดล้อมที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ
2.	อธิบายและอภิปรายข้อมูลที่เก่ียวกับ	อาหาร	
	 การออกกําลังกาย	และโรค	NCDs	จากส่ือโฆษณา
3.	แนะนําข้อมูลที่ถูกต้องในการอุปโภคและบริโภค
	 ซ่ึงเกิดจากการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากส่ือ

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ระดับมัธยมศึกษา	(ต่อ)

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)8
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คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)10



แผนการ
จัดการเรียนรู้



แผนการจัดการเรียนรู้ที่

รู้จัก NCDs

1

คุณลักษณะอันพึงประสงค์
	 มีความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับโรคไม่ติดต่อ	การป้องกันความเสี่ยงจากการเป็นโรคไม่ติดต่อในชีวิตประจําวัน

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม
	 1.	 ระบุชนิดของโรค	NCDs	ได้
	 2.	 บอกสาเหตุของโรค	NCDs	ได้
	 3.	 อธิบายอาการของโรค	NCDs	ได้
	 4.	 บอกวิธีการป้องกันความเสี่ยงจากโรค	NCDs	การเป็นโรคอ้วน	 โรคเบาหวาน	 โรคความดันโลหิตสูง	 
	 	 โรคไขมันในเลือดสูงได้
	 5.	 บอกและอภิปรายวิธีการป้องกัน	และรักษาโรค	NCDs	ได้

กรอบเน้ือหาการเรียนรู้
	 ความรู้พื้นฐานเก่ียวกับโรคไม่ติดต่อ	(NCDs)
	 1.	 ความหมายและความสําคัญของโรคไม่ติดต่อ
	 2.	 โรคไม่ติดต่อ	เช่น	โรคอ้วน	โรคเบาหวาน	โรคความดันโลหิตสูง	โรคมะเร็ง	โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง
	 3.	 สาเหตุการเกิดโรค	NCDs
	 4.	 อาการของโรค	NCDs
	 5.	 บอกวิธีป้องกันและรักษาโรค	NCDs
	 6.	 โรคไม่ติดต่อ	ท่ีเกิดจากการสูบบุหรี่และการด่ืมสุรา

มาตรฐานการเรียนรู้
มาตรฐาน	พ	4.1	 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ	 การดํารงสุขภาพ	 การป้องกันโรคและ 
	 การสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ
มาตรฐาน	พ	5.1	 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเส่ียง	พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ	อุบัติเหตุ	การใช้ยา	สารเสพติด 
	 	 และความรุนแรง

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)12



หน่วยการเรียนรู้ท่ี	1
เรื่อง	:	รู้จัก	NCDs

ช่วงชั้นประถมศึกษา
เวลา	:	ประมาณ	3	-	4	ชั่วโมง

แผนการจัดการเรียนรู้ที่	1	ตัวอย่างที่	1

สาระส�าคัญ

	 ความรู้เรื่องโรคไม่ติดต่อ	(NCDs)

	 1.	 ชนิดของโรค	NCDs	

	 2.	 บอกสาเหตุของโรค	NCDs	

	 3.	 อธิบายอาการของโรค	NCDs	ได	้

	 4.	 บอกวิธีการป้องกันความเสี่ยงจากโรค	NCDs	เช่น	โรคอ้วน	โรคเบาหวาน	โรคหลอดเลือดสมองและหัวใจ	 

	 	 โรคความดันโลหิตสูง	โรคมะเร็ง	ได้

	 5.	 บอกและอภิปรายวิธีการป้องกัน	และรักษาโรค	NCDs	ได้

ตัวชี้วัด

	 ผู้เรียนมีความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับโรคไม่ติดต่อ	(NCDs)	และสามารถป้องกันตนเองจากปัจจัยเส่ียงต่อการเป็น 

โรคไม่ติดต่อ	(NCDs)	ได้	

จุดประสงค์การเรียนรู้

	 1.	 ระบุชนิด	บอกสาเหตุของโรค	และอภิปรายวิธีป้องกันโรค	NCDs		

	 2.	 เข้าใจวิธีการป้องกันตนเองจากโรค	NCDs

	 3.	 ตระหนักถึงความสําคัญของการป้องกันความเส่ียงของโรค	NCDs

กระบวนการจัดการเรียนรู้

	 ขั้นที่	1	ข้ันน�าเข้าสู่บทเรียน

	 	 1)	 ครูแบ่งกลุ่มให้ผู้เรียนร่วมกันอภิปรายถึงโรคและอาการของโรค	ดังนี้

	 	 	 -	 โรคอ้วน

	 	 	 -	 โรคเบาหวาน

	 	 	 -	 โรคหลอดเลือดสมองและหัวใจ

	 	 	 -	 โรคความดันโลหิตสูง

	 	 	 -	 โรคมะเร็ง

	 	 2)	 ครูให้ผู้เรียนชม	VDO	เร่ือง	โรค	NCDs	กลุ่มโรคที่คุณสร้างเอง

	 	 3)	 ครูเปิดโอกาสให้นักเรียนสอบถามในประเด็นที่นักเรียนไม่เข้าใจหรือสงสัย

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs) 13



 ขั้นที่	2		กิจกรรมการเรียนรู้

	 	 1)	 ครูให้ความรู้เรื่อง	

	 	 	 -	 ความหมาย	ความสําคัญของโรคไม่ติดต่อ	(NCDs)

	 	 	 -	 อธิบายอาการของโรค	NCDs	ต่างๆ	และให้นักเรียนสรุปความรู้ที่ได้รับเป็นผังความคิด	

	 	 2)	 ครูให้ผู้เรียนใช้ส่ือคอมพิวเตอร์หรือให้ผู้เรียนค้นคว้าข้อมูลจากห้องสมุด	เร่ือง	ความเสี่ยงในการ 

	 	 	 เป็นโรค	NCDs

	 	 3)	 ครูให้นักเรียนแบ่งกลุ่มร่วมกันอภิปราย	วิธีการป้องกันไม่ให้ตนเองเส่ียงเป็นโรค	NCDs

	 	 4)	 ครูเปิดโอกาสให้นักเรียนสอบถามในประเด็นที่สนใจเพิ่มเติม

	 ขั้นที่	3		ฝึกฝนทักษะและประสบการณ์

	 	 1)	 ครูให้นักเรียนแบ่งกลุ่ม	แต่ละกลุ่มร่วมกันระดมสมอง	และออกแบบการนําเสนอวิธีการป้องกัน 

	 	 	 ไม่ให้ตนเองเส่ียงเป็นโรค	NCDs	ตามเวลาที่ครูกําหนด

	 	 2)	 แต่ละกลุ่มผลัดเปลี่ยนกันนําเสนอผลการระดมสมอง

 ขั้นที่	4	การน�าไปใช้

	 	 1)	 ครูแจกใบงานให้นักเรียนทําเป็นกลุ่ม	 เขียนต้ังคําถามเกี่ยวกับโรคไม่ติดต่อ	 (NCDs)	 1	 ใบ	และ 

	 	 	 ทําใบเฉลยอีก	1	ใบ	

	 	 2)	 ครูแจกใบคําถามสลับกลุ่ม	 ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มช่วยกันตอบคําถามตามใบงาน	 สลับจนครบ 

	 	 	 ทุกกลุ่ม	และให้กลุ่มท่ีตั้งคําถามมาเฉลยคําตอบ

	 	 3)	 นักเรียนนําความรู ้ ท่ีได้จากการศึกษาในห้องเรียนไปถ่ายทอดให้ผู ้ปกครองที่บ ้านฟัง	 และ 

	 	 	 ให้ผู้ปกครองตอบรับผลการปฏิบัติกิจกรรมของนักเรียนกลับมาที่ครูผ่านบันทึกของผู้เรียน

	 ขั้นที่	5	สรุปความรู้

	 	 1)	 ครูและนักเรียนสรุปความรู ้เกี่ยวกับความหมาย	 ความสําคัญ	 บอกสาเหตุของการเกิดโรคและ 

	 	 	 วิธีป้องกันตนเองไม่ให้เสี่ยงต่อการเกิดโรค	NCDs

	 	 2)	 นักเรียนบันทึกความรู้โดยสังเขปลงในสมุดบันทึก

สื่อการเรียนรู้

	 VDO	โรค	NCDs	กลุ่มโรคท่ีคุณสร้างเอง	

	 [https://www.youtube.com/watch?v=vcavhsGgd58]

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)14



การวัดและการประเมินผลการเรียนรู้

	 1.	 ด้านความรู้	(K)		

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 ผลงานนําเสนอข้อมูล	และ	ผลการอภิปรายความรู้พ้ืนฐานของ 

	 	 โรค	NCDs	ได้อย่างถูกต้อง	การสร้างแผนที่ความคิด

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบประเมินบันทึกผลการเรียนรู้

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่านเกณฑ์	60%	อิงคะแนนกลุ่ม

	 2.	 ด้านคุณธรรม	จริยธรรม	ค่านิยม	และคุณลักษณะอันพึงประสงค์	(A)

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 สังเกตพฤติกรรม	การแสดงออกของนักเรียน

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบบันทึกคุณลักษณะอันพึงประสงค์

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่านเกณฑ์เฉลี่ยระดับคะแนนอิงกลุ่มผู้เรียนในห้อง

	 3.	 ด้านทักษะ	(S)/กระบวนการ	(P)		

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 ผู้เรียนสามารถอธิบาย	นําเสนองานกลุ่ม	และจัดทํากิจกรรม 

	 	 ตอบคําถามโรค	NCDs	ได้อย่างถูกต้อง

			 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบประเมินผลการดําเนินงาน                 

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่านเกณฑ์	60%	อิงคะแนนกลุ่ม

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs) 15



หน่วยการเรียนรู้ท่ี	1
เรื่อง	:	รู้จัก	NCDs

ช่วงชั้นประถมศึกษา
เวลา	:	ประมาณ	2	-	3	ชั่วโมง

แผนการจัดการเรียนรู้ที่	1	ตัวอย่างที่	2

สาระส�าคัญ

	 ความรู้เรื่องโรคไม่ติดต่อ	(NCDs)

	 1.	 ชนิดของโรค	NCDs

	 2.	 บอกสาเหตุของโรค	NCDs	

	 3.	 อธิบายอาการของโรค	NCDs	ได	้

	 4.	 บอกวิธีการป้องกันความเสี่ยงจากโรค	NCDs	เช่น	โรคอ้วน	โรคเบาหวาน	โรคหลอดเลือดสมองและหัวใจ	 

	 	 โรคความดันโลหิตสูง	โรคมะเร็ง	ได้

	 5.	 บอกและอภิปรายวิธีการป้องกัน	และรักษาโรค	NCDs	ได้

ตัวชี้วัด

	 ผู้เรียนมีความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับโรคไม่ติดต่อ	(NCDs)	และสามารถป้องกันตนเองจากปัจจัยเส่ียงต่อการเป็น 

โรคไม่ติดต่อ	(NCDs)	ได้	

จุดประสงค์การเรียนรู้

	 1.	 ผู้เรียนเข้าใจความหมาย	ระบุชนิดของโรค	NCDs	บอกสาเหตุของโรค	บอกและอภิปรายวิธีป้องกันตนเอง 

	 	 จากโรคไม่ติดต่อ

	 2.	 ตระหนักถึงความสําคัญของการป้องกันความเสี่ยงของโรค	NCDs

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)16



กระบวนการจัดการเรียนรู้

องค์ประกอบการเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อและแหล่งเรียนรู้

ชั้นประสบการณ์	(E) 1.	นําเข้าสู่บทเรียนด้วยการให้ผู้เรียนจับกลุ่ม	4	กลุ่ม	
	 ศึกษารูปภาพผู้ป่วยโรคไม่ติดต่อ	ดังนี้
			-	 โรคเบาหวาน
			-	 โรคมะเร็งปอด
			-	 โรคอ้วน
			-	 โรคความดันโลหิตสูง
2.	ผู้เรียนร่วมกันอภิปราย	ประเด็นต่อไปน้ี
			-	 รู้จักโรคน้ีไหม
			-	 สมาชิกในครอบครัวมีใครเป็นโรคเหล่านี้หรือไม	่
			-	 อาการของโรคเหล่านี้เป็นอย่างไร
3.	ระดมความคิดเห็นและบันทึกอาการของโรคในใบงาน

ใบงาน	(ภาพแสดงอาการป่วย)
			-	 โรคเบาหวาน
			-	 โรคมะเร็งปอด
			-	 โรคอ้วน
			-	 โรคความดันโลหิตสูง

ชั้นความคิดรวบยอด	(C) 1.	แจกใบความรู้	เรื่อง	โรค	NCDs
2.	นักเรียนอภิปรายรูปภาพและใบงาน	เพื่อค้นหาว่า
	 ภาพท่ีกลุ่มตัวเองได้มีสาเหตุการเกิดโรคอย่างไร
3.	นําเสนอคําตอบจากการอภิปรายแก่ห้องเรียน

ใบความรู้	เรื่อง	โรค	NCDs
อธิบายอาการของโรค
			-	 โรคเบาหวาน
			-	 โรคมะเร็งปอด
			-	 โรคอ้วน
			-	 โรคความดันโลหิตสูง

ชั้นสะท้อนความคิด	
และอภิปราย	(R&D)

1.	หลังจากนําเสนอแต่ละคร้ัง	ครูให้นักเรียนกลุ่มอื่นๆ
	 ช่วยกันเติมเต็มและอภิปราย
	 -	 อาการของโรคและผลกระทบที่เกิดจากโรค		
	 	 NCDs
2.	นักเรียนร่วมกันระดมความเห็น	เรื่อง	วิธีป้องกัน
	 ตนเองจากการเป็นโรค		NCDs

ชั้นความคิดรวบยอด	(C) ครูและผู้เรียนร่วมกันสรุปความรู้	ประเด็นดังนี้
	 -	 ความหมายและความสําคัญของโรคไม่ติดต่อ	
	 -	 สาเหตุ	อาการ	วิธีป้องกันของโรคไม่ติดต่อ	เช่น	
	 	 โรคอ้วน	โรคเบาหวาน	โรคความดันโลหิตสูง	
	 	 โรคมะเร็งปอด

บันทึกสรุปความรู้ของผู้เรียน

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs) 17



การวัดและการประเมินผลการเรียนรู้

	 1.	 ด้านความรู้	(K)

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 ประเมินชิ้นงานจากบันทึกใบงาน/การอภิปราย

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบประเมินผลการนําเสนอข้อมูล/การอภิปราย	

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่านเกณฑ์	60%	อิงคะแนนกลุ่ม

	 2.	 ด้านคุณธรรม	จริยธรรม	ค่านิยม	และคุณลักษณะอันพึงประสงค์	(A)

	 วิธีการวัดและประเมินผล		 สังเกตพฤติกรรม	ความร่วมมือ	การทํางานเป็นกลุ่ม

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบบันทึกคุณลักษณะอันพึงประสงค์

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่านเกณฑ์	60%	อิงคะแนนกลุ่ม

	 3.	 ด้านทักษะ	(S)/กระบวนการ	(P)		

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 สังเกตพฤติกรรม	การอภิปรายและการระดมความคิด	 

		 	 การนําเสนอผลการอภิปราย	ความหมายและความสําคัญ		 

		 	 อาการของโรค	และวิธีป้องกันของโรคไม่ติดต่อ

			 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบประเมินทักษะ/กระบวนการ	                

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่านเกณฑ์	60%	อิงคะแนนกลุ่ม

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)18
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่

สภาวะทางสุขภาพ  

2

คุณลักษณะอันพึงประสงค์

	 สามารถจดบันทึกและรู้ค่าสภาวะสุขภาพของตนเองเบื้องต้น

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม

	 1.	 ประเมินสภาวะของร่างกายตนเองเบื้องต้นได้
	 2.	 บันทึกและเทียบการเจริญเติบโตของตนเองและผู้อื่นตามเกณฑ์มาตรฐานได้
	 3.	 ประเมินสภาวะของร่างกายตนเองเบื้องต้นได้

กรอบเน้ือหาการเรียนรู้

	 1.	 การวัด-ช่ังน้ําหนัก	ส่วนสูง	
	 2.	 กราฟและวิธีการบันทึกผล/เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต
	 3.	 การประเมินสุขภาพร่างกายของตนเองในเบื้องต้น
	 	 -			การอ่านค่าความดันโลหิต	
	 	 -			การอ่านค่าการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน
	 	 -			การวัดเส้นรอบเอว	เพื่อประเมินภาวะอ้วนลงพุง	

มาตรฐานการเรียนรู้

มาตรฐาน	พ	4.1	 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ	 การดํารงสุขภาพ	 การป้องกันโรคและ 
	 การสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)24



สาระส�าคัญ		

	 1.	 การวัด-ช่ังน้ําหนัก	ส่วนสูง	

	 2.	 กราฟและวิธีการบันทึกผล/เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต	

	 3.	 การประเมินสุขภาพร่างกายของตนเองในเบื้องต้น

ตัวชี้วัด

	 ผู้เรียนสามารถวัด-ช่ังนํ้าหนัก	ส่วนสูง	บันทึกผล/เกณฑ์อ้างอิง	ประเมินสุขภาพร่างกายของตนเองในเบื้องต้นได้ 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้

	 1.	 ผู้เรียนสามารถช่ังน้ําหนักและวัดส่วนสูง	และรู้ค่าดัชนีมวลกายของตนเองได้

	 2.	 บันทึกและเทียบการเจริญเติบโตของตนเองและผู้อื่นตามเกณฑ์มาตรฐานได้

	 3.	 ประเมินสภาวะของร่างกายตนเองเบื้องต้นได้

กระบวนการจัดการเรียนรู้

	 ขั้นที่	1	ข้ันน�าเข้าสู่บทเรียน

	 	 1)	 ครูกล่าวถึงสุขภาวะของวัยเด็กและความสําคัญของการรู้ค่าสุขภาพต่างๆ	ของตนเอง

	 	 2)	 ครูเปิดโอกาสให้นักเรียนสอบถามในประเด็นที่นักเรียนไม่เข้าใจหรือสงสัย		

	 ขั้นที่	2		กิจกรรมการเรียนรู้

	 	 1)	 ครูแบ่งผู้เรียน	 กลุ่มละ	 5-6	 คน	 หรือในกรณีที่ทํากิจกรรมกับผู้เรียนจํานวนมาก	 สามารถแบ่ง 

	 	 	 กลุ่มละ	10-12	คนได	้

	 	 2)	 ครูอธิบายวิธีการใช้เครื่องวัดส่วนสูง	 ตาชั่งนํ้าหนัก	 เคร่ืองความดันโลหิต	 สายวัดรอบเอว 

	 	 	 ให้ผู้เรียนได้ทดลองสัมผัสและใช้เครื่องวัดต่างๆ

	 	 3)	 ครูเปิดโอกาสให้นักเรียนสอบถามในประเด็นที่สนใจเพิ่มเติม

	 ขั้นที่	3		ฝึกฝนทักษะและประสบการณ์	(การวัดส่วนสูงและการช่ังน�้าหนัก)

	 	 1)	 ครูแจกใบงานให้ผู้เรียนวัดค่าสุขภาพของตนเอง	และบันทึกในใบงาน

	 	 2)	 ครูให้ผู้เรียนบันทึกค่าสุขภาพของตนเองและเพื่อนในกลุ่มทุกคน

	 	 3)	 ครูให้ผู้เรียนเปรียบเทียบผลการบันทึกของตนเองและเพื่อนในกลุ่มกับค่าเกณฑ์มาตรฐาน	ต่อไปนี้

	 	 	 -		ค่าน้ําหนัก	ส่วนสูง	ค่าความดันโลหิต	ค่าวัดเส้นรอบเอว

	 	 4)	 ครูให้ผู้เรียนนําเสนอผลการเปรียบเทียบแก่สมาชิกในห้องเรียน

หน่วยการเรียนรู้ท่ี	2
เรื่อง	:	สภาวะทางสุขภาพ

ช่วงชั้นประถมศึกษา
เวลา	:	ประมาณ	3	-	4	ชั่วโมง

แผนการจัดการเรียนรู้ที่	2	ตัวอย่างที่	1

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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	 ขั้นที่	4	การน�าไปใช้

	 	 1)	 นักเรียนนําความรู้ท่ีได้จากการศึกษาในห้องเรียนไปรายงานให้ผู้ปกครองได้รับทราบข้อมูล	

	 	 2)	 ให ้นักเรียนบันทึกค ่าสุขภาพเบื้องต ้นของผู ้ปกครอง	 เช ่น	 ส ่วนสูง	 นํ้าหนัก	 ค ่ารอบเอว		 

	 	 	 ของผู้ปกครองว่าอยู่ในระดับใด	

	 	 3)	 ครูให้นักเรียนนําใบประเมินสุขภาพวัยเรียนให้ผู้ปกครองประเมินผู้เรียน

	 ขั้นที่	5	สรุปความรู้

	 	 1)	 ครูและนักเรียนสรุปความรู้เก่ียวกับสุขภาวะร่วมกัน

	 	 2)	 นักเรียนบันทึกความรู้ท่ีตนเองได้รับจากการบันทึกสุขภาวะตนเองโดยสังเขปลงในสมุดบันทึก

การวัดและการประเมินผลการเรียนรู้

	 1.	 ด้านความรู้	(K)

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 เปรียบเทียบข้อมูลการวัดส่วนสูงและชั่งน้ําหนัก	ข้อมูลบันทึก 

	 	 รายบุคคล

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบประเมินผลการนําเสนอข้อมูล/การอภิปราย/การสร้าง			 

		 	 แผนที่ความคิด	แบบประเมินชิ้นงาน

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่านเกณฑ์เฉล่ียแบบอิงกลุ่ม

	 2.	 ด้านคุณธรรม	จริยธรรม	ค่านิยม	และคุณลักษณะอันพึงประสงค์	(A)

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 สังเกตพฤติกรรม	ความร่วมมือ	การทํางานเป็นกลุ่ม

 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 รูปแบบประเมินคุณธรรม	จริยธรรม	ค่านิยม	และคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่านเกณฑ์เฉล่ียแบบอิงกลุ่ม

	 3.	 ด้านทักษะ	(S)/กระบวนการ	(P)		

	 วิธีการวัดและประเมินผล		 สังเกตพฤติกรรม	การวัดและการบันทึกค่าการวัดส่วนสูง 

	 	 และชั่งนํ้าหนัก	ความดันโลหิตและการวัดเส้นรอบเอว

			 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบประเมินทักษะ/กระบวนการ                 

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่านเกณฑ์เฉล่ียแบบอิงกลุ่ม

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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หน่วยการเรียนรู้ท่ี	2
เรื่อง	:	สภาวะทางสุขภาพ

ช่วงชั้นประถมศึกษา
เวลา	:	ประมาณ	2	-	3	ชั่วโมง

แผนการจัดการเรียนรู้ที่	2	ตัวอย่างที่	2

สาระส�าคัญ

	 1.	 การวัด-ช่ังนํ้าหนัก	ส่วนสูง

	 2	 กราฟและวิธีการบันทึกผล/เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต	

	 3.	 การประเมินสุขภาพร่างกายของตนเองในเบื้องต้น

ตัวชี้วัด

	 ผู้เรียนสามารถวัด-ชั่งนํ้าหนัก	ส่วนสูง	บันทึกผล/เกณฑ์อ้างอิง	ประเมินสุขภาพร่างกายของตนเองในเบื้องต้นได้

จุดประสงค์การเรียนรู้

	 1.	 ผู้เรียนสามารถช่ังน้ําหนักและวัดส่วนสูง	และรู้ค่าดัชนีมวลกายของตนเองได้		

	 2.	 บันทึกและเทียบการเจริญเติบโตของตนเองและผู้อื่นตามเกณฑ์มาตรฐานได้

	 3.	 ประเมินสภาวะของร่างกายตนเองเบื้องต้นได้

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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กระบวนการจัดการเรียนรู้

องค์ประกอบการเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อและแหล่งเรียนรู้

ชั้นประสบการณ์	(E) 1.	ผู้สอนนําเข้าสู่บทเรียนด้วยกิจกรรมใบงานจับคู	่
2.	ผู้สอนเฉลยคําตอบและอธิบายรายละเอียดของเครื่องมือ
			สําหรับการวัดสภาวะสุขภาพ
3.	ผู้สอนสาธิตการใช้เครื่องมือวัดสภาวะสุขภาพต่างๆ

-	ใบงานจับคู่ระหว่างเครื่องมือกับ
		การวัดสภาวะสุขภาพ
-	PowerPoint	หรือ	ใบความรู้	
		อธิบายรายละเอียดของเครื่องมือ
		สําหรับการวัดสภาวะสุขภาพ

ชั้นความคิดรวบยอด	(C) ผู้เรียนจับกลุ่ม	5-6	คน	ฝึกใช้เครื่องมือวัดสภาวะสุขภาพ
ตนเองและเพื่อน	พร้อมบันทึกในสมุดบันทึก

สมุดบันทึก	สําหรับบันทึกการตรวจ
วัดสุขภาพตนเองและเพื่อน

ชั้นสะท้อนความคิด	และ
อภิปราย	(R&D)

1.	ครูอธิบาย	เรื่อง	เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต	
2.	ครูให้นักเรียนดูการ์ดภาพ	เด็กและเยาวชนที่มีรูปร่าง
			แตกต่าง	ดังนี้
			-	A	ผอมมาก												
			-	B	อ้วนมาก
			-	C	สูง																			
			-	D	เตี้ย
			-	E	เด็กผู้ชายสมส่วน			
			-	F	เด็กผู้หญิงสมส่วน
3.	ครูและผู้เรียนร่วมกันอภิปรายภาพจากการ์ด	(โดยอภิปราย
			ทีละภาพ)	ถึงสาเหตุของการมีรูปร่างดังภาพ
4.	ครูใช้คําถามกระตุ้นผู้เรียนให้ร่วมกันระดมความคิดเห็น
			ประเด็น	“วิธีการพัฒนาตนเองให้มีรูปร่างที่ดีขึ้นและ
			แข็งแรงขึ้นตามเกณฑ์มาตรฐาน”

ชั้นความคิดรวบยอด	(C) 1.	นักเรียนเขียนสรุปความรู้ท่ีได้ศึกษาลงสมุดบันทึก	(10	นาที 
			ทําในห้องเรียน)
2.	ครูและผู้เรียนร่วมกันสรุปความรู้

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)28



การวัดและการประเมินผลการเรียนรู้

	 1.	 ด้านความรู้	(K)		 

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 ข้อมูลการวัดส่วนสูงและชั่งนํ้าหนัก	ข้อมูลบันทึกรายบุคคล

	 	 อภิปรายและการบันทึกวิธีการพัฒนาตนเองให้มีรูปร่างที่

		 	 เหมาะสมกับวัยและสุขภาพที่แข็งแรง

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบประเมินชิ้นงานการบันทึกข้อมูล

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่านเกณฑ์เฉลี่ย	60%	แบบอิงกลุ่ม

	 2.	 ด้านคุณธรรม	จริยธรรม	ค่านิยม	และคุณลักษณะอันพึงประสงค์	(A)

	 วิธีการวัดและประเมินผล		 สังเกตพฤติกรรม	ความรับผิดชอบ	ความซ่ือสัตย์

 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 รูปแบบประเมินคุณธรรม	จริยธรรม	ค่านิยม	และคุณลักษณะอันพึงประสงค์ 

 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่านเกณฑ์เฉลี่ย	60%	แบบอิงกลุ่ม

	 3.	 ด้านทักษะ	(S)/กระบวนการ	(P)		

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 ประเมินทักษะการวัดสภาวะสุขภาพ

			 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบประเมินทักษะ/กระบวนการ 

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล		 ผ่านเกณฑ์เฉลี่ย	60%	แบบอิงกลุ่ม

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs) 29



ใบงาน

ค�าสั่ง	:	โยงคู่ภาพเครื่องมือวัดสภาวะสุขภาพและวิธีการใช้เครื่องมือให้ถูกต้อง

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)30





แผนการจัดการเรียนรู้ที่

การบริโภคอาหารกับการใช้พลังงาน  

3

คุณลักษณะอันพึงประสงค์

	 ตระหนักรู้และรักษาสมดุลการบริโภคอาหารกับการใช้พลังงาน	

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม

	 1.	 เลือกรับประทานอาหารให้เหมาะสมกับการใช้พลังงานของตนเองได้
	 2.	 บอกปริมาณอาหารท่ีเหมาะสมตามโภชนาการ
	 3.	 เข้าใจการบริโภคอาหารอย่างสมดุลกับพลังงาน

กรอบเน้ือหาการเรียนรู้

	 1.	 การเลือกรับประทานอาหาร
	 	 -			ธงโภชนาการ
	 	 -			การคํานวณพลังงานจากการรับประทานอาหาร
	 2.	 ความสําคัญของนํ้าในร่างกาย
	 	 -			น้ํากับโรคไม่ติดต่อ	(NCDs)
	 	 -			การคํานวณพลังงานจากการรับประทานอาหาร
	 	 -			การดื่มน้ําท่ีถูกวิธี	ดื่มนํ้าอย่างน้อยวันละ	6-8	แก้ว	
	 	 -			การบริหารจัดการน้ําเพื่อสุขภาพ

มาตรฐานการเรียนรู้

มาตรฐาน	พ	4.1	 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ	 การดํารงสุขภาพ	 การป้องกันโรคและ 
	 การสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)32



หน่วยการเรียนรู้ท่ี	3
เรื่อง	:	การบริโภคอาหารกับการใช้พลังงาน

ช่วงชั้นประถมศึกษา
เวลา	:	ประมาณ	3	-	4	ชั่วโมง

แผนการจัดการเรียนรู้ที่	3	ตัวอย่างที่	1

สาระส�าคัญ

	 1.	 อาหารหลัก	5	หมู่	และอาหารท่ีมีความเส่ียงต่อการเป็นโรค	NCDs

	 2.	 การเลือกรับประทานอาหารและการคํานวณพลังงานจากการรับประทานอาหาร

	 3.	 ความสําคัญของนํ้าในร่างกาย

	 4.	 การใช้พลังงานในชีวิตประจําวัน

ตัวชี้วัด

	 ผู้เรียนเลือกรับประทานอาหารในปริมาณที่เหมาะสมกับการใช้พลังงานของตนเอง	 และเข้าใจการจัดสมดุล 

การบริโภคอาหาร	

จุดประสงค์การเรียนรู้

	 1.	 ผู ้เรียนสามารถเลือกรับประทานอาหารตามหลักโภชนาการในปริมาณที่เหมาะสมกับการใช้พลังงาน 

	 	 ของตนเองได	้	

	 2.	 ผู้เรียนเห็นความสําคัญของการบริโภคน้ํา	และบริโภคนํ้าตามหลักโภชนาการได้

	 3.	 ผู้เรียนสามารถเลือกบริโภคน้ําและอาหารอย่างสมดุลกับการใช้พลังงานของตนเองได้

 

กระบวนการจัดการเรียนรู้

	 ขั้นที่	1	ข้ันน�าเข้าสู่บทเรียน

	 	 	 เกมส์สํารวจตนเอง

	 	 	 1)		ครูแจกการ์ดสํารวจตนเอง

	 	 	 2)		ครูถามนักเรียนประเด็นการรับประทานอาหารและให้ผู้เรียนสํารวจตนเอง	ดังนี้

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs) 33



การ์ดส�ารวจ

รายการ ชื่อเพื่อน

		ได้กินอาหารเช้าประจําไหม

		วันนี้กินนํ้าหวาน

		ชอบกินผักไหม

		อาหารที่กินมื้อที่ผ่านมา	 
						มีเนื้อสัตว์ไหม

		ชอบกินขนมถุงไหม

		เมื่อชื้อขนมเคยอ่านฉลาก

		ชอบกินผลไม้

		นอกจากวิ่งเล่นกับเพื่อน 
						ได้ออกกําลังกายอย่างอื่น

		ชอบกินนํ้าอัดลม

	 	 	 3)		หลังจากสํารวจตนเองแล้ว	ให้ผู้เรียนค้นหาเพื่อนในห้องและใส่ชื่อเพ่ือนลงในช่องเพ่ือน

	 	 	 4)		ครูสุ่มตัวอย่างให้นักเรียนรายงานการ์ดสํารวจ

	 ขั้นที่	2	กิจกรรมการเรียนรู้

	 	 	 ครูอธิบาย	เรื่อง...

	 	 	 -		การเลือกรับประทานอาหาร	

	 	 	 -		ธงโภชนาการ

	 	 	 -		การอ่านฉลาก	GDA	

	 	 	 -		การคํานวณพลังงานจากการรับประทานอาหาร

	 ขั้นที่	3		ฝึกฝนทักษะและประสบการณ์

   ครูแบ่งกลุ่มผู้เรียน	5	กลุ่ม	ให้นักเรียนแจกใบงานการอ่านฉลาก	GDA	ให้ผู้เรียนในกลุ่มร่วมกันทดลองอ่าน

	 ขั้นที่	4	การน�าไปใช้

	 	 	 เกมส์แข่งกันอ่าน	“ฉลากไม่ใช่เรื่องยาก”	

	 	 	 	 วิธีการเล่น	

	 	 	 	 1)	 ผู้เรียนตั้งช่ือกลุ่มตนเอง	2	พยางค์	เช่น	กินดี,	แข็งแรง	เป็นต้น

	 	 	 	 2)	 ผู้เรียนทุกคนต้องเอามือมาจับไว้ที่หูตนเอง

	 	 	 	 3)	 ครูชูภาพฉลากอาหารหรือขนมที่เด็กๆ	คุ้นเคย

	 	 	 	 4)	 ผู้เรียนคนใดตอบได้	ให้ยกมือขึ้น	พร้อมกับบอกชื่อกลุ่มตนเองดังๆ

	 	 	 	 5)	 ครูเลือกผู้ท่ียกมือข้ึนก่อน	ให้ตอบคําถาม

	 	 	 	 6)	 เมื่อครูเฉลยคําถามแล้ว	ให้ผู้เรียนทุกคนทวนอ่านฉลากนั้นๆ	พร้อมกันก่อนเริ่มคําถามใหม่

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)34



	 	 	 	 กติกา

	 	 	 	 1)	 ผู้เล่นสามารถออกมาเป็นผู้ตอบได้แค่คนละหนึ่งข้อ	แต่สามารถช่วยเพ่ือนๆ	ในกลุ่มให้เป็น 

	 	 	 	 	 ผู้ออกมาตอบได้	

	 	 	 	 2)	 ครูแบ่งกลุ ่มให้นักเรียนใหม่	 กลุ ่มละ	 3-4	 คน	 เพื่อสืบค้นข้อมูลเกี่ยวกับ	 ผลกระทบของ 

	 	 	 	 	 การดื่มนํ้าหวาน	 ชา	 กาแฟ	 นํ้าอัดลมแทนนํ้าเปล่า	 ให้ผู ้เรียนจัดทําแผ่นความรู ้ที่สืบค้น	 

	 	 	 	 	 โดยการวาดรูป	เขียน	my	mapping	หรืออื่นๆ	

	 	 	 	 3)	 ครูให้ผู้เรียน	shopping	ความรู้ของกลุ่มอื่นๆ	และตอบคําถามโดยการบันทึก	ดังนี้

	 	 	 	 	 -		ชอบแผ่นความรู้ของกลุ่มใดมากท่ีสุด	เพราะอะไร

	 	 	 	 	 -		ความรู้ท่ีได้จากการสืบค้นของกลุ่มเรามีอะไรบ้าง

	 	 	 	 	 -		ความรู้ท่ีได้เพิ่มเติมจากการ	shopping	มีอะไรบ้าง

	 ขั้นที่	5	สรุปความรู้

	 	 	 ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปความรู้	บันทึกในใบงานหรือสมุดบันทึก	และถามตอบเรื่องที่สงสัย

การวัดและการประเมินผลการเรียนรู้

	 1.	 ด้านความรู้	(K)		 

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 ทดสอบชุดข้อสอบแบบเลือกตอบ	จํานวน	10	ข้อ

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบทดสอบแบบปรนัย

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่านเกณฑ์เฉลี่ยแบบอิงกลุ่ม

	 2.	 ด้านคุณธรรม	จริยธรรม	ค่านิยม	และคุณลักษณะอันพึงประสงค์	(A)

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 การทํางานกระบวนการกลุ่ม	ความรับผิดชอบ

 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบประเมินคุณธรรม	จริยธรรม	ค่านิยม	และคุณลักษณะอันพึงประสงค์

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่านเกณฑ์เฉลี่ยแบบอิงกลุ่ม

	 3.	 ด้านทักษะ	(S)/กระบวนการ	(P)		

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 สังเกตพฤติกรรมการทํางาน	กระบวนการ	การนําเสนองาน	 

				 	 และผลการบันทึก

			 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบประเมินทักษะ/กระบวนการ	ใบงานหรือสมุดบันทึก    

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่านเกณฑ์เฉลี่ยแบบอิงกลุ่ม

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs) 35



หน่วยการเรียนรู้ท่ี	3
เรื่อง	:	การบริโภคอาหารกับการใช้พลังงาน

ช่วงชั้นประถมศึกษา
เวลา	:	ประมาณ	2	-	3	ชั่วโมง

แผนการจัดการเรียนรู้ที่	3	ตัวอย่างที่	2

สาระส�าคัญ	

	 1.	 การเลือกรับประทานอาหาร

	 2.	 ธงโภชนาการ

	 3.	 การอ่านฉลาก	GDA	

	 4.	 การคํานวณพลังงานจากการรับประทานอาหาร

	 5.	 ผลกระทบของการดื่นน้ําหวาน	ชา	กาแฟ	น้ําอัดลมแทนน้ําเปล่า

ตัวชี้วัด

	 ผู้เรียนสามารถ	อ่านฉลาก	เลือกรับประทานนํ้าและอาหารได้	โดยคํานึงถึงค่าพลังงานที่ตนเองใช้	

จุดประสงค์การเรียนรู้

	 1.	 ผู ้เรียนสามารถเลือกรับประทานอาหารตามหลักโภชนาการในปริมาณที่เหมาะสมกับการใช้พลังงาน 

	 	 ของตนเองได้

	 2.	 ผู้เรียนเห็นความสําคัญของการบริโภคนํ้า	และบริโภคนํ้าตามหลักโภชนาการได้

	 3.	 ผู้เรียนสามารถเลือกบริโภคน้ําและอาหารอย่างสมดุลกับการใช้พลังงานของตนเองได้

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)36



กระบวนการจัดการเรียนรู้

องค์ประกอบการเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อและแหล่งเรียนรู้

ชั้นประสบการณ์	(E) การเลือกรับประทานอาหาร
1.	 ครูถามนักเรียนแต่ละคนในการเลือกรับประทานอาหาร	
2.	 ครูอธิบายเกี่ยวกับ
	 -	 การเลือกรับประทานอาหาร
	 -	 การอ่านฉลาก	GDA
3.	 ครูให้นักเรียนจับคู่กันและให้ตกลงกันว่า	ใครเป็น		A	
	 และใครเป็น	B	เพื่อสลับการฝึกอ่านฉลาก	GDA	จาก
	 แผ่นภาพที่ครูนําเสนอหน้าห้อง	ให้เวลาผู้เรียนฝึกอ่าน
	 จากภาพ	5-6	นาที	จากนั้นครูเฉลย	โดยการอ่านให้
	 ผู้เรียนฟัง	เพื่อให้ผู้เรียนตรวจสอบความถูกต้องของ
	 ตนเองและคู่	(กติกากิจกรรม	ถ้าใครอ่านไม่ได้หรือ
	 อ่านไม่ถูกต้อง	สามารถให้คู่ช่วยสอนได้	แต่ห้าม	 	
	 ตอบแทน)

	-	 แผ่นภาพฉลาก	GDA	จาก
	 อาหารหรือขนมใกล้ตัวผู้เรียน

ชั้นความคิดรวบยอด	(C) ครูและผู้เรียนร่วมกันสรุปวิธีการอ่านฉลาก	และอ่านฉลาก
ทั้งหมดร่วมกันทั้งห้องอีกครั้ง

ชั้นสะท้อนความคิด	และ
อภิปราย	(R&D)

ธงโภชนาการและการค�านวณพลังงานจากการรับ
ประทานอาหาร
1.	 ครูอธิบายเกี่ยวกับ
	 -	 ธงโภชนาการ
	 -	 การคํานวณพลังงานจากการรับประทานอาหาร
2.	 ครูให้นักเรียนจับกลุ่ม	5-6	คน	แจกแผ่นภาพอาหาร
	 และแผ่นภาพกิจกรรมที่ใช้พลังงาน	กติกา	ให้ผู้เรียน
	 ในกลุ่มร่วมกันคํานวณหรือประเมินค่าพลังงานอาหาร	
	 และจับคู่กับภาพกิจกรรมพลังงานแผ่นภาพ
3.	 ครูให้ผู้เรียนร่วมกันอภิปรายและบันทึกการอภิปราย	
	 รายบุคคล	ประเด็นต่อไปนี้
	 -	 การประเมินค่าพลังงานอาหารมีประโยชน์แก่ผู้เรียน
	 			อย่างไร
ผลกระทบของการดื่นน�้าหวาน	ชา	กาแฟ	น�้าอัดลมแทน
น�้าเปล่า
1.	 ครูถามนักเรียนแต่ละคนในการดื่มนํ้าในแต่ละวัน
2.	 ครูสุ่มถามนักเรียนว่า	การดื่มนํ้ามีประโยชน์อย่างไร
3.	 ครูเปิดคลิปหรืออธิบาย	เรื่อง...
	 -	 ความสําคัญของนํ้าในร่างกาย
	 -	 การดื่มนํ้าที่ถูกวิธี
	 -	 ปริมาณนํ้าที่ควรดื่มในแต่ละวัน	เพื่อป้องกันโรค	NCDs
4.	 ครูให้ผู้เรียนแบ่งกลุ่ม	4-5	คน	ค้นหาความรู้และจัดทํา
	 ผังความคิดหรือนิทรรศการ	เรื่อง	ผลกระทบของนํ้าหวาน
	 นํ้าอัดลม	ที่มีต่อร่างกาย

	-	 สื่อความรู้	เรื่อง	ธงโภชนาการ
	-	 แผ่นภาพ	เช่น	อาหารที่บอก
	 ปริมาณพลังงาน,	ภาพ	
	 กิจกรรมที่ให้พลังงาน	ซ่ึงบอก
	 ปริมาณการใช้พลังงานใน
	 กิจกรรมนั้นๆ
	-	 สมุดบันทึกผู้เรียน
	-	 คลิป	VDO	ที่เกี่ยวข้องกับเร่ือง	
	 ความสําคัญของนํ้าในร่างกาย
	-	 แหล่งเรียนรู้ห้องสมุด	หรือ
	 การสืบค้นผ่านระบบ	Internet

ชั้นความคิดรวบยอด	(C) ผู้เรียนจัดแสดงนิทรรศการผลกระทบของนํ้าหวาน	นํ้าอัดลม	
ที่มีต่อร่างกาย

	-	 ผลงานนิทรรศการของ 
	 แต่ละกลุ่ม

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs) 37



การวัดและการประเมินผลการเรียนรู้

	 1.	 ด้านความรู้	(K)

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 ผลการบันทึกกิจกรรม

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 สมุดบันทึกกิจกรรม

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่านเกณฑ์เฉล่ีย	60%	แบบอิงกลุ่ม

	 2.	 ด้านคุณธรรม	จริยธรรม	ค่านิยม	และคุณลักษณะอันพึงประสงค์	(A)

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 การทํางานกระบวนการกลุ่ม	ความรับผิดชอบ

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบประเมินคุณธรรม	จริยธรรม	ค่านิยม	และคุณลักษณะอันพึงประสงค์

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่านเกณฑ์เฉล่ีย	60%	แบบอิงกลุ่ม

	 3.	 ด้านทักษะ	(S)/กระบวนการ	(P)		

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 สังเกตพฤติกรรมการทํางาน	กระบวนการจัดทํานิทรรศการ

		 	 และผลงานบันทึกกิจกรรม

			 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบประเมินทักษะ/กระบวนการจัดทํานิทรรศการ	สมุดบันทึกกิจกรรม				

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่านเกณฑ์เฉล่ีย	60%	แบบอิงกลุ่ม

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)38





แผนการจัดการเรียนรู้ที่

สถานีตรวจสุขภาพ   

4

คุณลักษณะอันพึงประสงค์

	 มีจิตสํานึกในการดูแลสุขภาพ	(NCDs)	ส่งเสริม	และตรวจสุขภาพอย่างสม่ําเสมอ	

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม

	 1.	 ตรวจสุขภาพตนเองเบ้ืองต้นได้
	 2.	 เข้าใจคุณค่าและความสําคัญของการออกกําลังกายที่มีต่อตนเอง
	 3.	 เห็นความสําคัญของการออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอ
	 4.	 สามารถประเมินสุขภาพเบ้ืองต้นด้วยตนเองได้

กรอบเน้ือหาการเรียนรู้

	 1.	 คุณค่าและความสําคัญของการออกกําลังกายที่มีต่อตนเอง
	 2.	 ผลลัพธ์/ผลกระทบของการกินอาหารกับการออกกําลังกาย
	 3.	 การตรวจสุขภาพตนเองเบ้ืองต้นด้วยท่าตรวจร่างกาย	10	ท่า
	 4.	 การประเมินสุขภาพเบ้ืองต้นด้วยตนเอง
	 5.	 ประโยชน์และการให้ความสําคัญต่อการตรวจร่างกายของตนเอง

มาตรฐานการเรียนรู้

มาตรฐาน	พ	4.1		 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ	 การดํารงสุขภาพ	 การป้องกันโรคและ 
	 การสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)40



หน่วยการเรียนรู้ท่ี	4
เรื่อง	:	สถานีตรวจสุขภาพ

ช่วงชั้นประถมศึกษา
เวลา	:	ประมาณ	3	-	4	ชั่วโมง

แผนการจัดการเรียนรู้ที่	4	ตัวอย่างที่	1

สาระส�าคัญ	 

	 1.	 คุณค่าและความสําคัญของการออกกําลังกายที่มีต่อตนเอง

	 2.	 การตรวจสุขภาพตนเองเบ้ืองต้นด้วยท่าตรวจร่างกาย	10	ท่า

	 3.	 วิธีการประเมินสุขภาพเบ้ืองต้นด้วยตนเอง

	 4.	 ความสําคัญและประโยชน์การตรวจร่างกาย

ตัวชี้วัด

	 ผู้เรียนเข้าใจความสําคัญของการรักษาสุขภาพ	การออกกําลังกาย	และการตรวจสุขภาพ	

จุดประสงค์การเรียนรู้

	 1.	 ผู้เรียนเข้าใจความสําคัญของการออกกําลังกายที่มีต่อตนเอง		

	 2.	 ผู้เรียนสามารถตรวจและประเมินสุขภาพตนเองเบื้องต้นได้

 

กระบวนการจัดการเรียนรู้

	 ขั้นที่	1	ข้ันน�าเข้าสู่บทเรียน

	 	 	 1)	 ครูแจกการ์ดภาพแก่ผู้เรียนคนละ	1	ใบ	แผ่นภาพแบ่งเป็น	2	หมวด	คือ	รูปของผู้ป่วยด้วยโรค	NCDs 

	 	 	 	 และภาพท่าออกกําลังกาย

	 	 	 2)	 ให้ผู้เรียนจับคู่กัน	ระหว่างคนที่ได้ภาพผู้ป่วยกับภาพผู้ออกกําลังกาย

	 	 	 3)	 ครูให้ผู้เรียนสนทนาระหว่างคู่	ประเด็นเรื่อง	“ไม่ออกกําลังกาย	มีผลต่อร่างกายอย่างไรบ้าง”

	 ขั้นที่	2		กิจกรรมการเรียนรู้

	 	 	 1)	 ครูให้ผู้เรียนบันทึกผลเสียของการไม่ออกกําลังกายลงในสมุดบันทึก	

	 	 	 2)	 ครูเลือกสุ่มให้ผู้เรียนนําเสนอผลการสนทนาและผลบันทึกของตนเอง

	 	 	 3)	 ครูและผู้เรียนสรุปผลเสียของการไม่ออกกําลังกาย	

	 	 	 4)	 ครูสาธิตวิธีการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง	10	ท่า	แก่ผู้เรียน

 

	 ขั้นที่	3		ฝึกฝนทักษะและประสบการณ์

	 	 	 1)	 ครูแบ่งผู้เรียนเป็นกลุ่มละ	6-7	คน	ให้สมาชิกในกลุ่มทดลองฝึกท่าตรวจสุขภาพด้วยตนเอง

	 	 	 2)	 ครูให้แต่ละกลุ่มแต่งเพลงประกอบท่าตรวจสุขภาพ	10	ท่า

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs) 41



	 ขั้นที่	4	การน�าไปใช้

	 	 	 ผู้เรียนนําเสนอผลงานบทเพลงและท่าตรวจสุขภาพ	10	ท่า

	 ขั้นที่	5	สรุปความรู้

	 	 	 ครูและผู้เรียนร่วมกันสรุปความรู้	ประเด็นดังนี้

	 	 	 -		ความสําคัญของการออกกําลังกายเป็นประจํา

	 	 	 -		ความสําคัญของการตรวจสุขภาพเป็นประจํา

การวัดและการประเมินผลการเรียนรู้

	 1.	 ด้านความรู้	(K)

 วิธีการวัดและประเมินผล	 ผลงานบันทึกเร่ืองผลเสียของการไม่ออกกําลังกาย

	 	 ผลงานนําเสนอกิจกรรมกลุ่มท่าตรวจสุขภาพ

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 สมุดบันทึกกิจกรรม	แบบประเมินกิจกรรม

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่านเกณฑ์เฉล่ียแบบอิงกลุ่ม

	 2.	 ด้านคุณธรรม	จริยธรรม	ค่านิยม	และคุณลักษณะอันพึงประสงค์	(A)

	 วิธีการวัดและประเมินผล										 การทํางานกระบวนการกลุ่ม	ความรับผิดชอบ	ความละเอียดรอบคอบ

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล							 แบบประเมินคุณธรรม	จริยธรรม	ค่านิยม	และคุณลักษณะอันพึงประสงค์

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล					 ผ่านเกณฑ์เฉล่ียแบบอิงกลุ่ม

	 3.	 ด้านทักษะ	(S)/กระบวนการ	(P)		

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 สังเกตพฤติกรรมการทํางาน	กระบวนการ	และความถูกต้อง

	 	 ในการนําเสนอท่าตรวจสุขภาพ

			 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบประเมินทักษะ

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล		 ผ่านเกณฑ์เฉล่ียแบบอิงกลุ่ม

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)42



หน่วยการเรียนรู้ท่ี	4
เรื่อง	:	สถานีตรวจสุขภาพ

ช่วงชั้นประถมศึกษา
เวลา	:	ประมาณ	3	-	4	ชั่วโมง

แผนการจัดการเรียนรู้ที่	4	ตัวอย่างที่	2

สาระส�าคัญ

	 1.	 คุณค่าและความสําคัญของการออกกําลังกายที่มีต่อตนเอง

	 2.	 การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ	สําหรับผู้เรียน

	 3.	 ความสําคัญและประโยชน์การตรวจร่างกาย

ตัวชี้วัด

	 ผู้เรียนเข้าใจความสําคัญของการรักษาสุขภาพ	การออกกําลังกาย	และการตรวจสุขภาพ	

จุดประสงค์การเรียนรู้

	 1.	 ผู้เรียนเข้าใจความสําคัญของการออกกําลังกายที่มีต่อตนเอง		

	 2.	 ผู้เรียนสามารถตรวจและประเมินสุขภาพตนเองเบื้องต้นได้

กระบวนการจัดการเรียนรู้

องค์ประกอบการเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อและแหล่งเรียนรู้

ชั้นประสบการณ์	(E) 1.	 ครูแบ่งกลุ่มผู้เรียน	5-6	คน	ครูนําเข้าสู่บทเรียน	โดยการ
	 เปิด	VDO	ที่เกี่ยวกับประโยชน์ของการออกกําลังกาย	
2.	 ครูให้ผู้เรียนร่วมกันค้นหาความรู้จาก	Internet,	ห้องสมุด 
		 หรือใบงาน	และอภิปราย	หัวข้อดังนี้
	 -	ประโยชน์และความสําคัญของการออกกําลังกาย
						ที่มีต่อตนเอง
3.	 ครูแจกใบงานท่าโยคะและการยืดหยุ่นกล้ามเนื้อ
	 ให้ผู้เรียนกลุ่มละ	2	ท่า	ผู้เรียนศึกษาวิธีการ	เพื่อนํามา
	 สาธิตให้เพ่ือนๆ	ดูหน้าห้อง

VDO	ที่เกี่ยวกับประโยชน์ของการ
ออกกําลังกาย	 เช่น	 10	 ข้อดีของ
การออกกําลังกาย
[https://www.youtube.com
/watch?v=sLuS2kTQMWc]
-	Internet	ห้องสมุด	หรือ	ใบงาน
-	ใบงานภาพท่าตรวจสุขภาพ
		ตนเองเบื้องต้น	10	ท่า

ชั้นความคิดรวบยอด	(C) ผู้เรียนแต่ละกลุ่มออกมาสาธิตท่าโยคะและการยืดหยุ่น
กล้ามเนื้อ

ชั้นสะท้อนความคิด	และ
อภิปราย	(R&D)

ครูและผู้เรียนร่วมกันแลกเปลี่ยนเรียนรู้ข้อคําถาม	ดังนี้
			-	ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ	ของร่างกาย
					ตนเองเป็นอย่างไรบ้าง
			-	ผู้เรียนคิดว่า	กล้ามเนื้อส่วนต่างๆ	ของตนเอง	มีความ
					แข็งแรงและอดทนหรือไม่	เพราะเหตุใด
			-	วิธีการพัฒนาตนเองให้เป็นผู้มีสมรรถนะร่างกาย
					ที่แข็งแรง

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs) 43



องค์ประกอบการเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อและแหล่งเรียนรู้

ชั้นความคิดรวบยอด	(C) 1.	 ครูอธิบายและเชื่อมโยง	เรื่อง	ความสําคัญของการ
	 ออกกําลังกายและสมรรถนะของร่างกาย	
2.	 ครูจัดฐานทดสอบสมรรถนะทางกายให้ผู้เรียนทดสอบ
	 ตนเอง	ดังนี้	
การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพเบื้องต้น
ส�าหรับนักเรียน
	 1)		การทดสอบนั่งงอตัว
	 2)		การทดสอบลุก-นั่ง	1	นาที
	 3)		การทดสอบดันพื้น	30	วินาที
	 4)		วิ่งระยะไกล	(ครูและผู้เรียนร่วมกัน)
3.	 จากการเข้าทดสอบฐานทดสอบสมรรถนะทางกาย
	 ผู้เรียนเขียนรายงานการประเมินสุขภาพตนเองลงสมุด
	 บันทึก	และออกแบบแผนการออกกําลังกายของตนเอง
	 ตามใบงานการออกกําลังกายรายเดือน

สมุดบันทึก

ชั้นประยุกต์ใช้	(E) ผู้เรียนปฏิบัติตนตามแผนการออกกําลังกายรายเดือน เอกสารแผนการออกกําลังกาย
รายเดือน

การวัดและการประเมินผลการเรียนรู้

	 1.	 ด้านความรู้	(K)			

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 ทดสอบชุดข้อสอบแบบเลือกตอบ	จํานวน	20	ข้อ

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบทดสอบแบบปรนัย

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่าน/ไม่ผ่าน	(ผ่าน	60%	ขึ้นไป)

	 2.	 ด้านคุณธรรม	จริยธรรม	ค่านิยม	และคุณลักษณะอันพึงประสงค์	(A)

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 สังเกตพฤติกรรมด้านความใฝ่รู้ใฝ่เรียน	ความคิดสร้างสรรค์

	 	 ความรับผิดชอบ

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบสังเกตพฤติกรรม

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่าน/ไม่ผ่าน	(ผ่าน	60%	ขึ้นไป)

	 3.	 ด้านทักษะ	(S)/กระบวนการ	(P)		

	 วิธีการวัดและประเมินผล											วัดประเมินผลงานจากกิจกรรมถ่ายทอดความรู้	เรื่อง	ท่าตรวจสุขภาพ

			 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบประเมินผลงาน

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่าน/ไม่ผ่าน	(ผ่าน	60%	ขึ้นไป)

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)44



คู่มือการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพเบื้องต้นส�าหรับนักเรียน

วัตถุประสงค์	:	 เพื่อวัดความอ่อนตัวของหลังส่วนล่างและต้นขาด้านหลัง	

อุปกรณ์	:	 กล่องวัดความอ่อนตัวที่สามารถอ่านค่าบวก	 (+)	 และค่าลบ	 (-)	 (ครูสามารถประดิษฐ  ์

	 	 กล่องวัดค่าความอ่อนตัว	 หรือดัดแปลงกล่องวัดความอ่อนตัวจากการใช้โต ๊ะญ่ีปุ ่นและ 

	 	 ไม้บรรทัดเหล็กขนาดยาวได้)

วิธีทดสอบ	:

	 1.	 วางกล่องวัดความอ่อนตัว	ไว้บนพื้นราบ

	 2.	 ให้นักเรียนถอดรองเท้า	นั่งเหยียดเท้าตรง	เข่าตึง	โดยปลายเท้า	จะต้องยันกับกล่องวัดความอ่อนตัว

	 3.	 ให้นักเรียนเหยียดแขนไปข้างหน้า	 โดยวางมือข้างหนึ่งอยู่บนมืออีกข้างหนึ่ง	 โดยค่อยๆ	 โน้มตัวไป 

	 	 ข้างหน้าให้ได้ระยะทางมากท่ีสุด	จนถึงจุดที่รู ้สึกตึง	และค้างในระยะดังกล่าว	2	วินาที	

	 4.	ทําการบันทึกวัดระยะท่ีทําได้	ซ่ึงมีหน่วยเป็นเซนติเมตร

การทดสอบนั่งงอตัว	
(Sit	and	Reach	Test)
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การทดสอบนั่งงอตัว  
 (Sit and Reach Test) 

 
วัตถุประสงค์ เพ่ือวัดความอ่อนตัวของหลังส่วนล่างและต้นขาด้านหลัง  

 
อุปกรณ์    กล่องวัดความอ่อนตัวที่สามารถอ่านค่าบวก (+) และค่าลบ (-) 
 
วิธีทดสอบ    1.  วางกล่องวัดความอ่อนตัว ไว้บนพื นราบ 

2.  ให้นักเรียนถอดรอเงท้า นั่งเหยียดเท้าตรง เข่าตึง โดยปลายเท้าจะต้องยันกับกล่องวัด 
     ความอ่อนตัว 
3. ให้นักเรียนเยียดแขนไปข้างหน้า โดยวางมือข้างหนึ่งอยู่บนมืออีกข้างหนึ่ง โดยค่อย ๆ 

โน้มตัวไปข้างหน้าให้ได้ระยะทางมากท่ีสุด จนถึงจุดที่รู้สึกตึง และค้างในระยะดังกล่าว 2 
วินาที  

4. ท้าการบันทึกวัดระยะที่ท้าได้ ซึ่งมีหน่วยเป็นเซนติเมตร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ภาพประกอบ  การทดสอบนั่งงอตัว 
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เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

ส าหรบันักเรียน 
 
เกณฑ์มาตรฐาน ดัชนีมวลกาย  (กก./ม.2) 
 

อายุ ชาย หญิง 
ต่้ากว่า มาตรฐาน สูงกว่า ต่้ากว่า มาตรฐาน สูงกว่า 

7 ปี < 14.58 14.58 - 19.02 > 19.02 < 14.08 14.08 - 18.36 > 18.36 
8 ปี < 14.63 14.63 - 20.51 > 20.51 < 14.79 14.79 - 19.15 > 19.15 
9 ปี < 14.81 14.81 - 21.45 > 21.45 < 14.8 14.8 - 20.46 > 20.46 
10 ป ี < 15.66 15.66 - 22.8 > 22.8 < 15.47 15.47 - 21.79 > 21.79 
11 ป ี < 15.26 15.26 - 22.28 > 22.28 < 15.41 15.41 - 22.75 > 22.75 
12 ป ี < 15.68 15.68 - 22.74 > 22.74 < 16.24 16.24 - 22.3 > 22.3 
13 ป ี < 16.86 16.86 - 24.08 > 24.08 < 16.79 16.79 - 22.77 > 22.77 
14 ป ี < 17.24 17.24 - 23.98 > 23.98 < 17.2 17.2 - 24.46 > 24.46 
15 ป ี < 17.99 17.99 - 23.15 > 23.15 < 18.16 18.16 - 23.02 > 23.02 
16 ป ี < 18.29 18.29 - 23.77 > 23.77 < 18 18 - 22.66 > 22.66 
17 ป ี < 18.47 18.47 - 23.77 > 23.77 < 18.61 18.61 - 22.83 > 22.83 
18 ป ี < 18.84 18.84 - 23.7 > 23.7 < 18.28 18.28 - 24 > 24 

 
 

เกณฑ์มาตรฐาน การทดสอบนั่งงอตัว (เซนติเมตร)  
 

อายุ ชาย หญิง 
ต่้ากว่า มาตรฐาน สูงกว่า ต่้ากว่า มาตรฐาน สูงกว่า 

7 ปี < 2 2 - 5 > 5 < 4 4 - 7 > 7 
8 ปี < 3 3 - 6 > 6 < 6 6 - 9 > 9 
9 ปี < 5 5 - 8 > 8 < 7 7 - 10 > 10 
10 ป ี < 6 6 - 9 > 9 < 8 8 - 12 > 12 
11 ป ี < 7 7 - 10 > 10 < 9 9 - 13 > 13 
12 ป ี < 8 8 - 11 > 11 < 10 10 - 14 > 14 
13 ป ี < 9 9 - 12 > 12 < 10 10 - 14 > 14 
14 ป ี < 10 10 - 14 > 14 < 11 11 - 16 > 16 
15 ป ี < 11 11 - 16 > 16 < 12 12 - 17 > 17 
16 ป ี < 12 12 - 17 > 17 < 13 13 - 18 > 18 
17 ป ี < 13 13 - 18 > 18 < 14 14 - 19 > 19 
18 ป ี < 14 14 - 19 > 19 < 15 15 - 20 > 20 

เกณฑ์มาตรฐาน	การทดสอบนั่งงอตัว	(เซนติเมตร)

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs) 45



วัตถุประสงค์	:	 เพื่อทดสอบความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อท้อง

อุปกรณ์	:	 นาฬิกาจับเวลา	และเบาะรอง

วิธีทดสอบ	:

	 1.	 ให้นักเรียนนอนหงายกับพื้น	ชันเข่าต้ังขึ้น	ส้นเท้าทั้งสองห่างเท่าแนวหัวไหล่	

	 2.	 ให้นักเรียนนอนราบ	แขนทั้งสองข้างจะต้องไขว้ประสานบริเวณหน้าอกตลอดการทดสอบ	โดยมือซ้าย 

	 	 จับไหล่ขวา	และมือขวาจับไหล่ซ้าย	

	 3.	 จากนั้นให้นักเรียนยกลําตัว	เพื่อลุกข้ึนนั่ง	โดยข้อศอกท่ีแนบกับอกจะต้องแตะบริเวณต้นขา	จากนั้น 

	 	 กลับไปสู่ท่าเริ่มต้น	โดยให้ส่วนหลังสัมผัสเบาะ

	 4.	ปฏิบัติการทดสอบอย่างถูกต้องและต่อเนื่องให้ได้จํานวนครั้งมากที่สุด	ในเวลา	1	นาที	โดยให้บันทึกเป็น 

	 	 จํานวนครั้ง

คู่มือการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพเบื้องต้นส�าหรับนักเรียน

การทดสอบลุก-นั่ง	1	นาที
(1	Minute	Sit-Ups	Test)
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การทดสอบลุก-นั่ง 1 นาที  
(1 Minute Sit-Ups Test) 

 
วัตถุประสงค์  เพ่ือทดสอบความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อท้อง 
 
อุปกรณ ์  นาฬิกาจับเวลา และเบาะรอง  
 
วิธีทดสอบ  1. ให้นักเรียนนอนหงายกับพื น ชันเข่าตั งขึ น ส้นเท้าทั งสองห่างเท่าแนวหัวไหล่  

2. ให้นักเรียนนอนราบ แขนทั งสองข้างจะต้องไขว้ประสานบริเวณหน้าอกตลอดการทดสอบ  
    โดยมือซ้ายจับไหล่ขวา และมือขวาจับไหล่ซ้าย 
3. จากนั นให้นักเรียนยกล้าตัว เพื่อลุกขึ นนั่ง โดยข้อศอกท่ีแนบกับอกจะต้องแตะบริเวณต้น 
    ขา จากนั นกลับไปสู่ท่าเริ่มต้น โดยให้ส่วนหลังสัมผัสเบาะ   
4. ปฏิบัติการทดสอบอย่างถูกต้องและต่อเนื่องให้ได้จ้านวนครั งมากที่สุดในเวลา 1 นาที โดย 

ให้บันทึกเป็นจ้านวนครั ง 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ  การทดสอบลุก-นั่ง 1 นาท ี
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เกณฑ์มาตรฐาน การทดสอบดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง)  
 

 

อายุ ชาย หญิง 
ต่้ากว่า มาตรฐาน สูงกว่า ต่้ากว่า มาตรฐาน สูงกว่า 

7 ปี < 15 15 - 21 > 21 < 13 13 - 19 > 19 
8 ปี < 16 16 - 22 > 22 < 14 14 - 20 > 20 
9 ปี < 17 17 - 23 > 23 < 15 15 - 21 > 21 
10 ป ี < 18 18 - 25 > 25 < 16 16 - 22 > 22 
11 ป ี < 19 19 - 26 > 26 < 17 17 - 24 > 24 
12 ป ี < 20 20 - 27 > 27 < 18 18 - 25 > 25 
13 ป ี < 21 21 - 28 > 28 < 18 18 - 25 > 25 
14 ป ี < 22 22 - 29 > 29 < 19 19 - 26 > 26 
15 ป ี < 23 23 - 31 > 31 < 20 20 - 27 > 27 
16 ป ี < 24 24 - 32 > 32 < 21 21 - 28 > 28 
17 ป ี < 26 26 - 34 > 34 < 23 23 - 30 > 30 
18 ป ี < 27 27 - 35 > 35 < 25 25 - 32 > 32 

 
เกณฑ์มาตรฐาน การทดสอบลุก-นั่ง 1 นาที (ครั้ง) 
 

อายุ ชาย หญิง 
ต่้ากว่า มาตรฐาน สูงกว่า ต่้ากว่า มาตรฐาน สูงกว่า 

7 ปี < 17 17 - 25 > 25 < 17 17 - 25 > 25 
8 ปี < 19 19 - 27 > 27 < 18 18 - 26 > 26 
9 ปี < 21 21 - 29 > 29 < 19 19 - 27 > 27 
10 ป ี < 22 22 - 31 > 31 < 20 20 - 28 > 28 
11 ป ี < 23 23 - 32 > 32 < 21 21 - 30 > 30 
12 ป ี < 24 24 - 33 > 33 < 23 23 - 32 > 32 
13 ป ี < 25 25 - 34 > 34 < 24 24 - 33 > 33 
14 ป ี < 26 26 - 35 > 35 < 25 25 - 34 > 34 
15 ป ี < 27 27 - 36 > 36 < 26 26 - 35 > 35 
16 ป ี < 29 29 - 38 > 38 < 27 27 - 36 > 36 
17 ป ี < 30 30 - 39 > 39 < 28 28 - 37 > 37 
18 ป ี < 31 31 - 40 > 40 < 29 29 - 38 > 38 

 
 
 

เกณฑ์มาตรฐาน	การทดสอบลุก-นั่ง	1	นาที	(ครั้ง)

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)46



วัตถุประสงค์	:	 เพื่อทดสอบความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อส่วนบน	(หัวไหล่	หน้าอก	และแขน)

อุปกรณ์	:	 นาฬิกาจับเวลา	

วิธีทดสอบ	:

	 1.	 ให้นักเรียนนอนควํ่ากับเบาะหรือพ้ืนราบ	 ใช้มือยันพ้ืนท้ังสองข้าง	 ให้ปลายนิ้วมือชี้ไปข้างหน้า	 

	 	 (นักเรียนชายให้ใช้เท้ายันพ้ืน	ส่วนนักเรียนหญิงให้ใช้หัวเข่ายันพื้น)

	 2.	 ให้นักเรียนยุบข้อศอกลงแนบลําตัว	ทํามุม	90	องศา	ให้แขนท่อนบนขนานกับพ้ืน	และยกแขนและ 

	 	 ลําตัวข้ึนมาในท่าเตรียม

	 3.	 ให้ทําต่อเนื่องอย่างถูกต้องและรวดเร็วมากที่สุด	ภายในเวลา	30	วินาที	โดยให้บันทึกเป็นจํานวนครั้ง

คู่มือการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพเบื้องต้นส�าหรับนักเรียน

การทดสอบดันพื้น	30	วินาที
(30	second	Push	–	Up	Test)
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เกณฑ์มาตรฐาน การทดสอบดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง)  
 

 

อายุ ชาย หญิง 
ต่้ากว่า มาตรฐาน สูงกว่า ต่้ากว่า มาตรฐาน สูงกว่า 

7 ปี < 15 15 - 21 > 21 < 13 13 - 19 > 19 
8 ปี < 16 16 - 22 > 22 < 14 14 - 20 > 20 
9 ปี < 17 17 - 23 > 23 < 15 15 - 21 > 21 
10 ป ี < 18 18 - 25 > 25 < 16 16 - 22 > 22 
11 ป ี < 19 19 - 26 > 26 < 17 17 - 24 > 24 
12 ป ี < 20 20 - 27 > 27 < 18 18 - 25 > 25 
13 ป ี < 21 21 - 28 > 28 < 18 18 - 25 > 25 
14 ป ี < 22 22 - 29 > 29 < 19 19 - 26 > 26 
15 ป ี < 23 23 - 31 > 31 < 20 20 - 27 > 27 
16 ป ี < 24 24 - 32 > 32 < 21 21 - 28 > 28 
17 ป ี < 26 26 - 34 > 34 < 23 23 - 30 > 30 
18 ป ี < 27 27 - 35 > 35 < 25 25 - 32 > 32 

 
เกณฑ์มาตรฐาน การทดสอบลุก-นั่ง 1 นาที (ครั้ง) 
 

อายุ ชาย หญิง 
ต่้ากว่า มาตรฐาน สูงกว่า ต่้ากว่า มาตรฐาน สูงกว่า 

7 ปี < 17 17 - 25 > 25 < 17 17 - 25 > 25 
8 ปี < 19 19 - 27 > 27 < 18 18 - 26 > 26 
9 ปี < 21 21 - 29 > 29 < 19 19 - 27 > 27 
10 ป ี < 22 22 - 31 > 31 < 20 20 - 28 > 28 
11 ป ี < 23 23 - 32 > 32 < 21 21 - 30 > 30 
12 ป ี < 24 24 - 33 > 33 < 23 23 - 32 > 32 
13 ป ี < 25 25 - 34 > 34 < 24 24 - 33 > 33 
14 ป ี < 26 26 - 35 > 35 < 25 25 - 34 > 34 
15 ป ี < 27 27 - 36 > 36 < 26 26 - 35 > 35 
16 ป ี < 29 29 - 38 > 38 < 27 27 - 36 > 36 
17 ป ี < 30 30 - 39 > 39 < 28 28 - 37 > 37 
18 ป ี < 31 31 - 40 > 40 < 29 29 - 38 > 38 

 
 
 

เกณฑ์มาตรฐาน	การทดสอบดันพื้น	30	วินาที	(ครั้ง)
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การทดสอบดันพื้น 30 นาที  
(30 second Push – Up Test) 

 
วัตถุประสงค์ เพ่ือทดสอบความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อส่วนบน (หัวไหล่ หน้าอกและแขน) 
 
อุปกรณ ์  นาฬิกาจับเวลา   
 
วิธีทดสอบ   1. ให้นักเรียนนอนคว่้ากับเบาะหรือพื นราบ  ใช้มือยันพื นทั งสองข้างให้ปลายนิ วมือชี ไป 

ข้างหน้า (นักเรียนชายให้ใช้เท้ายันพื น ส่วนนักเรียนหญิงให้ใช้หัวเข่ายันพื น) 
2. ให้นักเรียนยุบข้อซอกลงแนบล้าตัว ท้ามุม 90 องศา ให้แขนท่อนบนขนานกับพื น และยก 
    แขนและล้าตัวขึ นมาในท่าเตรียม 

                     3. ให้ท้าต่อเนื่องอย่างถูกต้องและรวดเร็วมากที่สุด ภายในเวลา 30 วินาท ีโดยให้บันทึก 
                         เป็นจ้านวนครั ง 
                         

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ การทดสอบดันพื น  30 วินาท ี
 
 
 
 
 
 
 
 
 

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs) 47



วัตถุประสงค์	:	 เพื่อวัดความอดทนระบบหัวใจไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ	นักเรียนอายุ	7-12	ปี	

	 	 ใช้ระยะทาง	1,200	เมตร	นักเรียนอายุ	13-18	ปี	ใช้ระยะทาง	1,600	เมตร

อุปกรณ์	:	 นาฬิกาจับเวลา	สนามท่ีมีลู่วิ่ง	หรือพื้นราบอ่ืนๆ

วิธีทดสอบ	:	 1.	ให้นักเรียนท่ีเข้ารับการทดสอบเตรียมพร้อมที่เส้นเริ่ม	โดยทดสอบพร้อมกันหลายคน

	 	 2.	ครูจะต้องให้สัญญาณ	“เข้าที่”	“ระวัง”	“ไป”	(เริ่มจับเวลา)

	 	 3.	ให้นักเรียนว่ิง/เดินตามระยะทางที่กําหนด	บันทึกเวลาเป็น	นาที	:	วินาที

คู่มือการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพเบื้องต้นส�าหรับนักเรียน

วิ่งระยะไกล	
(Distance	Run	Test)
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เกณฑ์มาตรฐาน การทดสอบว่ิงระยะไกล (นาที:วินาที) 
 

 

อายุ ชาย หญิง 
ต่้ากว่า มาตรฐาน สูงกว่า ต่้ากว่า มาตรฐาน สูงกว่า 

7 ปี < 9.44 9.44 - 12.14 > 12.14 < 11.22 11.22 - 14.42 > 14.42 
8 ปี < 9.26 9.26 - 12.38 > 12.38 < 11.53 11.53 - 14.27 > 14.27 
9 ปี < 9.03 9.03 - 11.4 > 11.4 < 10.41 10.41 - 13.53 > 13.53 
10 ป ี < 8.36 8.36 - 11.26 > 11.26 < 10.36 10.36 - 13.26 > 13.26 
11 ป ี < 8.15 8.15 - 10.41 > 10.41 < 9.38 9.38 - 12.41 > 12.41 
12 ป ี < 8.03 8.03 - 10.27 > 10.27 < 9.16 9.16 - 11.3 > 11.3 
13 ป ี < 10.18 10.18 - 13.41 > 13.41 < 11.43 11.43 - 14.51 > 14.51 
14 ป ี < 9.36 9.36 - 12.54 > 12.54 < 11.36 11.36 - 14.27 > 14.27 
15 ป ี < 9.45 9.45 - 12.37 > 12.37 < 11.26 11.26 - 14.18 > 14.18 
16 ป ี < 9.18 9.18 - 11.51 > 11.51 < 10.52 10.52 - 13.43 > 13.43 
17 ป ี < 8.43 8.43 - 11.32 > 11.32 < 10.47 10.47 - 13.21 > 13.21 
18 ป ี < 8.26 8.26 - 10.51 > 10.51 < 10.31 10.31 - 13.26 > 13.26 

 
 

เกณฑ์มาตรฐาน	การทดสอบวิ่งระยะไกล	(นาที	:	วินาที)

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)48





แผนการจัดการเรียนรู้ที่

คิด think Health 

5

คุณลักษณะอันพึงประสงค์

	 สามารถตั้งคําถามเกี่ยวกับ	 การบริโภคอาหาร	 การออกกําลังกายในชีวิตประจําวัน	 ซึ่งนําไปสู่การดูแล 
สุขภาวะที่ดีของตนเองได้

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม

	 1.	 สามารถตั้งคําถามใกล้ตัว	ซึ่งนําไปสู่การเลือกบริโภคอาหารที่มีประโยชน์ได้
	 2.	 สามารถตั้งคําถามเกี่ยวกับการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับตนเอง	 ซ่ึงนําไปสู่การเลือกการออกกําลังกาย 
  ตามความเหมาะสมของตนเองได้

กรอบเน้ือหาการเรียนรู้

	 1.	 การเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับเด็กช้ันประถมศึกษา	อายุ	7-12	ปี
	 2.	 การเลือกรับประทานอาหารท้องถ่ินท่ีถูกสุขอนามัย
	 3.	 การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ	ตามลักษณะร่างกายและบริบทของท้องถิ่น

มาตรฐานการเรียนรู้

มาตรฐาน	พ	3.2	 รักการออกกําลังกาย	การเล่นเกม	และการเล่นกีฬา	ปฏิบัติเป็นประจําอย่างสม่ําเสมอ	มีวินัย 
	 เคารพสิทธิ	กฎ	กติกา	มีนํ้าใจนักกีฬา	มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน	และชื่นชมในสุนทรียภาพ 
	 ของการกีฬา
มาตรฐาน	พ	4.1		 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ	 การดํารงสุขภาพ	 การป้องกันโรคและ 
	 การสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ
มาตรฐาน	พ	5.1	 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง	พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ	อุบัติเหตุ	การใช้ยา	สารเสพติด 
	 และความรุนแรง

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)50



หน่วยการเรียนรู้ท่ี	5
เรื่อง	:	คิด	think	Health

ช่วงชั้นประถมศึกษา
เวลา	:	ประมาณ	3	-	4	ชั่วโมง

แผนการจัดการเรียนรู้ที่	5	ตัวอย่างที่	1

สาระส�าคัญ

	 1.	 การเลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับเด็กวัยเรียน		

	 2.	 การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ	ตามลักษณะร่างกายและบริบทของท้องถิ่น

ตัวชี้วัด

	 ผู้เรียนสามารถตั้งคําถาม	เพื่อเลือกรับประทานอาหารและออกกําลังกายตามความเหมาะสมของช่วงวัยตนเอง 

และบริบทของท้องถ่ินได้	

จุดประสงค์การเรียนรู้

	 1.	 สามารถตั้งคําถามใกล้ตัว	ซึ่งนําไปสู่การเลือกบริโภคอาหารที่มีประโยชน์ได้

	 2.	 สามารถตั้งคําถามเกี่ยวกับการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับตนเอง	ซ่ึงนําไปสู่การเลือกการออกกําลังกาย 

	 	 ตามความเหมาะสมของตนเองได้

กระบวนการจัดการเรียนรู้

	 ขั้นที่	1	ข้ันน�าเข้าสู่บทเรียน

	 	 	 ครูต้ังคําถามกับผู้เรียน	เพื่อให้ผู้เรียนในห้องร่วมกันอภิปราย	ประเด็นดังนี้

																				“สุขภาพของเราเป็นทางเลือกของเราหรือไม่”

	 ขั้นที่	2	กิจกรรมการเรียนรู้

	 	 	 1)	 ครูเปิดคลิป	“เด็กวัยเรียนกินอย่างไร...ให้มีพัฒนาการท่ีดี”	

	 	 	 2)	 ครูและผู้เรียนร่วมกันอภิปรายความรู้ท่ีได้จากการดูคลิป

	 ขั้นที่	3	ฝึกฝนทักษะและประสบการณ์

	 	 	 1)	 ครูแบ่งผู้เรียนเป็นกลุ่มละ	5-6	คน	เปิดคลิป	ทราบแล้วเปล่ียน	Info	อาหารเช้า	

	 	 	 2)	 แจกแผ่นภาพอาหารท้องถ่ิน	 อาหารชนิดต่างๆ	 ให้ผู ้ เรียนจับกลุ ่มภาพ	 เพื่อจัดอาหารเช้า	 

	 	 	 	 อาหารเท่ียง	และอาหารเย็น	ให้ถูกต้องตามหลักธงโภชนาการ	โดยสามารถแลกเปลี่ยนแผ่นภาพ 

	 	 	 	 อาหารกับกลุ่มอ่ืนๆ	ได้

	 	 	 3)	 ผู้เรียนนําเสนอผลงานของกลุ่ม

	 	 	 4)	 ครูและผู้เรียนร่วมกันอภิปรายผลงานการจับกลุ่มภาพอาหารม้ือต่างๆ

	 	 	 5)	 ครูอธิบาย	เรื่อง	การออกกําลังกายที่เหมาะสมกับวัยเรียน

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs) 51



	 	 	 6)	 ครูให้ผู ้เรียนระดมความคิด	 เรื่อง	 ควรออกกําลังกายอย่างไร	 จึงเหมาะสมกับปริมาณอาหาร 

	 	 	 	 ท่ีได้ออกแบบไว้ในกิจกรรมข้างต้น

	 	 	 7)	 ผู้เรียนนําเสนอผลการระดมความคิด

	 	 	 8)	 ครูและผู้เรียนกลุ่มอ่ืนๆ	ร่วมกันอภิปราย

	 ขั้นที่	4	การน�าไปใช้

	 	 	 ครูให้ผู้เรียนออกแบบอาหารสําหรับตนเอง	3	มื้อ	จํานวน	1	สัปดาห์	ให้ถูกต้องตามหลักโภชนาการ 

	 	 	 ลงในสมุดบันทึก

	 ขั้นที่	5	สรุปความรู้

	 	 	 ครูและผู้เรียนร่วมสรุปความรู้	ผู้เรียนบันทึกข้อสรุปลงในสมุดบันทึก

สื่อการเรียนรู้

	 เด็กวัยเรียนกินอย่างไร...ให้มีพัฒนาการที่ดี

	 [https://www.youtube.com/watch?v=1Rd09nKTWQo]

การวัดและการประเมินผลการเรียนรู้

	 1.	 ด้านความรู้	(K)

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 ผลงานจากกิจกรรมและบันทึกจากสมุดบันทึก

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบประเมินผลงาน

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่าน/ไม่ผ่าน	(ผ่าน	60%	ขึ้นไป)

	 2.	 ด้านคุณธรรม	จริยธรรม	ค่านิยม	และคุณลักษณะอันพึงประสงค์	(A)

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 สังเกตพฤติกรรมด้านความใฝ่รู้ใฝ่เรียน	ความคิดสร้างสรรค ์

	 	 ความรับผิดชอบ

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบสังเกตพฤติกรรม

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่าน/ไม่ผ่าน	(ผ่าน	60%	ขึ้นไป)

	 3.	 ด้านทักษะ	(S)/กระบวนการ	(P)		

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 วัดประเมินผลงานจากกิจกรรม

			 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบสังเกตพฤติกรรม

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่าน/ไม่ผ่าน	(ผ่าน	60%	ขึ้นไป)				

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)52



หน่วยการเรียนรู้ท่ี	5
เรื่อง	:	คิด	think	Health

ช่วงชั้นประถมศึกษา
เวลา	:	ประมาณ	2	-	3	ชั่วโมง

แผนการจัดการเรียนรู้ที่	5	ตัวอย่างที่	2

สาระส�าคัญ		

	 1.	 การเลือกรับประทานอาหาร	ตามบริบทของท้องถ่ินที่เหมาะสมกับช่วงวัย		

	 2.	 การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ	ตามลักษณะร่างกายและบริบทของท้องถิ่น

ตัวชี้วัด

	 ผู้เรียนสามารถตั้งคําถาม	เพื่อเลือกรับประทานอาหารและออกกําลังกายตามความเหมาะสมของช่วงวัยตนเอง 

และบริบทของท้องถ่ินได้	

จุดประสงค์การเรียนรู้

	 1.	 สามารถตั้งคําถามใกล้ตัว	ซึ่งนําไปสู่การเลือกบริโภคอาหารที่มีประโยชน์ได้

	 2.	 สามารถตั้งคําถามเกี่ยวกับการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับตนเอง	ซ่ึงนําไปสู่การเลือกการออกกําลังกาย 

	 	 ตามความเหมาะสมของตนเองได้

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs) 53



กระบวนการจัดการเรียนรู้

องค์ประกอบการเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อและแหล่งเรียนรู้

ชั้นประสบการณ์	(E) 1.	 ครูพูดคุยกับผู้เรียน	เรื่อง	อาหารประจําท้องถิ่น	โดยมี
	 ภาพตัวอย่างอาหารประจําท้องถิ่นที่แสดงลักษณะเด่น
	 ของอาหาร	
2.	 ครูแจกกระดาษ	post	it	ให้ผู้เรียน	3	ใบ
3.	 ผู้เรียนเขียนชื่ออาหารท้องถิ่นที่ตนเองชอบ	3	ใบ
4.	 ครูและผู้เรียนแปะ	post	it	รายชื่ออาหารที่เหมือนกัน
	 ในกลุ่มเดียวกัน
5.	 ครูสรุปจํานวนรายชื่ออาหารที่ผู้เรียนชอบมากที่สุด
	 ถึงน้อยที่สุด
6.	 ครูให้ผู้เรียนร่วมกันอภิปราย	เรื่อง	อาหารท้องถิ่น	
	 ในหัวข้อดังนี้
	 -	 อาหารท้องถิ่นที่ผู้เรียนในห้องชอบมากที่สุด	มีคุณค่า
	 	 ทางโภชนาการอย่างไรบ้าง
	 -	 จากรายชื่ออาหารข้างต้น	ให้เลือกอาหารที่ผู้เรียน
	 	 คิดว่าเหมาะสมกับช่วงวัยของกลุ่มตนเองมากที่สุด	
	 	 และให้เหตุผลว่าเพราะอะไร

-	 ภาพตัวอย่างอาหารประจํา
	 ท้องถิ่น
-	 บอร์ดสําหรับแปะ	post	it	
	 กลุ่มรายชื่ออาหาร

ชั้นความคิดรวบยอด	(C) 1.	 ผู้เรียนนําเสนอผลการอภิปรายของกลุ่ม
2.	 ครูให้ความคิดเห็น
3.	 ผู้เรียนในห้องร่วมกันเติมเต็ม
4.	 ผู้เรียนซักถามข้อสงสัย

ชั้นสะท้อนความคิด	และ
อภิปราย	(R&D)

1.	ครูอธิบาย	เรื่อง	“การออกกําลังกายที่เหมาะสม
	 กับช่วงวัย”
	 -	 วัยเด็ก
	 -	 วัยรุ่น
	 -	 วัยผู้ใหญ่
	 -	 วัยผู้สูงอายุ
2.	 ครูให้ผู้เรียนร่วมกันออกแบบท่าออกกําลังกายที่
	 เหมาะสมกับช่วงวัยของตนเอง	ประกอบเพลงพื้นบ้าน

เพลงพื้นบ้านจังหวะสนุก	ไม่ควรมี
เนื้อร้อง	หรือถ้ามี	ควรเป็นเนื้อหา
ที่เหมาะกับช่วงวัยระยะเวลาของ
เพลงประมาณ	5-7	นาที

ชั้นความคิดรวบยอด	(C) 1.	 ครูและผู้เรียนร่วมอภิปราย	เรื่อง	การออกกําลังกาย
	 ที่เหมาะสมกับช่วงวัยต่างๆ	
2.	 ผู้เรียนบันทึกการเรียนรู้เป็นผังความคิด	หรือจดบันทึก
	 ในสมุดบันทึก

ชั้นประยุกต์ใช้	(E) ผู้เรียนนําเสนอท่าออกกําลังกายประกอบเพลงพื้นบ้าน

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)54



การวัดและการประเมินผลการเรียนรู้

	 1.	 ด้านความรู้	(K)

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 ผลงานการบันทึกหรือผังความคิด

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบประเมินผลงาน

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่าน/ไม่ผ่าน	(ผ่าน	60%	ขึ้นไป)

	 2.	 ด้านคุณธรรม	จริยธรรม	ค่านิยม	และคุณลักษณะอันพึงประสงค์	(A)

	 วิธีการวัดและประเมินผล		 สังเกตพฤติกรรมด้านความใฝ่รู้ใฝ่เรียน	การปฏิบัติตนด้านการงาน 

		 	 ความคิดสร้างสรรค์

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล		 แบบสังเกตพฤติกรรม

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่าน/ไม่ผ่าน	(ผ่าน	60%	ขึ้นไป)

	 3.	 ด้านทักษะ	(S)/กระบวนการ	(P)		

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 วัดประเมินผลงานจากกิจกรรม

			 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบประเมินผลงาน

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่าน/ไม่ผ่าน	(ผ่าน	60%	ขึ้นไป)

 

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs) 55



แผนการจัดการเรียนรู้ที่

จิตอาสาป้องกัน NCDs  

6

คุณลักษณะอันพึงประสงค์

	 มีจิตสาธารณะในการเป็นแกนนําดูแลรักษาสุขภาพ	(ส่งเสริมสุขภาพ)	

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม

	 1.	 ดูแลตนเองให้มีสุขภาพท่ีดี
	 2.	 เป็นตัวอย่างในการดูแลสุขภาพ
	 3.	 แนะนําการดูแลรักษาสุขภาพให้แก่ผู้อื่นได้
	 4.	 ช่วยเหลือ/ร่วมมือในการดูแลสุขภาพของผู้เป็นโรค	NCDs	เป็นแกนนําในการดูแลสุขภาพของตนเอง	 
	 	 เพื่อน	ครอบครัว	และชุมชน

กรอบเน้ือหาการเรียนรู้

	 1.	 วิธีการดูแลสุขภาพ	การเลือกกินอาหาร	และการออกกําลังกาย	เพ่ือเป็นแบบอย่างกับผู้อื่น
	 2.	 การเรียนรู้การเป็นผู้นํา
	 	 -		ภาวะผู้นํา
	 	 -		NCDs	น้อย
	 	 -		จิตอาสา
	 	 -		การมีจิตสาธารณะในการรับผิดชอบตนเองและต่อสังคมได้
	 	 -		จิตสาธารณะ	ความหมายและความสําคัญ
	 			 -		แนวทางการสร้างจิตสาธารณะ	ตัวเราได้ประโยชน์อะไรจากการมีจิตสาธารณะ
	 	 -		กิจกรรมจิตอาสาส่งเสริมสุขภาพป้องกันโรคไม่ติดต่อในโรงเรียน	ครอบครัว	ชุมชน
	 	 -		อสม.น้อย

มาตรฐานการเรียนรู้

มาตรฐาน	พ	4.1		 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ	 การดํารงสุขภาพ	 การป้องกันโรคและ 
	 การสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ
มาตรฐาน	พ	5.1	 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง	พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ	อุบัติเหตุ	การใช้ยา	สารเสพติด 
	 และความรุนแรง

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)56



หน่วยการเรียนรู้ท่ี	6
เรื่อง	:	จิตอาสาป้องกัน	NCDs

ช่วงชั้นประถมศึกษา
เวลา	:	ประมาณ	6	-	8	ชั่วโมง

แผนการจัดการเรียนรู้ที่	6	ตัวอย่างที่	1

สาระส�าคัญ

	 1.	 ความสัมพันธ ์ของการป้องกันความเสี่ยงต ่อการป่วยเป็นโรค	 NCDs	 และการดูแลสุขภาพตนเอง 

	 	 ต่อครอบครัวและชุมชน

	 2.	 การมีจิตสาธารณะในการรับผิดชอบตนเองและสังคม

	 3.	 การเรียนรู้การเป็นผู้นําด้านสุขภาพ

ตัวชี้วัด

	 ผลงานกิจกรรมจิตอาสาและแกนนําดูแลรักษาสุขภาพของโรงเรียนหรือชุมชน	

จุดประสงค์การเรียนรู้

	 1.	 ผู้เรียนมีเข้าใจความสัมพันธ์ของการป้องกันความเสี่ยงต่อการป่วยเป็นโรค	 NCDs	 และการดูแลสุขภาพ 

	 	 ตนเองต่อครอบครัวและชุมชน

	 2.	 ผู้เรียนเข้าใจความสําคัญของการปฏิบัติตนเป็นตัวอย่างในการดูแลสุขภาพ

	 3.	 สามารถแนะนําการดูแลรักษาสุขภาพให้แก่ผู้อื่นได้

	 4.	 เป็นแกนนําในการดูแลสุขภาพของโรงเรียน	ครอบครัว	หรือชุมชน

กระบวนการจัดการเรียนรู้

	 ขั้นที่	1	ข้ันน�าเข้าสู่บทเรียน

	 	 	 1)	 ครูให้ผู้เรียนดูคลิป	ต้นหญ้าจิตสาธารณะ	หรือคลิปอื่นๆ	ที่เกี่ยวข้องกับจิตสาธารณะ

	 	 	 2)	 ครูและผู้เรียนร่วมกันอภิปราย	เร่ือง	จิตสาธารณะ	ที่ได้เรียนรู้จากคลิป

 ขั้นที่	2	กิจกรรมการเรียนรู้

	 	 	 1)	 ครูแบ่งกลุ่มผู้เรียน	10-12	คน

	 	 	 2)	 ให้ผู ้เรียนร่วมกันออกแบบกิจกรรม	 “จิตอาสาด้านสุขภาพ”	 สําหรับจัดกิจกรรมในโรงเรียน 

	 	 	 	 โดยเลือกประเด็นดังน้ี	

	 	 	 	 -	 ส่งเสริมการป้องกันและความเสี่ยงโรค	NCDs	ในโรงเรียน

	 	 	 	 -	 แนะนําความรู้ด้านโภชนาการ	ธงโภชนาการ	อาหารหลัก	5	หมู่	แก่นักเรียนในโรงเรียน

	 	 	 	 -	 ส่งเสริมการออกกําลังกายในโรงเรียน

	 	 	 	 -	 แนะนําวิธีการอ่านฉลาก	การอ่านอายุ	และการเลือกบริโภคอาหารสําเร็จรูป	เป็นต้น

	 	 	 3)	 ผู้เรียนนําเสนอแผนการออกแบบ

	 	 	 4)	 ครูให้คําแนะนํา	และเพื่อนๆ	ช่วยกันเติมเต็ม

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs) 57



	 ขั้นที่	3		ฝึกฝนทักษะและประสบการณ์

	 	 	 1)	 ผู้เรียนจัดเตรียมอุปกรณ์และ	Role	Play	การจัดแสดงกิจกรรมให้ครูและเพื่อนๆ	ในห้อง	

	 	 	 2)	 ครูและเพื่อนๆ	ช่วยกันเติมเต็ม

 ขั้นที่	4	การน�าไปใช้

	 	 	 ผู้เรียนจัดกิจกรรมในโรงเรียน	(ระยะเวลาจัดกิจกรรม	2-3	ชั่วโมง)

	 ขั้นที่	5	สรุปความรู้

	 	 	 1)	 หลังจากจัดกิจกรรม	ครูให้ผู้เรียนในกลุ่มร่วมสรุปประเด็นที่ได้เรียนรู้ร่วมกันจากการทํากิจกรรม	

	 	 	 2)	 ตัวแทนกลุ่มนําเสนอประเด็นที่ร่วมกันสรุป

	 	 	 3)	 ครูให้ผู้เรียนรายบุคคลทําการ์ดความภาคภูมิใจ	โดยเขียนความรู้สึกที่ตนเองมีต่อการทํากิจกรรรม 

	 	 	 	 และตกแต่งให้สวยงาม	นําการ์ดนั้นไปมอบให้ผู้ปกครองเซ็นรับทราบและนํากลับมาจัดบอร์ด

สื่อการเรียนรู้

	 คลิป…ต้นหญ้าจิตสาธารณะ

	 [https://www.youtube.com/watch?v=sknEXLVI4i4]

การวัดและการประเมินผลการเรียนรู้

	 1.	 ด้านความรู้	(K)

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 ผลงานการทํากิจกรรม

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบประเมินผลงาน

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่าน/ไม่ผ่าน	(ผ่าน	60%	ขึ้นไป)

	 2.	 ด้านคุณธรรม	จริยธรรม	ค่านิยม	และคุณลักษณะอันพึงประสงค์	(A)

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 สังเกตพฤติกรรมด้านความใฝ่รู้ใฝ่เรียน	ความรับผิดชอบ 

	 	 การปฏิบัติตนด้านการงาน	ความคิดสร้างสรรค์

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบสังเกตพฤติกรรม

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่าน/ไม่ผ่าน	(ผ่าน	60%	ขึ้นไป)

	 3.	 ด้านทักษะ	(S)/กระบวนการ	(P)

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 จากกระบวนการวางแผน	และการดําเนินกิจกรรม

			 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบประเมินผลงาน

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่าน/ไม่ผ่าน	(ผ่าน	60%	ขึ้นไป)				

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)58



หน่วยการเรียนรู้ท่ี	6
เรื่อง	:	จิตอาสาป้องกัน	NCDs

ช่วงชั้นประถมศึกษา
เวลา	:	ประมาณ	3	-	4	ชั่วโมง

แผนการจัดการเรียนรู้ที่	6	ตัวอย่างที่	2

สาระส�าคัญ

	 1.	 ความสัมพันธ ์ของการป้องกันความเสี่ยงต ่อการป่วยเป็นโรค	 NCDs	 และการดูแลสุขภาพตนเอง 

	 	 ต่อครอบครัวและชุมชน

	 2.	 การมีจิตสาธารณะในการรับผิดชอบตนเองและสังคม

	 3.	 การเรียนรู้การเป็นผู้นําด้านสุขภาพ

ตัวชี้วัด

	 ผลงานกิจกรรมจิตอาสาและแกนนําดูแลรักษาสุขภาพของโรงเรียนหรือชุมชน	

จุดประสงค์การเรียนรู้

	 1.	 ผู้เรียนมีเข้าใจความสัมพันธ์ของการป้องกันความเสี่ยงต่อการป่วยเป็นโรค	 NCDs	 และการดูแลสุขภาพ 

	 	 ตนเองต่อครอบครัวและชุมชน

	 2.	 ผู้เรียนเข้าใจความสําคัญของการปฏิบัติตนเป็นตัวอย่างในการดูแลสุขภาพ

	 3.	 สามารถแนะนําการดูแลรักษาสุขภาพให้แก่ผู้อื่นได้

	 4.	 เป็นแกนนําในการดูแลสุขภาพของโรงเรียน	ครอบครัว	หรือชุมชน

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs) 59



กระบวนการจัดการเรียนรู้

องค์ประกอบการเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อและแหล่งเรียนรู้

ชั้นประสบการณ์	(E) 1.	 ครูนําสนทนา	เรื่อง	จิตอาสา	และสอบถามผู้เรียนว่า	
	 ใครเคยเป็นจิตอาสาบ้าง
2.	 ให้ผู้เรียนออกมาเล่าเกี่ยวกับประสบการณ์ช่วยเหลือ
	 ผู้อื่น	หรือเข้าร่วมกิจกรรมจิตอาสา
3.	 ครูให้ผู้เรียนในห้องระดมความคิดว่า	ตนเองสามารถทํา
	 จิตอาสาอะไรได้บ้างในชุมชน

ชั้นความคิดรวบยอด	(C) 1.	 ครูแบ่งผู้เรียนในห้องเป็น	2	กลุ่ม
2.	 ตั้งชื่อกลุ่มและสมัครสมาชิกในกลุ่มให้เป็นจิตอาสา
	 ในตําแหน่ง	ดังนี้
	 -	 กรรมการกลุ่ม	จํานวน	3	คน
	 -	 เลขาธิการกลุ่ม	จํานวน	2	คน
	 -	 สมาชิกที่เหลือ	เป็นผู้ปฏิบัติงานจิตอาสาประจํากลุ่ม

ชั้นสะท้อนความคิด	และ
อภิปราย	(R&D)

ผู้เรียนร่วมกันอภิปรายและกําหนดบทบาทตําแหน่งต่างๆ	ใน
กลุ่มว่ามีหน้าที่อย่างไรบ้าง

ชั้นความคิดรวบยอด	(C) นําเสนอผลการอภิปราย

ชั้นประยุกต์ใช้	(E) 1.	 ครูให้สมาชิกในกลุ่มร่วมกันออกแบบกิจกรรม	“จิตอาสา
	 ป้องกันโรค	NCDs”	
2.	 นําเสนอผลการออกแบบกิจกรรม
3.	 ครูและเพื่อนร่วมกันเติมเต็ม
4.	 สมาชิกในกลุ่มร่วมกันจัดเตรียมกิจกรรม
5.	 จัดกิจกรรม
6.	 หลังจากจัดกิจกรรม	ครูให้ผู้เรียนแต่ละกลุ่มสะท้อน
	 คิดร่วมกัน	ในประเด็นต่อไปนี้
	 -	 ความรู้สึกของฉันในการดําเนินกิจกรรม	“จิตอาสา
	 	 ป้องกันโรค	NCDs”
	 -	 การจัดกิจกรรม	“จิตอาสาป้องกันโรค	NCDs”	
		 	 ฉันขอขอบคุณ...................
7.	 ครูให้ผู้เรียนร่วมกันเขียนความรู้สึกที่แลกเปลี่ยนเรียนรู้
	 ลงในวงกลมบนกระดาษ	flipchart	ตกแต่งให้สวยงาม
	 และติดบอร์ด

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)60



การวัดและการประเมินผลการเรียนรู้

	 1.	 ด้านความรู้	(K)

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 ผลงานการดําเนินกิจกรรม

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบประเมินผลงาน

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่าน/ไม่ผ่าน	(ผ่าน	60%	ขึ้นไป)

	 2.	 ด้านคุณธรรม	จริยธรรม	ค่านิยม	และคุณลักษณะอันพึงประสงค์	(A)

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 สังเกตพฤติกรรมด้านความใฝ่รู้ใฝ่เรียน	จิตอาสา	ความมีนํ้าใจ 

																																													 ความคิดสร้างสรรค์

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบสังเกตพฤติกรรม

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่าน/ไม่ผ่าน	(ผ่าน	60%	ขึ้นไป)

	 3.	 ด้านทักษะ	(S)/กระบวนการ	(P)		

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 วัดประเมินผลงานจากกิจกรรม

			 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบประเมินผลงาน

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่าน/ไม่ผ่าน	(ผ่าน	60%	ขึ้นไป)

 

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs) 61



แผนการจัดการเรียนรู้ที่

ชวัร์ก่อนเช่ือ

7

คุณลักษณะอันพึงประสงค์

	 มีทักษะในการวิเคราะห์สื่อและเทคโนโลยี	เพื่อสืบค้นข้อมูลด้านสุขภาพ	

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม

	 1.	 ใช้สื่อและเทคโนโลยีในการศึกษาและสืบค้นข้อมูลด้านสุขภาพ	 ที่เป็นประโยชน์ต่อการป้องกันตนเอง 
	 	 ต่อโรค	NCDs
	 2.	 สามารถพิจารณาข้อมูลท่ีเกี่ยวข้องกับ	อาหาร	การออกกําลังกาย	และโรค	NCDs	ที่ได้รับจากสื่อและ 
	 	 เทคโนโลยีได้	เลือก/ตัดสินใจในการบริโภคสื่อได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม
	 3.	 ใช้ส่ือและเทคโนโลยีช่วยในการตัดสินใจข้อมูลด้านสุขภาพได้

กรอบเน้ือหาการเรียนรู้

	 1.	 ส่ือประเภทต่างๆ
	 2.	 การใช้สื่อ	เทคโนโลยี	เพื่อสืบค้นเรื่อง	NCDs
	 3.	 การตรวจสอบข้อมูลท่ีเกี่ยวข้องกับ	อาหาร	การออกกําลังกาย	และโรคที่เกี่ยวข้องกับ	NCDs	เบื้องต้น	 
	 	 ที่ได้รับจากสื่อและเทคโนโลยีต่างๆ
	 4.	 วิธีการ/ช่องทางในการสืบค้น
	 5.	 รู้เท่าทันสื่อ
	 6.	 กิจกรรมชัวร์ก่อนแชร์	เรื่อง	สุขภาพใกล้ตัว

มาตรฐานการเรียนรู้

มาตรฐาน	พ	4.1		 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ	 การดํารงสุขภาพ	 การป้องกันโรคและ 
	 การสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ
มาตรฐาน	พ	5.1	 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง	พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ	อุบัติเหตุ	การใช้ยา	สารเสพติด
																										และความรุนแรง

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)62



หน่วยการเรียนรู้ท่ี	7
เรื่อง	:	ชัวร์ก่อนเชื่อ

ช่วงชั้นประถมศึกษา
เวลา	:	ประมาณ	4	-	6	ชั่วโมง

แผนการจัดการเรียนรู้ที่	7	ตัวอย่างที่	1

สาระส�าคัญ		

	 1.	 การใช้สื่อและเทคโนโลยี	เพ่ือสืบค้นข้อมูล	NCDs		

	 2.	 การตรวจสอบข้อมูลท่ีเก่ียวข้องกับ	อาหาร	การออกกําลังกาย	และโรคที่เกี่ยวข้องกับ	NCDs	เบื้องต้น

	 3	 การวิเคราะห์และตรวจสอบข้อมูลด้านสุขภาพก่อนการแชร์

	 4.	 รู้เท่าทันสื่อ

ตัวชี้วัด

 สามารถวิเคราะห์ข้อมูลด้านสุขภาพที่เก่ียวข้องกับ	อาหาร	การออกกําลังกาย	และโรคที่เกี่ยวข้องกับ	NCDs	

จุดประสงค์การเรียนรู้

	 1.	 สามารถใช้สื่อและเทคโนโลยีในการศึกษาและสืบค้นข้อมูลด้านสุขภาพ	 ท่ีเป็นประโยชน์ต่อการป้องกัน 

	 	 ตนเองต่อโรค	NCDs		

	 2.	 สามารถพิจารณาข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับ	 อาหาร	 การออกกําลังกาย	 และโรค	 NCDs	 ท่ีได้รับจากสื่อและ 

	 	 เทคโนโลยีได้	เลือก/ตัดสินใจในการบริโภคส่ือได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม

	 3.	 ใช้สื่อและเทคโนโลยีช่วยในการตัดสินใจข้อมูลด้านสุขภาพได้

กระบวนการจัดการเรียนรู้

	 ขั้นที่	1	ข้ันน�าเข้าสู่บทเรียน

	 	 	 1)	 ครูสํารวจการใช้สื่อของผู้เรียน	โดยการสอบถามผู้เรียน	ดังนี้

	 	 	 	 -		ใครอ่านหนังสือพิมพ์เป็นประจํา

	 	 	 	 -		ใครดูข่าวจากโทรทัศน์เป็นประจํา

	 	 	 	 -		ใครใช้	Facebook

	 	 	 	 -		ใครใช้	Instagram

	 	 	 	 			ฯลฯ

	 	 	 2)	 ครูสรุปจํานวนผู้ใช้สื่อแก่ผู้เรียน

	 ขั้นที่	2	กิจกรรมการเรียนรู้

	 	 	 1)	 ครูเปิดคลิป	“โรคร้ายหายได้	แค่กินกล้วยน้ําว้าทุกเช้า	จริงหรือ?

	 	 	 2)	 ครูและผู้เรียนร่วมกันอภิปรายคลิปที่ได้ดู

	 	 	 3)	 ครูอธิบายความสําคัญของการวิเคราะห์ข้อมูลจากส่ือ

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs) 63



	 ขั้นที่	3	ฝึกฝนทักษะและประสบการณ์

	 	 	 1)	 ครูแบ่งกลุ่มผู้เรียน	จํานวน	5-6	คน	

	 	 	 2)	 ให้ผู้เรียนตั้งช่ือกลุ่ม

	 	 	 3)	 เกมส์	“เช่ือหรือไม่”

	 	 	 	 กติกา	ให้ผู้เรียนร่วมกันวิเคราะห์ข้อคําถาม	ดังนี้

	 	 	 	 -		เช่ือหรือไม่	แสงแดด	รักษาเบาหวานได้

	 	 	 	 -		เช่ือหรือไม่	ไม่อยากกลับมาอ้วน	ต้องกินข้าว

	 	 	 	 -		เช่ือหรือไม่	เม็ดในชาไข่มุก	ย่อยยาก	อุดตันลําไส้ได้

	 	 	 	 -		เช่ือหรือไม่	นํ้ามะพร้าว	แก้บ้านหมุนหรือแก้เวียนหัวได้

    -  เชื่อหรือไม่	แก้วกระดาษ	แก้วพลาสติก	แก้วสีสัน	แก้วโลหะ	ไม่ควรใช้	เพราะก่อให้เกิดมะเร็ง

	 	 	 	 -		เช่ือหรือไม่	เลือดกําเดาไหล	ห้ามเงยหน้า

	 	 	 4)	 เขียนคําตอบของกลุ่มว่า	เช่ือหรือไม่เชื่อ	พร้อมให้เหตุผลเพราะอะไร

 ขั้นที่	4	การน�าไปใช้

	 	 	 1)	 ครูให้ผู้เรียนเลือกสืบค้นข้อเท็จจริงของประเด็นคําถามจากเกมส์	“เชื่อหรือไม่”	จาก	Internet	 

	 	 	 	 หรือสื่อต่างๆ	

	 	 	 2)	 ผู ้เรียนจัดทําบอร์ดความรู ้จากประเด็นท่ีกลุ่มเลือก	 เพ่ือเผยแพร่แก่เพ่ือนๆ	 ในห้องเรียนและ 

	 	 	 	 ห้องเรียนอ่ืนๆ

	 ขั้นที่	5	สรุปความรู้

	 	 	 1)	 ครูและผู้เรียนร่วมกันสรุปประเด็น	ดังนี้

	 	 	 	 -		ความสําคัญของการวิเคราะห์สื่อ

	 	 	 	 -		ความสําคัญของการวิเคราะห์ข้อมูลด้านสุขภาพ

	 	 	 2)	 ครูให้ผู้เรียนวิเคราะห์ประเด็นดังนี้	ลงในสมุดบันทึก

	 	 	 	 -		ผลดีของการวิเคราะห์ข้อมูลด้านสุขภาพที่มีต่อตนเอง	ครอบครัว	และสังคม

	 	 	 	 -		ผลเสียของการแชร์ข้อมูลด้านสุขภาพ	โดยไม่ได้ตรวจสอบ

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)64



การวัดและการประเมินผลการเรียนรู้

	 1.	 ด้านความรู้	(K)

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 ผลงานการบันทึกจากสมุดบันทึก

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบประเมินผลงาน

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่าน/ไม่ผ่าน	(ผ่าน	60%	ขึ้นไป)

	 2.	 ด้านคุณธรรม	จริยธรรม	ค่านิยม	และคุณลักษณะอันพึงประสงค์	(A)

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 สังเกตพฤติกรรมด้านความใฝ่รู้ใฝ่เรียน	การใช้ส่ือเทคโนโลยี	 

		 	 อย่างสร้างสรรค์	การปฏิบัติตนด้านการงาน

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบสังเกตพฤติกรรม

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่าน/ไม่ผ่าน	(ผ่าน	60%	ขึ้นไป)

	 3.	 ด้านทักษะ	(S)/กระบวนการ	(P)		

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 วัดประเมินผลงานจากกิจกรรม

			 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบประเมินผลงาน

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่าน/ไม่ผ่าน	(ผ่าน	60%	ขึ้นไป)				

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs) 65



หน่วยการเรียนรู้ท่ี	7
เรื่อง	:	ชัวร์ก่อนเชื่อ

ช่วงชั้นประถมศึกษา
เวลา	:	ประมาณ	4	-	6	ชั่วโมง

แผนการจัดการเรียนรู้ที่	7	ตัวอย่างที่	2

สาระส�าคัญ		

	 1.	 การใช้ส่ือและเทคโนโลยี	เพ่ือสืบค้นข้อมูล	NCDs		

	 2.	 การตรวจสอบข้อมูลท่ีเก่ียวข้องกับ	อาหาร	การออกกําลังกาย	และโรคที่เกี่ยวข้องกับ	NCDs	เบื้องต้น

	 3.	 การวิเคราะห์และตรวจสอบข้อมูลด้านสุขภาพก่อนการแชร์

	 4.	 รู้เท่าทันสื่อ

ตัวชี้วัด

	 สามารถวิเคราะห์ข้อมูลด้านสุขภาพท่ีเก่ียวข้องกับ	อาหาร	การออกกําลังกาย	และโรคที่เกี่ยวข้องกับ	NCDs

จุดประสงค์การเรียนรู้

	 1.	 สามารถใช้สื่อและเทคโนโลยีในการศึกษาและสืบค้นข้อมูลด้านสุขภาพ	 ท่ีเป็นประโยชน์ต่อการป้องกัน 

	 	 ตนเองต่อโรค	NCDs		

	 2.	 สามารถพิจารณาข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับ	 อาหาร	 การออกกําลังกาย	 และโรค	 NCDs	 ท่ีได้รับจากสื่อและ 

	 	 เทคโนโลยีได้	เลือก/ตัดสินใจในการบริโภคส่ือได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม

	 3.	 ใช้สื่อและเทคโนโลยีช่วยในการตัดสินใจข้อมูลด้านสุขภาพได้

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)66



กระบวนการจัดการเรียนรู้

องค์ประกอบการเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อและแหล่งเรียนรู้

ชั้นประสบการณ์	(E) 1.	 ครูแจกวารสารหรือใบงาน	โฆษณาเหล้า	บุหรี่	หรือ
	 อาหารเพื่อสุขภาพ	แก่ผู้เรียนทุกคน
2.	 ครูแบ่งผู้เรียนกลุ่มละ	6-8	คน
3.	 ให้ผู้เรียนแนะนําโฆษณาของตนเองกับสมาชิกในกลุ่ม	
	 และให้อธิบายว่า	ผู้เรียนเห็นอะไรในโฆษณานั้นและ 
				รู้สึกอย่างไร
4.	 ครูถามผู้เรียนว่า	เนื้อหาโฆษณาที่ผู้เรียนเลือกเป็น
	 ความจริงหรือไม่	และให้เปรียบเทียบเนื้อหาในโฆษณา
	 กับความจริงที่ผู้เรียนพบ	ให้เพื่อนในกลุ่มฟัง		เช่น	
	 ลักษณะของคนหรือหน้าตาของคนในโฆษณากับที่
	 เป็นจริง	หรือกิจกรรมที่เขาทํา	และสภาพแวดล้อม	ฯลฯ
5.	 ให้สมาชิกในกลุ่มเลือกผลงานที่ชื่นชอบที่สุดในกลุ่ม
	 มา	1	ผลงาน
6.	 จัดทําโฆษณาใหม่	โดยปรับเปลี่ยนโฆษณานั้นตาม
	 ความเป็นจริง
7.	 นําเสนอผลงานโฆษณาใหม่

ชั้นสะท้อนความคิด	และ
อภิปราย	(R&D)

1.	 ครูให้ผู้เรียนบันทึกความคิด	ประเด็นต่อไปนี้
 - คิดว่า	สื่อและโฆษณามีอิทธิพลต่อการใช้ชีวิตประจําวัน 
       ของตนเองหรือไม่	เพราะเหตุใด
2.	 ครูให้ผู้เรียนนําเสนอความคิดเห็นจากสมุดบันทึก
	 ให้สมาชิกในกลุ่มฟัง
3.	 ครูให้ผู้เรียนร่วมกันอภิปราย	เรื่อง	ข้อมูลจากสื่อ
	 มีอิทธิพลอย่างไรต่อสังคมบ้าง

ชั้นความคิดรวบยอด	(C) 1.	 ครูเปิดคลิปข่าวที่เกี่ยวข้องกับผลเสียของการเชื่อหรือ
	 ซื้อสินค้าสุขภาพจาก	Internet	โดยไม่ได้ตรวจสอบ	เช่น	
	 ข่าวเมจิกสกิน	ข่าวผู้เสียชีวิตจากการซื้อยาลดความอ้วน
	 จาก	Facebook	เป็นต้น
2.	 ครูและผู้เรียนสรุปความสําคัญของการวิเคราะห์สื่อ	
	 การรู้เท่าทันสื่อ

ชั้นประยุกต์ใช้	(E) ครูให้ผู้เรียนค้นคว้าวิธีการตรวจสอบข้อมูลด้านสุขภาพจาก	
Internet	และจัดทํารายงาน

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs) 67



การวัดและการประเมินผลการเรียนรู้

	 1.	 ด้านความรู้	(K)

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 ผลงานจากรายงาน

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบประเมินผลงาน

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่าน/ไม่ผ่าน	(ผ่าน	60%	ขึ้นไป)

	 2.	 ด้านคุณธรรม	จริยธรรม	ค่านิยม	และคุณลักษณะอันพึงประสงค์	(A)

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 สังเกตพฤติกรรมด้านความใฝ่รู้ใฝ่เรียน	การคิดวิเคราะห ์

																																												 การปฏิบัติตนด้านการงาน	ความรับผิดชอบ

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบสังเกตพฤติกรรม

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่าน/ไม่ผ่าน	(ผ่าน	60%	ขึ้นไป)

	 3.	 ด้านทักษะ	(S)/กระบวนการ	(P)		

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 วัดประเมินผลงานจากกิจกรรม

			 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบประเมินผลงาน

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่าน/ไม่ผ่าน	(ผ่าน	60%	ขึ้นไป)

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)68





แผนการจัดการเรียนรู้ที่

เด็กแนว เด็กคุณภาพ 

8

คุณลักษณะอันพึงประสงค์

	 สามารถปฏิเสธและหลีกเลี่ยงไม่ให้ตนเองเข้าไปเกี่ยวข้องกับบุหรี่	เหล้า	และสารเสพติดชนิดอื่นๆ	

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม

	 1.	 แสดงวิธีปฏิเสธบุหรี่	เหล้า	และสารเสพติดชนิดอื่นๆ
	 2.	 หลีกเลี่ยงการนําตนเองเข้าไปเกี่ยวข้องกับบุหรี่	เหล้า	และสารเสพติดได้

กรอบเน้ือหาการเรียนรู้

	 1.	 โทษของบุหรี่	เหล้า	และสารเสพติด	ที่ส่งผลต่อตนเอง	ครอบครัว	และสังคม
	 2.	 เทคนิค/วิธีการปฏิเสธ	ไม่ให้ตนเองเข้าไปเกี่ยวข้องกับบุหรี่	เหล้า	และสารเสพติด

มาตรฐานการเรียนรู้

มาตรฐาน	พ	5.1	 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง	พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ	อุบัติเหตุ	การใช้ยา	สารเสพติด
	 และความรุนแรง

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)70



หน่วยการเรียนรู้ท่ี	8
เรื่อง	:	เด็กแนว	เด็กคุณภาพ

แผนการจัดการเรียนรู้ที่	8	ตัวอย่างที่	1

ช่วงชั้นประถมศึกษา
เวลา	:	ประมาณ	3	-	4	ชั่วโมง

สาระส�าคัญ		

	 1.	 โทษของบุหรี่	เหล้า	และสารเสพติด	ที่ส่งผลต่อการทํากิจกรรมของตนเอง	ครอบครัว	และสังคม		

	 2.	 เทคนิค/วิธีการปฏิเสธ	ไม่ให้ตนเองเข้าไปเกี่ยวข้องกับบุหร่ี	เหล้า	และสารเสพติด

	 3.	 ความสัมพันธ์ของสารเสพติดต่อความเส่ียงในการเป็นโรค	NCDs

ตัวชี้วัด

	 สามารถแสดงวิธีการปฏิเสธ	 และหลีกเลี่ยงการนําตนเองเข้าไปเกี่ยวข้องกับบุหร่ี	 เหล้า	 และสารเสพติดได้	

และเข้าใจความสัมพันธ์ระหว่างการใช้สารเสพติดกับการก่อให้เกิดโรค	NCDs	

จุดประสงค์การเรียนรู้

	 1.	 หลีกเลี่ยงการนําตนเองเข้าไปเกี่ยวข้องกับบุหร่ี	เหล้า	และสารเสพติดได้		

	 2.	 สามารถปฏิเสธบุหรี่	เหล้า	และสารเสพติดชนิดต่างๆ

	 3.	 เข้าใจความสัมพันธ์ระหว่างการใช้สารเสพติดกับการก่อให้เกิดโรค	NCDs

กระบวนการจัดการเรียนรู้

	 ขั้นที่	1	ข้ันน�าเข้าสู่บทเรียน

	 	 	 1)	 ครูแบ่งกลุ่มผู้เรียน	5-6	กลุ่ม

	 	 	 2)	 ครูรับสมัครผู้เรียน	กลุ่มละ	2	คน	ที่เป็นอาสาสมัครของกลุ่ม

	 	 	 3)	 ให้คนแรกเดินไปกรอกนํ้าใส่ขวดแบบปกติ	โดยให้เดินไปพร้อมกัน

	 	 	 4)	 คนท่ี	2	ให้หมุนรอบตนเอง	10	รอบ	แล้วเดินไปกรอกนํ้าใส่ขวด	โดยให้เดินไปพร้อมๆ	กัน

	 	 	 5)	 สมาชิกคนอ่ืนๆ	ให้สังเกตการณ์

	 	 	 6)	 สมาชิกในกลุ่มร่วมอภิปรายความแตกต่างระหว่างคนที่	1	และ	คนที่	2

	 ขั้นที่	2		กิจกรรมการเรียนรู้

	 	 	 ครูอธิบายเปรียบเทียบคนท่ี	 1	 กับ	 คนท่ี	 2	 ให้เห็นว่า	 การหมุนก็เหมือนกับการเสพสิ่งเสพติด 

	 	 	 ยิ่งหมุนมากยิ่งทําให้ขาดสติ	กิจกรรมที่ผ่านมา	ผู้เรียนเห็นแล้วว่า	ระหว่างคนที่	1	วิ่งกรอกนํ้าโดยไม่ได้ 

	 	 	 หมุนรอบตัวเอง	เมื่อกรอกน้ําจะทําได้เร็วและหกน้อย	เมื่อเปรียบเทียบกับคนที่	2	ที่หมุนรอบตนเอง	 

	 	 	 จะกรอกนํ้าช้ากว่าและปริมาณน้ําหกมากกว่า		เมื่อเปรียบเทียบกัน	ในการทํากิจกรรมจะเห็นได้ว่า	 

	 	 	 คนท่ีไม่เสพสารเสพติดจะมีความสามารถในการทํากิจกรรมต่างๆ	ได้ดีกว่าคนเสพยาเสพติด

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs) 71



	 ขั้นที่	3		ฝึกฝนทักษะและประสบการณ์

	 	 	 1)	 ครูแบ่งผู้เรียนเป็น	3	กลุ่ม	แจกลูกอมให้ผู้เรียนกลุ่มที่	1	และ	2		ผู้เรียนกลุ่มที่	3	ทําหน้าท่ีสังเกต 

	 	 	 	 พฤติกรรมผู้เรียนในกลุ่มท่ี	1	และ	2	

	 	 	 2)	 ครูนําผู้เรียนกลุ่มที่	1	ออกมานอกห้อง	อธิบายว่า	พวกเขาต้องทานลูกอมต่อหน้าผู้เรียนกลุ่มที่	2 

	 	 	 	 และชักชวนให้ผู้เรียนกลุ่มที่	2	ทําตาม	โดยต้องพยายามชักชวนและหว่านล้อมให้กลุ่มที่	2	ทําตาม 

	 	 	 	 มากท่ีสุดเท่าท่ีจะทําได้

	 	 	 3)	 ครูนําผู ้เรียนกลุ่มที่	 1	 กลับเข้าห้องและเร่ิมกิจกรรม	 หลังจากเวลาผ่านไป	 5-6	 นาที	 ให้หยุด 

	 	 	 	 กิจกรรมเพื่อดูว่าผู้เรียนกลุ่มที่	2	ทานลูกอมไปแล้วกี่คน

	 	 	 4)	 ครูและผู้เรียนร่วมกันอภิปรายเกี่ยวกับเทคนิคที่ผู ้เรียนกลุ่มที่	1	ใช้กดดันสมาชิกกลุ่มที่	2

	 	 	 5)	 หลังจากอภิปรายให้ผู้เรียนกลุ่มที่	2	ที่ยังไม่ทานลูกอม	ให้แกะลูกอมออก	และกัดลูกอมสักนิดหนึ่ง 

	 	 	 	 แล้วให้วางลูกอมที่เหลือใกล้ปากของพวกเขา	แต่ห้ามทาน	และให้ผู้เรียนกลุ่มที่	1	กดดัน	เชิญชวน 

	 	 	 	 ให้ผู้เรียนกลุ่มท่ี	2	ทานอีกครั้ง

	 	 	 6)	 ผ่านไป	5-6	นาที	ให้หยุดกิจกรรม	ครูสัมภาษณ์ความรู้สึกของผู้เรียนในกลุ่มที่	2	ว่า	พวกเขารู้สึก 

	 	 	 	 อยากทานลูกอม	ตอนท่ีอยู่ในห่อหรือตอนที่แกะชิมอย่างไหนมากกว่ากัน

	 	 	 7)	 ครูและผู้เรียนร่วมอภิปรายกิจกรรม

 ขั้นที่	4	การน�าไปใช้

	 	 	 1)	 ครูอธิบายเชื่อมโยงกิจกรรมกับการยับยั้งช่ังใจ	 และทักษะการปฏิเสธ	 ซึ่งเป็นสิ่งสําคัญในการ 

	 	 	 	 หลีกเลี่ยงการนําตนเองเข้าไปเกี่ยวข้องกับบุหรี่	เหล้า	และสารเสพติด	

	 	 	 2)	 ครูให้ผู้เรียนทําใบงานการหลีกเล่ียงสิ่งเสพติด

	 ขั้นที่	5	สรุปความรู้

	 	 	 1)	 ครูอธิบายความสัมพันธ์ของการติดสิ่งเสพติดกับความเส่ียงในการเป็นโรค	NCDs

	 	 	 2)	 ครูและผู้เรียนร่วมสรุปความรู้ที่ได้เรียน

	 	 	 3)	 ครูให้ผู้เรียนเลือกแต่งคําขวัญ	จากหัวข้อดังนี้

	 	 	 	 -	 การปฏิเสธและไม่นําตนเองเข้าไปเกี่ยวข้องกับบุหรี่	เหล้า	และสารเสพติด

	 	 	 	 -	 โทษของสิ่งเสพติดท่ีก่อให้เกิดโรค	NCDs

	 	 	 	 -	 ครูให้ผู ้เรียนเขียนผังความสัมพันธ์	 เรื่อง	 โทษของสิ่งเสพติดที่ส ่งผลต่อความเสี่ยงในการ 

	 	 	 	 	 เป็นโรค	NCDs

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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การวัดและการประเมินผลการเรียนรู้

	 1.	 ด้านความรู้	(K) 

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 ผลงานจากใบงานการหลีกเล่ียงสิ่งเสพติดและคําขวัญ

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบประเมินการเรียนรู้

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 60%	จากผลคะแนนแบบอิงกลุ่ม

	 2.	 ด้านคุณธรรม	จริยธรรม	ค่านิยม	และคุณลักษณะอันพึงประสงค์	(A)

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 สังเกตพฤติกรรมด้านความใฝ่รู้ใฝ่เรียน	การปฏิบัติตนด้านการงาน 

		 	 ความคิดสร้างสรรค์

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบสังเกตพฤติกรรม

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 60%	จากผลคะแนนแบบอิงกลุ่ม

	 3.	 ด้านทักษะ	(S)/กระบวนการ	(P)		

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 วัดประเมินผลงานจากการสังเกตพฤติกรรม

			 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบประเมินพฤติกรรม

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 60%	จากผลคะแนนแบบอิงกลุ่ม

 

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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ใบงาน…การหลีกเลี่ยงสิ่งเสพติด

ค�าอธิบาย	:	แสดงความคิดเห็นของผู้เรียนต่อสถานการณ์	ดังต่อไปน้ี

									1.	 เพื่อนสนิทชวนไปเที่ยวที่บ้าน	 ระหว่างทางพบบุหร่ีท่ีจุดสูบท้ิงไว้	 เพ่ือนสนิทชวนท่านทดลองสูบ 

ท่านจะบอกปฏิเสธอย่างไร	(บอกมา	3	ข้อ)

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

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

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

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

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

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

								2.		เพื่อนรุ่นพี่ข้างบ้านนัดรวมกลุ่มกันไปเสพยาเสพติด	และชวนท่านกับน้องไปด้วย	ท่านจะหลีกเลี่ยง

และปฏิเสธอย่างไร		

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

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

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

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

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

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

							3.		เพื่อนในกลุ่มท้าว่าเราไม่แน่จริง	มักจะทําตัวเป็นเด็กน้อย	เพราะเราปฏิเสธไม่ลองสูบบุหร่ี	ผู้เรียนคิดว่า 

ตนเองจะปฏิบัติอย่างไร

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

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

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

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

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

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

	 4.	 มีผู ้ใหญ่ท่ีเราเคารพยื่นแก้วเหล้าหรือบุหรี่ให้เราลอง	 แล้วบอกว่า	 ครั้งเดียวไม่เป็นไร	 ลองสนุกๆ	 

ผู้เรียนจะปฏิเสธอย่างไร

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

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

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

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

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

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

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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หน่วยการเรียนรู้ท่ี	8
เรื่อง	:	เด็กแนว	เด็กคุณภาพ

แผนการจัดการเรียนรู้ที่	8	ตัวอย่างที่	2

ช่วงชั้นประถมศึกษา
เวลา	:	ประมาณ	4	-	6	ชั่วโมง

สาระส�าคัญ		

	 1.	 โทษของบุหรี่	เหล้า	และสารเสพติด	ที่ส่งผลต่อการทํากิจกรรมของตนเอง	ครอบครัว	และสังคม		

	 2.	 เทคนิค/วิธีการปฏิเสธ	ไม่ให้ตนเองเข้าไปเกี่ยวข้องกับบุหร่ี	เหล้า	และสารเสพติด

	 3.	 ความสัมพันธ์ของสารเสพติดต่อความเส่ียงในการเป็นโรค	NCDs

ตัวชี้วัด

	 สามารถแสดงวิธีการปฏิเสธ	 และหลีกเลี่ยงการนําตนเองเข้าไปเกี่ยวข้องกับบุหร่ี	 เหล้า	 และสารเสพติดได้	

และเข้าใจความสัมพันธ์ระหว่างการใช้สารเสพติดกับการก่อให้เกิดโรค	NCDs	

จุดประสงค์การเรียนรู้

	 1.	 หลีกเลี่ยงการนําตนเองเข้าไปเกี่ยวข้องกับบุหร่ี	เหล้า	และสารเสพติดได้		

	 2.	 สามารถปฏิเสธบุหรี่	เหล้า	และสารเสพติดชนิดต่างๆ

	 3.	 เข้าใจความสัมพันธ์ระหว่างการใช้สารเสพติดกับการก่อให้เกิดโรค	NCDs

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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กระบวนการจัดการเรียนรู้

องค์ประกอบการเรียนรู้ กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อและแหล่งเรียนรู้

ชั้นประสบการณ์	(E) 1.	 ครูอธิบายกับผู้เรียนถึงโทษของยาเสพติด
2.	 ครูให้ผู้เรียนทดลองกิจกรรม	“ภาพที่ไม่ชัดเจน”
3.	 แบ่งผู้เรียนเป็น	3	แถว	แจกแว่นทา	Vaseline	ที่เลนส์
	 ให้คนที่ยืนหน้ากลุ่ม
4.	 ขออาสาสมัครแถวละ	1	คน	ยืนห่างจากแถว	2.5	เมตร	
	 ให้อาสาสมัครทั้ง	3	แถว	ทําหน้าที่โยนลูกบอลกระดาษ
	 ให้สมาชิกในแถวที่ใส่แว่นคนละครั้ง	ทีละคนจนครบ
5.	 ครูสอบถามผู้เรียน	ประเด็นดังนี้
	 -	 ใครรับลูกบอลได้และไม่ได้บ้าง
	 -	 ตอนที่ใส่แว่นรู้สึกอย่างไร

-	แว่นทา	Vaseline	จํานวน	3	อัน
-	ลูกบอลกระดาษ

ชั้นความคิดรวบยอด	(C) ครูอธิบายเชื่อมโยง	เรื่อง	ผลของการเสพสารเสพติด	เช่น	
แอลกอฮอล์	มีผลต่อความสามารถในการใช้ชีวิตประจําวัน
และการทํากิจกรรมต่างๆ	เช่น	สายตาพล่ามัว	เปรียบเทียบ
กับการที่เด็กๆ	ใส่แว่นที่ทา	Vaseline	รับลูกบอล	และ
สารเสพติดรบกวนการทํางานของกล้ามเนื้อ

ชั้นสะท้อนความคิด	และ
อภิปราย	(R&D)

1.	 ครูให้ผู้เรียนเขียนสะท้อนความคิด	ประเด็นดังนี้
	 -	 เมื่อถอดแว่นเปรียบเทียบกับไม่ใช้สารเสพติด	ช่วยให้	
		 	 สามารถรับบอลได้หรือไม่
	 -	 การรับบอลโดยปราศจากการใส่แว่นง่ายกว่าหรือไม่
2.	 ครูแบ่งผู้เรียนกลุ่มละ	8-10	คน	ให้ผู้เรียนแสดงบทบาท
	 สมมุติ	ประเด็นต่อไปนี้
	 -	 ปฏิเสธเพื่อนที่ชวนสูบบุหรี่	ถึงแม้ว่าเขาจะดูถูกว่า
	 	 ไม่แมน	ไม่เท่ห์
	 -	 ปฏิเสธเมื่อรุ่นพี่หรือเพื่อนชักชวนให้ทดลองดื่มสุรา
	 -	 ปฏิเสธรุ่นพี่ที่ให้ทดลองใช้สารเสพติด	แม้ว่าเขาจะ
	 	 บอกว่าแค่นิดเดียว
3.	 ผู้เรียนแสดงบทบาทสมมุติ
4.	 ครูและผู้เรียนร่วมกันเติมเต็มวิธีปฏิเสธให้แก่บทบาท
	 สมมุติที่นําเสนอทั้ง	3	เรื่อง

ชั้นประยุกต์ใช้	(E) 1.	 ครูให้ผู้เรียนบันทึกวิธีการปฏิเสธของผู้เรียนที่มีต่อ
	 บทบาทสมมุติทั้ง	3	เรื่อง	ลงในสมุดบันทึกกิจกรรม
2.	 ครูให้ผู้เรียนแบ่งกลุ่ม	4-5	คน	ให้ผู้เรียนค้นหาข้อมูลและ
	 เขียนผังความคิด	เรื่อง	ความสัมพันธ์ของการใช้
	 สารเสพติดกับการก่อให้เกิดโรค	NCDs
3.	 ผู้เรียนนําเสนอผังความคิด

-	สมุดบันทึกกิจกรรม
-	สื่อ	Internet	ห้องสมุด

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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การวัดและการประเมินผลการเรียนรู้

	 1.	 ด้านความรู้	(K)

	 วิธีการวัดและประเมินผล		 ผลงานการบันทึกหรือผังความคิด

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบประเมินผลงาน	

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่าน/ไม่ผ่าน	(ผ่าน	60%	ขึ้นไป)

	 2.	 ด้านคุณธรรม	จริยธรรม	ค่านิยม	และคุณลักษณะอันพึงประสงค์	(A)

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 สังเกตพฤติกรรมด้านความใฝ่รู้ใฝ่เรียน	การปฏิบัติตนด้านการงาน 

		 	 ความคิดสร้างสรรค์

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบสังเกตพฤติกรรม

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่าน/ไม่ผ่าน	(ผ่าน	60%	ขึ้นไป)

	 3.	 ด้านทักษะ	(S)/กระบวนการ	(P)		

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 วัดประเมินผลงานจากกิจกรรม

			 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบประเมินผลงาน

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่าน/ไม่ผ่าน	(ผ่าน	60%	ขึ้นไป)

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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ตัวอย่างเอกสารการประเมิน

แบบสังเกตพฤติกรรมการปฏิบัติงานรายบุคคล

ล�าดับ
ที่

ความสนใจ
การแสดง
ความ
คิดเห็น

การตอบ
ค�าถาม

การยอมรับ
ฟังคนอื่น

ท�างาน
ตามที่ได้รับ
มอบหมาย หมายเหตุ

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

เกณฑ์การวัดผล	ให้คะแนนระดับคุณภาพของแต่ละพฤติกรรม	ดังนี้

	 ดีมาก	 =	 4	 สนใจฟัง	ไม่หลับ	ไม่พูดคุยในชั้น	มีคําถามที่ดี	ตอบคําถามถูกต้อง	ทํางานส่งครบตรงเวลา

	 ดี	 =	 3	 การแสดงออกอยู่ในเกณฑ์ประมาณ	70%

	 ปานกลาง	 =	 2	 การแสดงออกอยู่ในเกณฑ์ประมาณ	50%

	 ปรับปรุง	 =	 1	 เข้าช้ันเรียน	แต่การแสดงออกน้อยมาก	ส่งงานไม่ครบ	ไม่ตรงเวลา

ลงชื่อ……………….……………………….ผู้สังเกต

	 (.………………………….……….…)

	 ……..…..…/……..……/………….

พฤติกรรม

ชื่อ-นามสกุล

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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ลงชื่อ……………….……………………….ผู้สังเกต

	 (.………………………….……….…)

	 ……..…..…/……..……/………….

แบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม
กลุ่มท่ี…………..

ล�าดับ
ที่

ชื่อ-นามสกุล
สมาชิกกลุ่ม

พฤติกรรม

รวมความ
ร่วมมือ

การแสดง
ความ
คิดเห็น

การรับฟัง
ความ
คิดเห็น

ความตั้งใจ
ในการ
ท�างาน

การมีส่วน
ร่วมในการ
อภิปราย

4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 20

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

เกณฑ์การให้คะแนน

	 ดีมาก	 =	 4	 ประสิทธิภาพอยู่ในเกณฑ์	 90	-	100%	 หรือ	 ปฏิบัติบ่อยคร้ัง

	 ดี	 =	 3	 ประสิทธิภาพอยู่ในเกณฑ์	 70	-	89%	 หรือ	 ปฏิบัติบางคร้ัง

	 ปานกลาง	 =	 2	 ประสิทธิภาพอยู่ในเกณฑ์	 50	-	69%	 หรือ	 ปฏิบัติคร้ังเดียว

	 ปรับปรุง	 =	 1	 ประสิทธิภาพต่ํากว่าเกณฑ์	 50%	 	 หรือ	 ไม่ปฏิบัติเลย

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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แบบประเมินการน�าเสนอผลงานรายบุคคล

บุคลิก
การแต่งกาย

มารยาท
ในการพูด

การใช้
ภาษา

วิธีการ				
น�าเสนอ

เนื้อหาที่
น�าเสนอ

รวม

10 10 10 10 10 50

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม

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

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

เกณฑ์การสังเกต

	 บุคลิก	การแต่งกาย	 :	 มีความเช่ือมั่นในตนเอง	แต่งกายสะอาด	ถูกระเบียบ	เส้ือไม่หลุดลุ่ย	ลอยชาย

	 มารยาทในการพูด	 :	 มองหน้าและสบตาผู้ฟัง	ไม่เหน็บแนม	เสียดสีผู้อื่น

	 การใช้ภาษา	 :	 ชัดเจน	ตามหลักภาษา	ตัว	ร	ล	คําควบกล้ํา	ถ้อยคําข้อความสุภาพ

	 วิธีการนําเสนอ	 :	 น่าสนใจหลากหลาย	เช่น	ใช้แผ่นใส	รูปภาพ	ต้ังคําถาม	เล่นเกม	ไม่เยิ่นเย้อ

	 เนื้อหาที่นําเสนอ	 :	 มีสาระสําคัญ	ตรงกับหัวข้อเร่ือง	ใช้เวลาตามที่กําหนด

ชื่อ-นามสกุล

พฤติกรรม

ลงชื่อ……………….……………………….ผู้สังเกต

	 (.………………………….……….…)

	 ……..…..…/……..……/………….

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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ลงชื่อ……………….……………………….

	 (.………………………….……….…)

	 	 	 ครูผู้สอน

	 ……..…..…/……..……/………….

บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู้

	 ผลการจัดการเรียนรู้ตามจุดประสงค์การเรียนรู้

	 นักเรียนท้ังหมด……………คน

	 	 -	 ผ่านเกณฑ์		การประเมินระดับดี	 	 ……………คน		คิดเป็นร้อยละ……………				

	 	 -	 ผ่านเกณฑ์		การประเมินระดับปานกลาง	 ……………คน		คิดเป็นร้อยละ……………

	 	 -	 ไม่ผ่านเกณฑ์		การประเมินระดับปรับปรุง	 ……………คน		คิดเป็นร้อยละ……………

	 ผลการประเมินพฤติกรรมระหว่างเรียน		

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

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

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

 ปัญหาและอุปสรรคระหว่างการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน

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

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

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

 การปรับปรุงแก้ไข

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

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

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

 ข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม	

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

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

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

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs) 81



แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์	8	ประการ

ช่ือ-สกุล	นักเรียน...........................................................................................ห้อง..............................เลขที่……….

ค�าชี้แจง	:	 ให้	ผู้สอน	สังเกตพฤติกรรมของนักเรียนในระหว่างเรียนและนอกเวลาเรียน	แล้วขีด		4	ลงในช่องว่าง 

	 	 ที่ตรงกับระดับคะแนน

คุณลักษณะ
อันพึงประสงค์ด้าน รายการประเมิน

ระดับคะแนน

3 2 1

1.	 มีความรู้พื้นฐานเกี่ยว	
	 กับโรคไม่ติดต่อ	การ
	 ป้องกันความเส่ียงจาก
	 การเป็นโรคไม่ติดต่อ
	 ในชีวิตประจําวัน

1.1		ระบุชนิดของโรค	NCDs	

1.2	 บอกสาเหตุของโรค	NCDs

1.3		อธิบายอาการของโรค	NCDs	ได้	

1.4	 บอกวิธีการป้องกันความเสี่ยงจากโรค	NCDs	การเป็นโรคอ้วน				 
						โรคเบาหวาน	โรคความดันโลหิตสูง	โรคไขมันในเลือดสูงได้

1.5		บอกและอภิปรายวิธีการป้องกัน	และรักษาโรค	NCDs	ได้

2.	 สามารถจดบันทึกและ
	 รู้ค่าสภาวะสุขภาพ
	 ตนเองเบื้องต้น

2.1		สามารถชั่งนํ้าหนักและวัดส่วนสูงได้	

2.2		บันทึกและเทียบการเจริญเติบโตของตนเองและผู้อื่นตามเกณฑ ์
						มาตรฐานได้

2.3		ประเมินสภาวะของร่างกายตนเองเบื้องต้นได้

3.	 ตระหนักรู้และรักษา
 สมดุลการบริโภคอาหาร
	 กับการใช้พลังงาน

3.1		เลือกรับประทานอาหารให้เหมาะสมกับการใช้พลังงานของตนเองได้	

3.2		บอกปริมาณอาหารที่เหมาะสมตามโภชนาการ

3.3		เข้าใจการบริโภคอาหารอย่างสมดุลกับพลังงาน

4.	 มีจิตสํานึกในการดูแล
 สุขภาพ	(NCDs)	ส่งเสริม
	 และตรวจสุขภาพ
	 อย่างสมํ่าเสมอ	

4.1		ตรวจสุขภาพตนเองเบื้องต้นได้	

4.2		เข้าใจคุณค่าและความสําคัญของการออกกําลังกายที่มีต่อตนเอง

4.3	 เห็นความสําคัญของการออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอ

4.4		สามารถประเมินสุขภาพเบื้องต้นด้วยตนเองได้

5.	สามารถตั้งคําถาม 
   เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร
			การออกกําลังกาย
			ในชีวิตประจําวัน	
			ซึ่งนําไปสู่การดูแล
   สุขภาวะที่ดีของตนเองได้

5.1		สามารถตั้งคําถามใกล้ตัว	ซึ่งนําไปสู่การเลือกบริโภคอาหารที่ม ี
						ประโยชน์ได้

5.2		สามารถตั้งคําถามเกี่ยวกับการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับตนเอง		
      ซึ่งนําไปสู่การเลือกการออกกําลังกายตามความเหมาะสมของตนเองได้

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)82



คุณลักษณะ
อันพึงประสงค์ด้าน รายการประเมิน

ระดับคะแนน

3 2 1

6.	 มีจิตสาธารณะในการ
	 เป็นแกนนําดูแลรักษา
	 สุขภาพ	(ส่งเสริม
	 สุขภาพ)	

6.1		ดูแลตนเองให้มีสุขภาพที่ดี	

6.2		เป็นตัวอย่างในการดูแลสุขภาพ

6.3		แนะนําการดูแลรักษาสุขภาพให้แก่ผู้อื่นได้

6.4		ช่วยเหลือ/ร่วมมือในการดูแลสุขภาพของผู้เป็นโรค	NCDs	เป็นแกนนํา 
						ในการดูแลสุขภาพของตนเอง	เพื่อน	ครอบครัว	และชุมชน

7.	 มีทักษะในการวิเคราะห์
	 ส่ือและเทคโนโลยี	
	 เพื่อสืบค้นข้อมูล
				ด้านสุขภาพ

7.1		ใช้สื่อและเทคโนโลยีในการศึกษาและสืบค้นข้อมูลด้านสุขภาพ	ที่เป็น 
						ประโยชน์ต่อการป้องกันตนเองต่อโรค	NCDs

7.2		สามารถพิจารณาข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับอาหาร	การออกกําลังกาย	และ	 
						โรค	NCDs	ที่ได้รับจากสื่อและเทคโนโลยีได้	เลือก/ตัดสินใจในการ 
						บริโภคสื่อได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม

7.3		ใช้สื่อและเทคโนโลยีช่วยในการตัดสินใจข้อมูลด้านสุขภาพได้

8.	 สามารถปฏิเสธและ
	 หลีกเลี่ยงไม่ให้ตนเอง
	 เข้าไปเกี่ยวข้องกับ	
	 บุหรี่	เหล้า	และ
	 สารเสพติดชนิดอื่นๆ

8.1		แสดงวิธีปฏิเสธบุหรี่	เหล้า	และสารเสพติดชนิดอื่นๆ	

8.2		หลีกเลี่ยงการนําตนเองเข้าไปเกี่ยวข้องกับบุหรี่	เหล้า	และสารเสพติด 
						ได้

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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ชุดการเรียนรู้โรคไม่ติดต่อ 
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แผนการ
จัดการเรียนรู้



แผนการจัดการเรียนรู้ที่

รอบรู้เร่ือง NCDs

1

คุณลักษณะอันพึงประสงค์

	 ตระหนักรู้	เข้าใจปัญหา	และป้องกันตนเองจากกลุ่มโรค	NCDs	

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม

	 1.	 อธิบายความหมาย	สถานการณ์โรค	และผลกระทบทางสังคมที่เกิดจากโรค	NCDs	ได้
	 2.	 เข้าใจและสื่อสารวิธีการป้องกันตนเองจากการเป็นโรค	NCDs	ได้
	 3.	 เข้าใจการบริโภคอาหารแบบสมดุลและการบริโภคอาหารตามหลักธงโภชนาการ

กรอบเน้ือหาการเรียนรู้

	 1.	 ความหมาย	สถานการณ์โรค	ผลกระทบของโรค	NCDs
	 2.	 การดูแลสุขภาพ	การออกกําลังกาย	การบริโภคอาหารที่เหมาะสม	ต่อเพศ	ช่วงวัย	และพัฒนาการวัยรุ่น
	 3.	 การออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับการเปล่ียนแปลงร่างกาย	(วัยรุ่นตอนต้น)
	 4.	 เลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์	 และลดการรับประทานอาหารที่มีความเสี่ยงต่อสุขภาพ 
	 	 และอาหารท่ีส่งผลต่อการเกิดโรค	NCDs
	 5.	 เท่าทันการบริโภคอาหารและการเลือกรับประทานอาหารที่สมดุลกับการใช้พลังงานในแต่ละวัน

มาตรฐานการเรียนรู้

มาตรฐาน	พ	4.1	 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ	 การดํารงสุขภาพ	 การป้องกันโรคและ 
	 การสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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หน่วยการเรียนรู้ท่ี	1
เรื่อง	:	รอบรู้เรื่อง	NCDs

แผนการจัดการเรียนรู้ที่	1

ช่วงชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น
เวลา	:	ประมาณ	3	-	4	ชั่วโมง

สาระส�าคัญ

	 1.	 ความหมาย	สถานการณ์โรค	ผลกระทบของโรค	NCDs	

	 2.	 การดูแลสุขภาพ	การออกกําลังกาย	การบริโภคอาหารที่เหมาะสม	ต่อเพศ	ช่วงวัย	และพัฒนาการวัยรุ่น

	 3.	 การออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับการเปล่ียนแปลงร่างกาย	(วัยรุ่นตอนต้น)

	 4.	 เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์	 และลดการรับประทานอาหารท่ีมีความเสี่ยงต่อสุขภาพและ 

	 	 อาหารท่ีส่งผลต่อการเกิดโรค	NCDs

	 5.	 เท่าทันการบริโภคอาหารและการเลือกรับประทานอาหารที่สมดุลกับการใช้พลังงานในแต่ละวัน

ตัวชี้วัด

	 สามารถอธิบายความหมาย	 สถานการณ์โรค	 ผลกระทบทางสังคม	 และสื่อสารวิธีการป้องกันการเกิดโรค	

NCDs	ได้	รวมถึงสามารถเลือกบริโภคอาหารได้ถูกหลักโภชนาการและเหมาะสมกับตนเองได้

จุดประสงค์การเรียนรู้

	 1.	 ผู้เรียนสามารถอธิบายสถานการณ์โรคและผลกระทบทางสังคมที่เกิดจากโรค	NCDs	

	 2.	 ทราบวิธีการป้องกันตนเองและครอบครัวจากความเสี่ยงต่อการเป็นโรค	NCDs	

	 3.	 ผู ้ เรียนตระหนักถึงความสําคัญของการบริโภคอาหารแบบสมดุลและการบริโภคอาหารตามหลัก 

	 	 ธงโภชนาการ

กระบวนการจัดการเรียนรู้

	 ขั้นที่	1	ข้ันน�าเข้าสู่บทเรียน

	 	 1)	 ครูแบ่งผู ้เรียน	 5-6	 กลุ ่ม	 แจกใบงานให้ผู ้เรียนในกลุ่มอ่านและร่วมกันสรุปประเด็นสําคัญ 

	 	 	 ของใบงานลงในกระดาษ	Flipchart

	 	 2)	 ผู้เรียนนําเสนอประเด็นสําคัญที่ได้จากการอ่านใบงาน

	 	 3)	 ครูและผู ้ เรียนร่วมกันเชื่อมโยงสาระสําคัญของแต่ละใบงาน	 เพื่อให้เห็นความสําคัญเร่ือง 

	 	 	 การดูแลสุขภาพตามช่วงวัยของผู้เรียน
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	 ขั้นที่	2	กิจกรรมการเรียนรู้

	 	 1)	 ครูเปิดคลิป	INFOGRAPHIC	กลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง	NCDs	

	 	 2)	 ครูและผู้เรียนร่วมกันอภิปรายเนื้อหาจากคลิป

	 	 3)	 ครูให้แต่ละกลุ่มเลือกโรค	NCDs	ที่สนใจ	ดังนี้

	 	 	 -	 โรคความดันโลหิตสูง

	 	 	 -	 โรคมะเร็ง

	 	 	 -	 โรคระบบหัวใจเรื้อรัง

	 	 	 -	 โรคเบาหวาน

	 	 	 -	 โรคหลอดเลือดหัวใจ

	 	 4)	 ครูให้ผู้เรียนร่วมกันวางแผนจัดนิทรรศการตามใบงานแผนการดําเนินการจัดนิทรรศการ	 รอบรู ้

	 	 	 เรื่อง	NCDs	ประเด็นท่ีสําคัญในการจัดนิทรรศการ	ควรมีดังนี้

	 	 	 -	 สถานการณ์ของโรคในชุมชน

	 	 	 -	 สาเหตุการเกิดโรค

	 	 	 -	 อาการของโรค

	 	 	 -	 วิธีการป้องกันตนเองและครอบครัวจากความเส่ียงของโรค

	 	 	 -	 ผลกระทบจากโรคท่ีเกิดกับตนเอง	ครอบครัว	และสังคม

	 	 	 -	 ฯลฯ

	 	 5)	 ผู้เรียนนําเสนอแผนงานการจัดนิทรรศการ

	 	 6)	 ครูและเพื่อนๆ	ร่วมกันเติมเต็ม

 ขั้นที่	3	ฝึกฝนทักษะและประสบการณ์	

	 	 1)	 เตรียมข้อมูล	 ครูให้ผู ้เรียนค้นหาข้อมูลเพื่อจัดนิทรรศการจากแหล่งเรียนรู ้	 เช่น	 ห้องสมุด 

		 	 	 Internet	แหล่งข้อมูลท้องถ่ิน	เช่น	รพ.สต.

	 	 2)	 ผู้เรียนนําเสนอข้อมูล

	 	 3)	 ครูและเพื่อนร่วมกันเติมเต็ม

	 	 4)	 จัดทํานิทรรศการ	ผู้เรียนดําเนินการจัดทํานิทรรศการตามแผนงานที่วางไว้	โดยมีครูเป็นท่ีปรึกษา 

	 	 	 และแนะนํา

	 ขั้นที่	4	การน�าไปใช้

	 	 1)	 นําเสนอผลงานนิทรรศการแก่สมาชิกในห้องและครู	ก่อนงานแสดงนิทรรศการ	

	 	 2)	 ครูและเพื่อนๆ	ช่วยกันเติมเต็ม

	 	 3)	 แสดงนิทรรศการ
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	 ขั้นที่	5	สรุปความรู้

	 	 1)	 หลังจากแสดงนิทรรศการ	ครูสอบถามผู้เรียน	ประเด็นต่อไปนี้

	 	 	 -	 รู้สึกอย่างไร	

	 	 	 -	 ปัญหาและอุปสรรคท่ีพบจากการทํากิจกรรม

	 	 	 -	 สิ่งท่ีประทําใจขณะจัดเตรียมนิทรรศการ

	 	 	 -	 สิ่งท่ีประทับใจจากการแสดงนิทรรศการ

	 	 2)	 ครูและผู้เรียนร่วมกันสรุปความรู้เรื่อง	รอบรู้เร่ือง	NCDs

	 	 3)	 ครูให้ผู้เรียนสรุปความรู้ท่ีตนเองได้จากกิจกรรม	รอบรู้เรื่อง	NCDs	ลงในสมุดบันทึกรายบุคคล

สื่อการเรียนรู้

	 1.	 ใบงาน…สุขภาพกับวัยทีน

	 2.	 คลิป	INFOGRAPHIC	กลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง	NCDs	

	 	 [https://www.youtube.com/watch?v=dGfJ6U8cYEo]

	 3.	 ใบงาน…แผนการดําเนินการจัดนิทรรศการ	รอบรู้เรื่อง	NCDs

การวัดและการประเมินผลการเรียนรู้

	 1.	 ด้านความรู้	(K)		

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 ผลงานการจัดนิทรรศการ	ผลบันทึกสรุปกิจกรรมรอบรู้	NCDs

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบประเมินบันทึกผลการเรียนรู้

 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่านเกณฑ์	60%	อิงคะแนนกลุ่ม

	 2.	 ด้านคุณธรรม	จริยธรรม	ค่านิยม	และคุณลักษณะอันพึงประสงค์	(A)

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 สังเกตพฤติกรรม	การแสดงออกของนักเรียน

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบบันทึกคุณลักษณะอันพึงประสงค์

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่านเกณฑ์	60%	อิงคะแนนกลุ่ม

	 3.	 ด้านทักษะ	(S)/กระบวนการ	(P)

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 ผู้เรียนสามารถวางแผนการดําเนินการจัดนิทรรศการได ้

																																												 ผู้เรียนสามารถอธิบาย	นําเสนอผลงานนิทรรศการ

   เครื่องมือวัดและประเมินผล	 แบบประเมินผลการดําเนินงาน																	

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 ผ่านเกณฑ์	60%	อิงคะแนนกลุ่ม
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คัดลองและดัดแปลงจาก…การดูแลเด็กวัยรุ่น	
ที่มา	:	นพ.วรวุฒิ	เจริญศิร	ศูนย์ข้อมูลสุขภาพกรุงเทพ

ใบงาน…สุขภาพกับวัยทีน
“รู้จักวัยทีน”

	 วัยรุ่น	เป็นวัยที่เชื่อมต่อระหว่างวัยเด็กและวัยผู้ใหญ่	ถือเป็นวัยหัวเล้ียวหัวต่อของชีวิตท่ีสําคัญ	เด็กวัยรุ่น 

จะมีการเปลี่ยนแปลงอย่างมากท้ังทางร่างกายและจิตใจ	 โดยได้รับอิทธิพลจากฮอร์โมนเพศ	 ซ่ึงโดยทั่วไปพบว่า	 

นํ้าหนักและส่วนสูงจะเพิ่มข้ึนอย่างรวดเร็ว	วัยรุ่นหญิง	จะมีหน้าอกขยายใหญ่ข้ึน	เร่ิมมีขนบริเวณรักแร้และหัวเหน่า 

และเริ่มมีประจําเดือน	ส่วนวัยรุ่นชาย	จะมีลูกอัณฑะใหญ่ขึ้น	เริ่มมีขนเช่นกัน	มีเสียงแตก	และมีการหลั่งของอสุจิ

	 กลุ่มเด็กวัยรุ่น	แบ่งออกเป็น	3	กลุ่ม	ดังนี้

 กลุ่มวัยรุ่นช่วงต้น	(Early	adolescents)	ช่วงอายุ	11-14	ปี

 กลุ่มวัยรุ่นช่วงกลาง	(Middle	adolescents)	ช่วงอายุ	15-17	ปี

 กลุ่มวัยรุ่นช่วงปลาย	(Late	adolescents)	ช่วงอายุ	18-21	ปี	หรือ	24	ปี

	 การแบ่งดังกล่าวข้างต้น	 เป็นการแบ่งโดยใช้ช่วงอายุเป็นตัวกําหนดจัดกลุ่ม	 เนื่องจากในแต่ละช่วงก็มี

ลักษณะการเจริญเติบโต	การพัฒนาการทางด้านอารมณ์และสังคมที่แตกต่างกันไป	แต่ในความเป็นจริงปัจจุบัน

จะพบว่า	เด็กเข้าสู่วัยรุ่นเร็วข้ึน	จะเห็นได้ชัดโดยเฉพาะการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย	เด็กเติบโตเป็นหนุ่มสาว

เร็วข้ึน	โดยเฉพาะเด็กผู้หญิง	การมีหน้าอก	การมีประจําเดือน	จะเห็นว่าเด็กวัยรุ่นในปัจจุบันมีการเปล่ียนแปลง

ทางด้านการเจริญเติบโตทางด้านร่างกายเข้าสู่วัยหนุ่มสาวแล้ว	แต่พัฒนาการทางด้านอารมณ์	สังคม	ความคิด	

ไม่เร็วตามไปด้วย	 จึงเป็นข้อเสียของเด็กวัยรุ ่น	 แต่สังคมภายนอกคาดหวังว่าเด็กท่ีโตแล้วเหมือนผู้ใหญ่	 น่าจะ 

มีความคิด	 ความรับผิดชอบ	 มีพฤติกรรมหลายๆ	 อย่างเป็นแบบผู้ใหญ่	 ในความเป็นจริง	 เด็กโตแต่ตัวเท่านั้น	 

ยังต้องการการดูแล	เอาใจใส่	คําแนะนํา	การเรียนรู้ทักษะประสบการณ์ในชีวิตต่างๆ	อีกหลายอย่าง	เพื่อเตรียม

ความพร้อมที่จะเติบโตเป็นผู้ใหญ่
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คัดลองและดัดแปลงจาก…บทความปัญหาที่พบบ่อยในวัยรุ่น
ที่มา	:	นพ.วรวุฒิ	เจริญศิร	ศูนย์ข้อมูลสุขภาพกรุงเทพ

ใบงาน…สุขภาพกับวัยทีน
“ปัญหาที่พบบ่อยในวัยรุ่น”

	 ปัญหาเกี่ยวกับสุขภาพกายที่พบบ่อยๆ	 และก่อให้เกิดความวิตกกังวลแก่เด็กวัยรุ ่น	 ได้แก่	 การเป็นสิว	 

การมีกลิ่นตัว	และโรคผิวหนัง	ความอ้วน	ความผอม	ความผิดปกติต่างๆ	ทางนรีเวชในวัยรุ่นหญิง	 เช่น	ตกขาว	 

การปวดประจําเดือน	การมีประจําเดือนไม่สมํ่าเสมอ	การมีพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ	เช่น	สูบบุหรี่	ดื่มเหล้า	ติดยา 

อุบัติเหตุ	และฆ่าตัวตาย

	 ปัญหาเกี่ยวกับจิตใจ	 มักเกิดจากการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย	 การมีอารมณ์ทางเพศและความขัดแย้ง 

ในค่านิยมของสังคม	 การเปลี่ยนแปลงของร่างกาย	 โดยเฉพาะอวัยวะเพศ	 ทําให้วัยรุ่นท่ีไม่ได้รับการเตรียมตัว	 

เกิดความวิตกกังวล	อาจรู้สึกเจ็บปวดทางจิตใจ	เมื่อคิดว่าตนเองไม่เหมือนเพื่อนๆ	พฤติกรรมทางเพศ	จากแรงผลักดัน 

ของเพื่อน	สื่อมวลชน	และแม้แต่ผู้ใหญ่ท่ีอยู่รอบตัว

 การดื่มเหล้า	 สูบบุหรี่	 ติดยาเสพติด	 เป็นปัญหาที่พบในวัยรุ่น	 การชอบเสี่ยงภัย	 ทําให้เกิดอุบัติเหต	ุ 

ซึ่งเป็นอุปนิสัยของวัยรุ่นที่ต้องการเป็นที่ยอมรับของเพ่ือน	เมื่อเกิดปัญหาขึ้น	วัยรุ่นบางคนที่ไม่มีสัมพันธภาพอันด ี

กับพ่อแม่	จะยิ่งกังวลแก้ไขปัญหาในทางท่ีไม่ถูก	อาจเป็นอันตรายต่อชีวิตได้

 ปัญหาชีวิต	เกิดจากสิ่งแวดล้อมรอบตัวเด็ก	เช่น	การสูญเสียบุคคลสําคัญ	เข้ากับเพื่อนฝูงไม่ได้	ปัญหา

การเรียนและปัญหาครอบครัว

 ปัญหาทางเพศ	 เนื่องจากวัยรุ ่นเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย	 โดยเฉพาะการเปลี่ยนแปลง	 

ของระบบอวัยวะสืบพันธุ ์ทั้งภายนอกและภายในเพื่อพร้อมที่จะมีเพศสัมพันธ์	 เม่ือวัยรุ่นเริ่มมีอารมณ์รักใคร่ 

หากไม่ได้รับการเรียนรู ้และการเตรียมตัวที่ดีในเรื่องเพศ	 อาจทําให้เกิดพฤติกรรมทางเพศที่ไม่ถูกต้องและ 

เหมาะสมได้	ซึ่งจะมีผลกระทบต่อเน่ืองระยะยาว	ผลของการมีเพศสัมพันธ์โดยไม่ต้ังใจ	อาจเกิดขึ้นโดยเหตุผลัก

ดันทางสรีรวิทยา	ประกอบกับการรู้เท่าไม่ถึงการณ์	หรือถูกข่มขืน	กระทําชําเรา
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ใบงาน…สุขภาพกับวัยทีน
“วัยทีนสมัยใหม่	ต้องรู้จักดูแลตัวเอง”

	 1.	 ออกก�าลังกาย	–	การเดินเล่น	เดินห้าง	ขี่จักรยาน	วิ่ง	ว่ายนํ้า	เล่นสเก็ตหรือทํากิจกรรมต่างๆ	กับเพื่อนๆ 

ที่ทําให้ร่างกายไม่อยู่นิ่ง	และการได้ทํากิจกรรมร่วมกับครอบครัวและเพื่อนๆ	ถือว่าเป็นการออกกําลังกายที่ดีมาก 

สําหรับสาวๆ	วัยทีน	

 2.	 การกิน	 –	 การรับประทานอาหารของวัยรุ่นท่ัวไปนั้น	 สามารถรับประทานอาหารทั่วไปได้ทุกแบบ	 

แต่ควรรับประทานอาหารให้ครบ	5	หมู่	และควรหลักเลี่ยง	Junk	Food	และอาหารท่ีมีไขมันมาก	การรวมกลุ่มกัน 

รับประทานอาหารกับเพื่อนๆ	และครอบครัว	ก็นับว่าเป็นเร่ืองดีสําหรับวัยรุ่น	และควรรับประทานผักและผลไม้

เป็นประจํา

 การอดอาหารเพ่ือควบคุมน�้าหนัก เป็นสิ่งท่ีไม่ควรท�าอย่างยิ่งส�าหรับสาววัยทีน	 เนื่องจากเป็นช่วงที่

ร่างกายกําลังเจริญเติบโต	 การสร้างเซลล์ผิวหนังที่ดี	 ก็ช่วยให้คุณสาวๆ	 ดูดีขึ้นได้เช่นกัน	 ควรเลือกรับประทาน

อาหารแคลอรีต่ําและออกกําลังกายจะดีกว่า

 3. รู้จักจัดการกับปัญหา	–	วันรุ่นเป็นวัยที่อะไรๆ	ก็ดูจะสับสนอลหม่านไปหมด	การจัดการกับปัญหา

อย่างถูกวิธีก็เป็นสิ่งสําคัญ	 การเครียดจนนอนไม่หลับ	 หรือเครียดจนต้องพ่ึงของมึนเมาและยาเสพติด	 เพื่อให้

ได้การยอมรับจากคนรอบตัวน้ัน	 ถือว่าเป็นเรื่องที่ผิดมหันต์	 ควรรู้จักปรึกษาปัญหากับคนมากกว่า	 1	 คน	 และ

แยกแยะดูว่าทางออกแบบไหนเหมาะสมที่สุดกับตัวเราเองและอนาคตของเรา	 ควรปรึกษาผู้ใหญ่ที่ไว้ใจได้เวลา

มีปัญหา

 4.	 รู้จักคิดและมีจินตนาการ	–	การคิดเชิงสร้างสรรค์และจินตนาการเป็นส่ิงท่ีจําเป็นมาก	การทํากิจกรรม

ต่างๆ	ถือว่าเป็นการช่วยพัฒนากระบวนการคิดในด้านนี้	ไม่ว่าจะเป็นการเล่นดนตรี	เล่นกีฬา	ร้องเพลง	ประกวด

เต้น	และอื่นๆ	การทํากิจกรรมท่ีไม่ได้ทําคนเดียว	นับว่าเป็นการพัฒนาสมองซีกขวาไปในตัว

 5.	 ฝึกฝนในส่ิงที่ชอบ	–	ช่วงชีวิตวัยรุ่นเป็นช่วงชีวิตที่มีพลังงานเหลือล้น	หลังจากเลิกเรียนแล้วก็ยังมี

พลังเหลืออีกมากมาย	 การฝึกฝนในสิ่งที่ตัวเองชอบและตัวเองถนัด	 นับว่าเป็นเร่ืองท่ีดี	 การปล่อยให้ชีวิตเอื่อย

เฉื่อยหมดไปวันๆ	 นั้น	 เป็นสิ่งที่ไม่ควรทําอย่างยิ่ง	 เนื่องจากเราจะไม่รู ้ว่าเราชอบอะไรหรือทําอะไรแล้วถนัด	 

จะส่งผลกระทบต่อการเลือกประกอบอาชีพได้ในอนาคต

คัดลอกและดัดแปลงข้อมูลจาก…สุขภาพวัยรุ่น	วัยรุ่นสมัยใหม่	ต้องรู้จักดูแลตัวเอง
ที่มา	:	www.kidshealth.org

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)94



	คัดลอกและดัดแปลงข้อมูลจาก…วัยรุ่นกับการดูแลสุขภาพ	
ที่มา	:	www.kidshealth.org

ใบงาน…สุขภาพกับวัยทีน
“วัยทีนกับการดูแลสุขภาพ”

	 ในปัจจุบันพบว่ามีโรคซึ่งมีอันตรายถึงตายอยู่หลายโรค	 ซึ่งเกิดจากการมีพฤติกรรมที่ไม่ดีในช่วงวัยรุ ่น	

ตัวอย่างเช่น	หากคุณสูบบุหรี่	คุณก็จะมีโอกาสเกิดโรคหัวใจ	โรคมะเร็ง	และโรคเส้นเลือดในสมองมากข้ึนเมื่อคุณ

เป็นผู้ใหญ่	บุหรี่ยังอาจทําให้คุณหายใจติดขัด	ใบหน้าเหี่ยวย่น	และทิ้งคราบฟันที่ไม่น่าดูเอาไว้	หลายคนติดบุหรี่

ตั้งแต่อายุ	18	ปี	แต่หากคุณไม่สูบบุหรี่	คุณก็จะมีโอกาสเกิดโรคหัวใจ	โรคมะเร็ง	และโรคเส้นเลือดในสมองลดลง 

นอกจากนี้แล้วหากคุณสามารถเลี่ยงพฤติกรรมเส่ียงอื่นๆ	 เช่น	 การไม่ประมาทในการขับข่ีรถ	 การเลี่ยงการดื่ม

สุราและใช้สารเสพติด	 การงดการมีเพศสัมพันธ์ที่ไม่ปลอดภัยหรือในขณะที่ยังไม่พร้อม	 การรับประทานอาหาร

ที่เป็นประโยชน์และการออกกําลังกายโดยสม่ําเสมอแล้ว	ย่อมทําให้คุณมีสุขภาพที่ดีไปตลอดช่วงชีวิตของคุณ

	 วัยรุ ่น	 เป ็นระยะท่ีมีการเปลี่ยนแปลงจากสภาพที่ต ้องพึ่งพาทางเศรษฐกิจ	 ไปสู ่สภาวะที่ต ้องมี 

ความรับผิดชอบและพึ่งพาตนเอง	 และเป็นระยะที่มีการเปล่ียนแปลงเข้าสู่วุฒิภาวะทางร่างกาย	 จิตใจ	 อารมณ ์

และสังคม	จึงนับว่าเป็นช่วงที่สําคัญมากช่วงหนึ่ง	เนื่องจากเป็นช่วงต่อของวัยเด็กและผู้ใหญ่	โดยเฉพาะช่วงแรก

จะมีการเปลี่ยนแปลงมากมายเกิดข้ึน	ตัวอย่างเช่น	การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย	การเปลี่ยนแปลงทางบุคลิกภาพ	

การเปล่ียนแปลงทางอารมณ์	การเปลี่ยนแปลงทางสังคม	และการเปลี่ยนแปลงด้านสติ	ปัญญา	ซ่ึงการเปลี่ยนแปลง

ดังกล่าว	จะมีผลต่อความสัมพันธ์ระหว่างวัยรุ่นด้วยกันเองและบุคคลรอบข้าง

	 สุขภาพท่ีดี	ก็เป็นสิ่งท่ีทุกคนอยากจะมี	 โดยเห็นได้จากปัจจุบันนี้มีการคิดค้นสารอาหารต่างๆ	 เพื่อช่วย

ให้มีสุขภาพที่แข็งแรงขึ้น	 เพราะทุกคนหันกลับมาให้ความสนใจในเรื่องของการดูแลสุขภาพของตนเองมากขึ้น 

การทําให้ตนเองดูดีท้ังภายนอกและภายในร่างกาย	 เป็นประเด็นหนึ่งที่วัยรุ ่นสมัยนี้ให้ความใส่ใจและสนใจ	 

เห็นได้จากการพยายามดูแลตัวเองท้ังในเรื่องของการเลือกกิน	 การเลือกเคร่ืองสําอางที่ใช้	 และใช้ครีมบํารุงผิว

พรรณต่างๆ	เป็นต้น	ท้ังน้ีเพราะไม่มีใครต้องการที่จะเจ็บป่วย	หรือมีร่างกายทรุดโทรม

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs) 95



คัดลองและดัดแปลงจาก…วัยรุ่นกับการดูแลสุขภาพ	
ที่มา	:	https://teerarat2532.wordpress.com

ใบงาน…สุขภาพกับวัยทีน
“	วัยรุ่นกับการกินอาหาร	”

	 ปัจจุบันวัยรุ่นเริ่มหันมาให้ความสนใจและดูแลตัวเองมากขึ้น	โดยจะมีการสรรหาวิธีการต่างๆ	เพื่อทําให้

ตัวเองมีสุขภาพดีและดูดี	โดยการกินอาหารเสริม	กินผัก	ผลไม้	 เป็นต้น	แต่สิ่งสําคัญกว่าส่ิงอื่นใด	ก็คือ	การกิน

อาหารที่มีประโยชน์ตามหลักโภชนาการ	คือ	การกินอาหารให้ครบ	5	หมู่	ร่างกายได้รับสารอาหารครบถ้วน	และ

ออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอ	

	 การกินอาหารที่ถูกต้อง

	 1)	 ไม่เลือกกิน	 วัยรุ ่นท่ีชอบกินอาหารแบบเลือกมาก	 มักจะได้รับสารอาหารที่ไม่ครบ	 ทําให้มีสุขภาพ 

ไม่แข็งแรงและทําให้ผิวพรรณแห้งกร้าน	 จึงควรที่จะกินอาหารให้ครบทั้ง	 5	 หมู่	 รวมถึงต้องดื่มน้ําให้เพียงพอ	

เพราะการกินอาหารในหมู่หน่ึงจะไม่สามารถทดแทนหมู่อื่นๆ	ได	้

	 2)	 กินให้พอดี	 ปริมาณอาหารท่ีเหมาะสมเพียงพอต่อวัน	 จะไม่ทําให้อ้วนหรือผอมแห้งจนเกินไป	 

จะทําให้มีสัดส่วนที่กําลังดี	 โดยไม่ต้องวุ ่นวายในเรื่องของการไดเอทให้มากนัก	 การกินอาหารท่ีพอดี	 ก็คือเมื่อ 

ตัวเรารู้สึกอิ่มนั่นเอง

	 3)	 เลือกอาหารท่ีมีประโยชน์	 ทุกวันนี้ผู ้ผลิตอาหารมักจะผลิตอาหารที่ เน ้นความอร่อยเป็นหลัก	 

ในขณะที่เรื่องของคุณค่าทางอาหารหรือสารปรุงแต่งเป็นส่ิงท่ีไม่ค่อยมีคนคํานึงถึง	 มีอาหารหลากหลายชนิด 

ที่ควรหลีกเลี่ยง	และถ้าไม่กินเลยจะดีท่ีสุด	เช่น	อาหารหมักๆ	ดองๆ	อย่างผลไม้ดอง	แหนม	เพราะเป็นอาหาร 

ท่ีไม่มีประโยชน์และมีสารท่ีเสี่ยงต่อโรคมะเร็ง	 พวกอาหารที่มีสีสด	 ล้วนแต่เป็นอาหารที่เคลือบสีผสมอาหาร	 

อาจก่อให้เกิดการสะสมของสารพิษในระยะยาว

 ปริมาณสารอาหารต่างๆ	 ที่วัยรุ ่นควรจะได้รับ	 กรมอนามัย	 แนะนําให้วัยรุ ่นควรจะได้รับปริมาณ 

สาร	อาหารที่จําเป็นต่อร่างกายในแต่ละวัน

	 1)	 คาร์โบไฮเดรต	:	สารอาหารประเภทนี้	ควรจะได้รับเพียง	8-12	ทัพพี

	 2)	 โปรตีน	:	จากพวกเน้ือสัตว์หรือถ่ัวต่างๆ	ควรจะได้รับ	45-60	กรัมต่อวัน	หรือ	2-3	ส่วนต่อวัน				

	 3)	 ไขมัน	:	ควรจะได้รับน้อยกว่าร้อยละ	30	ต่อวัน	โดยเฉพาะไขมันอิ่มตัว	ไม่เกินร้อยละ	10

	 4)	 ผัก	:	ควรจะได้รับ	2-4	ส่วนต่อวัน	และผลิตภัณฑ์ที่ทํามาจากนม	:	ควรจะได้รับ	1-2	แก้วต่อวัน

	 5)	 นํ้าตาลหรือเกลือ	:	ควรจะได้รับเพียงเล็กน้อยต่อวัน

	 6)	 แคลเซียม	:	ควรจะได้รับสารอาหารที่มีปริมาณแคลเซียมสูง	2-3	ส่วนต่อวัน	และ

	 	 ธาตุเหล็ก	:	วัยรุ่นชายจะต้องการ	12	มก./วัน	ส่วนวัยรุ่นหญิงจะต้องการ	15	มก./วัน

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)96



ใบงาน…สุขภาพกับวัยทีน
“	วัยรุ่นกับการออกก�าลังกาย	”

การออกก�าลังกาย

	 การออกกําลังกาย	ไม่ได้หมายถึง	การที่จะต้องไปแข่งขันกีฬากับผู้อื่น	แต่การออกกําลังกาย	จะหมายถึง 

การที่เราเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่างๆ	 โดยใช้แรงของกล้ามเนื้อ	 จะส่งผลให้ระบบต่างๆ	 ของร่างกาย

ทํางานอย่างมีประสิทธิภาพ	 และสามารถผ่อนคลายความตึงเครียดได้	 ซ่ึงก่อให้เกิดการพัฒนาสุขภาวะที่ด	ี 

อันจะเป็นรากฐานท่ีดีสําหรับคุณภาพชีวิต	 การออกกําลังกายจะทําให้ลดความเสี่ยงในการเป็นโรคกลุ่ม	 NCDs	

เช่น	โรคหัวใจ	โรคกระดูกพรุน	โรคอ้วน	โรคมะเร็ง	เป็นต้น

ประโยชน์ของการออกก�าลังกาย

	 ช่วยทําให้ระบบอวัยวะต่างๆ	 ภายในร่างกายมีการเคลื่อนไหว	 แข็งแรง	 คงทน	 และจะทําให้กล้ามเนื้อ 

แข็งแรงและอดทนยิ่งขึ้น	 ทําให้รูปร่างทรวดทรงดี	 ทําให้ร่างกายมีการพัฒนาการตามวัยและแข็งแรง	 ทําให ้

จิตแจ่มใส	 ช่วยให้ระบบไหลเวียนเลือด	 ปอด	 หัวใจทํางานดียิ่งข้ึน	 เพ่ือป้องกันโรคหัวใจ	 โรคความดันโลหิตสูง	 

และช่วยให้ไม่เป็นลมหน้ามืดง่าย	 ช่วยผ่อนคลายความเครียด	 ไม่ซึมเศร้า	 ไม่วิตกกังวล	 สุขภาพจิตดีขึ้น	 และ 

นอนหลับสบาย	ช่วยให้ระบบขับถ่ายดีข้ึน	ควบคุมนํ้าหนักตัว

โทษของการไม่ออกก�าลังกาย

	 1)	 การเจริญเติบโต	การออกกําลังกายจะทําให้กระดูกของวัยรุ่นมีความแข็งแกร่ง	คงทน	และมีความหนา 

เนื่องจากมีการเพิ่มการสะสมของแร่ธาตุพวกแคลเซียมในกระดูก	 วัยรุ่นที่ขาดการออกกําลังกาย	 กระดูกจะเล็ก	

เปราะบาง	และขยายด้านความยาวได้ไม่เท่าที่ควร	ทําให้เติบโตช้าและแคระเกร็น

	 2)	 รูปร่างทรวดทรง	 วัยรุ ่นบางคนกินอาหารมาก	 แต่ขาดการออกกําลังกาย	 จึงทําให้เป็นโรคอ้วน	 

โรคภาวะโภชนาการเกิน	 และมีกล้ามเน้ือน้อย	 ทําให้มีรูปร่างไม่สมส่วน	 คือ	 มีรูปร่างที่ผอมเกินไป	 อ้วนเกินไป	

และรูปร่างไม่สมประกอบ	เช่น	ขาโก่งหรือเข่าชิดกัน	ศีรษะเอียง	หรือตัวเอียง	เป็นต้น

	 3)	 สุขภาพทั่วไป	 วัยรุ ่นที่ขาดการออกกําลังกายจะอ่อนแอ	 มีความต้านทานโรคต่ํา	 เจ็บป่วยได้ง่าย	 

เมื่อเกิดความเจ็บป่วยจะหายช้า	และมีโอกาสที่จะเกิดโรคแทรกซ้อนได้ง่าย	ซึ่งปัญหาเหล่านี้จะมีผลกระทบจนถึง

วัยผู้ใหญ่

	 4)	 สมรรถภาพทางกาย	 การออกกําลังกายแบบไม่หนักมาก	 แต่ใช้เวลานานติดต่อกัน	 ทําให้เพิ่มความ

อดทนให้กับร่างกาย	โดยเพิ่มสมรรถนะของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด	วัยรุ่นท่ีขาดการออกกําลังกาย

จะมีข้อเสียในการเล่นกีฬา	เพราะจะมีการประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อและระบบประสาทตํ่า

	 5)	 ด้านสังคมและจิตใจ	การออกกําลังกายจะทําให้วัยรุ่นรู้จักปรับตัวเข้ากับสังคม	จะมีความเชื่อม่ันสูง	

ร่าเริง	แต่วัยรุ่นท่ีขาดการออกกําลังกาย	มักจะเก็บตัว	มีเพ่ือนน้อย	บางรายหันไปพ่ึงยาเสพติด

คัดลองและดัดแปลงจาก..วัยรุ่นกับการดูแลสุขภาพ	
ที่มา	:	https://teerarat2532.wordpress.com

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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ใบงาน…แผนการดำาเนินงานจัดนิทรรศการ รอบรู้เรื่อง NCDs

แผนการดำาเนินงานจัดนิทรรศการ รอบรู้ NCDs

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

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

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

ชั้นที่ 1

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

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

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

ชั้นที่ 4

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

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

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

ชั้นที่ 2

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

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

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

ชั้นที่ 5

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

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

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

ชั้นที่ 3

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

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

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

ชั้นที่ 6

นิทรรศการ รอบรู้ NCDs

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่

การบนัทกึและวเิคราะหส์ขุภาพเบือ้งตน้ดว้ยตนเอง

2

คุณลักษณะอันพึงประสงค์

	 จดบันทึกและวิเคราะห์	ติดตาม	แปลความ	สภาวะสุขภาพของตนเองและครอบครัว	

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม

	 1.	 สามารถบันทึก	ประเมิน	แปลผลสภาวะสุขภาพ	และวิเคราะห์หาดัชนีมวลกายตนเองได้

	 2.	 สามารถบันทึกค่าตัวเลขสภาวะสุขภาพ	และเชื่อมโยงต่อความเส่ียงต่อการเป็นโรค	NCDs	ได้

	 3.	 สามารถบันทึกและประเมินค่าการใช้พลังงานในแต่ละวัน	 และสามารถเชื่อมโยงไปสู ่ความเสี่ยง 

	 	 โรค	NCDs	ได้

	 4.	 สามารถบันทึกแบบสํารวจความผิดปกติของร่างกายเบื้องต้นได้

กรอบเน้ือหาการเรียนรู้

	 1.	 การคํานวณค่าดัชนีมวลกาย

	 2.	 ตารางเปรียบเทียบผลการตรวจสุขภาพ

	 3.	 ปริมาณสารอาหารท่ีร่างกายต้องการในแต่ละวัน

	 4.	 พลังงานท่ีร่างกายใช้ในแต่ละวันและการประเมินค่าพลังงาน

	 5.	 การตรวจสุขภาพตนเองเบ้ืองต้น

	 6.	 10	ท่า	ตรวจสุขภาพด้วยตนเอง

มาตรฐานการเรียนรู้

มาตรฐาน	พ	4.1	 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ	 การดํารงสุขภาพ	 การป้องกันโรคและ 

	 การสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ

มาตรฐาน	พ	5.1			 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง	พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ	อุบัติเหตุ	การใช้ยา	สารเสพติด 

	 และความรุนแรง

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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หน่วยการเรียนรู้ท่ี	2
เรื่อง	:	การบันทึกและวิเคราะห์สุขภาพเบื้องต้นด้วยตนเอง

แผนการจัดการเรียนรู้ที่	2

ช่วงชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น
เวลา	:	ประมาณ	3	-	4	ชั่วโมง

สาระส�าคัญ

	 1.	 การคํานวณค่าดัชนีมวลกาย

	 2.	 ตารางเปรียบเทียบผลการตรวจสุขภาพ

	 3.	 ปริมาณสารอาหารท่ีร่างกายต้องการในแต่ละวัน

	 4.	 พลังงานท่ีร่างกายใช้ในแต่ละวันและการประเมินค่าพลังงาน

	 5.	 การตรวจสุขภาพตนเองเบ้ืองต้น

	 6.	 10	ท่า	ตรวจสุขภาพด้วยตนเอง

ตัวชี้วัด

	 ผู้เรียนสามารถคํานวณค่าดัชนีมวลกาย		ตรวจสุขภาพเบื้องต้น	และเปรียบเทียบผลการตรวจสุขภาพได้

จุดประสงค์การเรียนรู้

	 1.	 ผู้เรียนเข้าใจวิธีการบันทึก	ประเมิน	แปลผลสภาวะสุขภาพ	และวิเคราะห์หาดัชนีมวลกาย	

	 2.	 ผู้เรียนสามารถบันทึกค่าตัวเลขสภาวะสุขภาพ	และเชื่อมโยงต่อความเส่ียงต่อการเป็นโรค	NCDs

	 3.	 สามารถบันทึกและประเมินค ่าการใช ้พลังงานในแต่ละวัน	 และสามารถเชื่อมโยงไปสู ่ความเสี่ยง 

	 	 โรค	NCDs	ได้

	 4.	 สามารถบันทึกแบบสํารวจความผิดปกติของร่างกายเบื้องต้นได้

กระบวนการจัดการเรียนรู้

	 ขั้นที่	1	ข้ันน�าเข้าสู่บทเรียน

	 	 1)	 ครูสอบถามความคิดเห็นผู้เรียนต่อสุภาษิตที่ว่า	“ความไม่มีโรค	เป็นลาภอันประเสริฐ”

	 	 2)	 ครูแสดงใบงานแผ่นภาพสุขภาพแก่ผู ้เรียน	 ให้ผู ้เรียนเปรียบเทียบว่า	 ตนเองต้องการเป็นคนที ่

	 	 	 มีสุขภาพอย่างไร		

	 	 3)	 หลังจากผู้เรียนแสดงความคิดเห็น	 ครูให้ผู ้เรียนเขียนผังความคิด	 เรื่อง	 วิธีการดูแลสุขภาพของ 

	 	 	 ตนเอง	ลงในสมุดบันทึก	(10-15	นาที)

	 ขั้นที่	2	กิจกรรมการเรียนรู้

	 	 1)	 ครูอธิบายความสําคัญของการรู้ค่าบันทึกสุขภาพ	

	 	 2)	 ครูแบ่งกลุ่มผู้เรียน	5-6	คน	(ควรแบ่งคละเด็กเก่งและไม่เก่งการคิดเลข)

	 	 3)	 ครูอธิบายวิธีการคิดค่าดัชนีมวลกายหรือสอนผ่านคลิปวิธีคิด	BMI

	 	 	 [https://www.youtube.com/watch?v=OMBGGvsTzfo]

       
คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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	 ขั้นที่	3	ฝึกฝนทักษะและประสบการณ	์

	 	 1)	 ครูแจกการ์ดดัชนีมวลกายให้แต่ละกลุ่มจํานวน	 5-10	 ใบ	 ให้สมาชิกในกลุ่มช่วยกันฝึกคิด	 

	 	 	 โดยมีครูเข้าไปสังเกตการณ์และสอนวิธีคิดอีกครั้งตามบริบทของกลุ่ม

	 	 2)	 เกมส์	 “พลังค่าดัชนีมวลกาย”	 วิธีการเล่น	 ให้สมาชิกในกลุ ่มเลือกผู ้ชูพลัง	 1	 คน	 ทําหน้าที่ 

	 	 	 ในการเลือกการ์ดและบอกโจทย์จากการ์ดแก่สมาชิกในห้อง	 ส่วนสมาชิกที่เหลือ	 ทําหน้าท่ีเป็น 

	 	 	 อัศวินคํานวณ	ช่วยกันคํานวณหาค่าดัชนีมวลกายจากการ์ดท่ีชู	(กําหนดเวลาในการเล่นแต่ละข้อ 

	 	 	 ข้ึนอยู่กับความเหมาะสมของผู้เรียน)		

	 	 3)	 ครูและผู ้เรียนร่วมกันเฉลยคําตอบ	 โดยใช้เคร่ืองคํานวณค่าดัชนีมวลกายจาก	 http://www. 

	 	 	 lovefitt.com/	หรือ	http://healthcheckup.in.th/self-test/11	และเว็บไซต์อื่นๆ

	 	 4)	 ครูอธิบายวิธีการเปรียบเทียบดัชนีมวลกายจาก	ใบงานเปรียบเทียบดัชนีมวลกาย

	 ขั้นที่	4	การน�าไปใช้

	 	 1)	 ครูแจกใบงานสํารวจดัชนีมวลกายแก่ผู ้เรียน	 ให้สํารวจสมาชิกในครอบครัวและเพื่อน	 จํานวน	 

	 	 	 10	คน

	 	 2)	 ผู้เรียนจัดทําใบงานและนํามารายงานแก่สมาชิกในกลุ่ม

	 	 3)	 ครูให้ผู้เรียนจัดทําการ์ดแนะนําสุขภาพไปมอบให้แก่ผู้ที่มีความเสี่ยงต่อการเป็นโรค	NCDs	และ 

	 	 	 ให้ผู้เรียนนําไปมอบให้กับผู้เสี่ยงที่ตนสํารวจ

	 ขั้นที่	5	สรุปความรู้

	 	 1)	 ครูและผู้เรียนร่วมกันสรุปความรู้ที่ได้เรียนรู้ร่วมกัน

	 	 2)	 นักเรียนสอบถามข้อคําถามท่ีสงสัย

สื่อการเรียนรู้

	 1.	 การ์ดดัชนีมวลกาย

	 2.	 ใบงาน…เปรียบเทียบดัชนีมวลกาย

	 3.	 ใบงาน…สํารวจดัชนีมวลกาย	

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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การวัดและการประเมินผลการเรียนรู้

 1.	 ด้านความรู้	(K)

	 วิธีการวัดและประเมินผล ผลงานจากใบงานสํารวจดัชนีมวลกาย	และการ์ดแนะนําสุขภาพ

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล แบบประเมินบันทึกผลการเรียนรู้

 เกณฑ์การวัดและประเมินผล ผ่านเกณฑ์	60%	อิงคะแนนกลุ่ม

	 2.	 ด้านคุณธรรม	จริยธรรม	ค่านิยม	และคุณลักษณะอันพึงประสงค์	(A)

	 วิธีการวัดและประเมินผล สังเกตพฤติกรรม	การแสดงออกของนักเรียน	ความซ่ือสัตย์	 

	 	 ความพยายาม

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล แบบบันทึกคุณลักษณะอันพึงประสงค์

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล ผ่านเกณฑ์เฉลี่ยระดับคะแนนอิงกลุ่มผู้เรียนในห้อง

	 3.	 ด้านทักษะ	(S)/กระบวนการ	(P)

	 วิธีการวัดและประเมินผล  ผู้เรียนสามารถดําเนินกิจกรรมได้ตามขั้นตอนและกระบวนการ

 เครื่องมือวัดและประเมินผล แบบสังเกตพฤติกรรม																	

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล ผ่านเกณฑ์	60%	อิงคะแนนกลุ่ม

 

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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การ์ดดัชนีมวลกาย

การ์ดดัชนีมวลกาย

การ์ดดัชนีมวลกาย

การ์ดดัชนีมวลกาย

การ์ดดัชนีมวลกาย

การ์ดดัชนีมวลกาย

อายุ 56 ปี

สูง 167 เซนติเมตร

น�า้หนัก 67 กิโลกรัม

อายุ 20 ปี

สูง 162 เซนติเมตร

น�า้หนัก 57 กิโลกรัม

อายุ 16 ปี

สูง 154 เซนติเมตร

น�า้หนัก 59 กิโลกรัม

อายุ 16 ปี

สูง 153 เซนติเมตร

น�า้หนัก 47 กิโลกรัม

อายุ 12 ปี

สูง 168 เซนติเมตร

น�า้หนัก 42 กิโลกรัม

อายุ 21 ปี

สูง 160 เซนติเมตร

น�า้หนัก 82 กิโลกรัม

พลังการ์ด  20,000  คะแนน

พลังการ์ด  10,000  คะแนน

พลังการ์ด  15,000  คะแนน

พลังการ์ด  60,000  คะแนน

พลังการ์ด  25,000  คะแนน

พลังการ์ด  30,000  คะแนน

ป้านิด

พี่หญิง

หนูมล

น้อยหน่า

เจ๊นุช

พี่อัม้

การ์ดดัชนีมวลกาย

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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การ์ดดัชนีมวลกาย

การ์ดดัชนีมวลกาย

การ์ดดัชนีมวลกาย

การ์ดดัชนีมวลกาย

การ์ดดัชนีมวลกาย

การ์ดดัชนีมวลกาย

การ์ดดัชนีมวลกาย

อายุ 42 ปี

สูง 150 เซนติเมตร

น�า้หนัก 67 กิโลกรัม

อายุ 17 ปี

สูง 142 เซนติเมตร

น�า้หนัก 42 กิโลกรัม

อายุ 38 ปี

สูง 168 เซนติเมตร

น�า้หนัก 59 กิโลกรัม

อายุ 66 ปี

สูง 153 เซนติเมตร

น�า้หนัก 47 กิโลกรัม

อายุ 10 ปี

สูง 134 เซนติเมตร

น�า้หนัก 40 กิโลกรัม

อายุ 52 ปี

สูง 161 เซนติเมตร

น�า้หนัก 72 กิโลกรัม

พลังการ์ด  10,000  คะแนน

พลังการ์ด  15,000  คะแนน

พลังการ์ด  10,000  คะแนน

พลังการ์ด  60,000  คะแนน

พลังการ์ด  25,000  คะแนน

พลังการ์ด  30,000  คะแนน

น้าจ๊ะโอ๋

นางสาวใบบัว

พี่แอน

ยายเรียม

น้องเรย์

ลุงคอง

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs) 105



การ์ดดัชนีมวลกาย

การ์ดดัชนีมวลกาย

การ์ดดัชนีมวลกาย

การ์ดดัชนีมวลกาย

การ์ดดัชนีมวลกาย

การ์ดดัชนีมวลกาย

อายุ 13 ปี

สูง 150 เซนติเมตร

น�า้หนัก 36 กิโลกรัม

อายุ 13 ปี

สูง 147 เซนติเมตร

น�า้หนัก 47 กิโลกรัม

อายุ 21 ปี

สูง 166 เซนติเมตร

น�า้หนัก 59 กิโลกรัม

อายุ 16 ปี

สูง 153 เซนติเมตร

น�า้หนัก 51 กิโลกรัม

อายุ 12 ปี

สูง 134 เซนติเมตร

น�า้หนัก 42 กิโลกรัม

อายุ 41 ปี

สูง 151 เซนติเมตร

น�า้หนัก 62 กิโลกรัม

พลังการ์ด  34,000  คะแนน

พลังการ์ด  15,000  คะแนน

พลังการ์ด  35,000  คะแนน

พลังการ์ด  60,000  คะแนน

พลังการ์ด  25,000  คะแนน

พลังการ์ด  30,000  คะแนน

เด็กหญิงฟิวส์

เด็กชายปราญ

นายขิง

นายดอม

เด็กหญิงหมวย

คุณนายส้มจีน

การ์ดดัชนีมวลกาย

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)106



การ์ดดัชนีมวลกาย

การ์ดดัชนีมวลกาย

การ์ดดัชนีมวลกาย

การ์ดดัชนีมวลกาย

การ์ดดัชนีมวลกาย

การ์ดดัชนีมวลกาย

อายุ 37 ปี

สูง 156 เซนติเมตร

น�า้หนัก 61 กิโลกรัม

อายุ 13 ปี

สูง 140 เซนติเมตร

น�า้หนัก 32 กิโลกรัม

อายุ 28 ปี

สูง 148 เซนติเมตร

น�า้หนัก 49 กิโลกรัม

อายุ 76 ปี

สูง 153 เซนติเมตร

น�า้หนัก 77 กิโลกรัม

อายุ 15 ปี

สูง 153 เซนติเมตร

น�า้หนัก 40 กิโลกรัม

อายุ 17 ปี

สูง 168 เซนติเมตร

น�า้หนัก 63 กิโลกรัม

พลังการ์ด  10,000  คะแนน

พลังการ์ด  15,000  คะแนน

พลังการ์ด  25,000  คะแนน

พลังการ์ด  40,000  คะแนน

พลังการ์ด  25,000  คะแนน

พลังการ์ด  30,000  คะแนน

น้าแอ๋ว

น้องหนิง

พี่โบว์

ปู่เข้ม

น้องเอก

พี่ร็อค

การ์ดดัชนีมวลกาย

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs) 107



การ์ดดัชนีมวลกาย

การ์ดดัชนีมวลกาย

การ์ดดัชนีมวลกาย

การ์ดดัชนีมวลกาย

การ์ดดัชนีมวลกาย

การ์ดดัชนีมวลกาย

อายุ 16 ปี

สูง 172 เซนติเมตร

น�า้หนัก 43 กิโลกรัม

อายุ 18 ปี

สูง 152 เซนติเมตร

น�า้หนัก 57 กิโลกรัม

อายุ 11 ปี

สูง 144 เซนติเมตร

น�า้หนัก 34 กิโลกรัม

อายุ 13 ปี

สูง 145 เซนติเมตร

น�า้หนัก 47 กิโลกรัม

อายุ 22 ปี

สูง 172 เซนติเมตร

น�า้หนัก 42 กิโลกรัม

อายุ 21 ปี

สูง 168 เซนติเมตร

น�า้หนัก 82 กิโลกรัม

พลังการ์ด  20,000  คะแนน

พลังการ์ด  15,000  คะแนน

พลังการ์ด  15,000  คะแนน

พลังการ์ด  60,000  คะแนน

พลังการ์ด  25,000  คะแนน

พลังการ์ด  30,000  คะแนน

พี่ณุ

พี่อ้อ

น้องหนู

หนูหมิว

พี่โก

พี่จอม

การ์ดดัชนีมวลกาย

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)108



ใบงาน…เปรียบเทียบดัชนีมวลกาย

น�้าหนักน้อยกว่า

	 ค่าดัชนีมวลกายปกติ	มีค่าน้อยกว่า	18.50

ข้อแนะน�า

	 1.	 ควรกินอาหารให้หลากหลายครบ	5	หมู่	ในสัดส่วนที่เหมาะสมและปริมาณมากขึ้น	โดยเพ่ิมอาหาร 

	 	 ประเภทท่ีให้พลังงานมากข้ึน	เช่น	ไขมัน	แป้ง	ข้าว	เนื้อสัตว์	นม

	 2.	 ควรเคลื่อนไหวและออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอทุกวันหรือเกือบทุกวัน	ให้เหนื่อยพอควร	โดยหายใจ 

	 	 กระช้ันข้ึน	เช่น	เดินเร็ว	ถีบจักรยาน	รํามวยจีน	ลีลาศจังหวะช้า	รวมท้ังงานบ้าน	งานสวน	เป็นต้น	 

	 	 สะสมให้ได้อย่างน้อยวันละ	 30	 นาที	 อาจไม่จําเป็นต้องออกกําลังกายให้เหนื่อยมากหรือหอบ	 

	 	 ที่ง่ายท่ีสุด	คือ	การเดิน

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs) 109



ใบงาน…เปรียบเทียบดัชนีมวลกาย

น�้าหนักปกติ

	 ค่าดัชนีมวลกายปกติ	มีค่าระหว่าง	18.50	-	22.90

ข้อแนะน�า

	 1.	 ควรกินอาหารให้หลากหลายครบ	5	หมู่	ในสัดส่วนที่เหมาะสม	กินเท่าที่ร่างกายต้องการ	วันไหนกินมาก 

	 	 เกินไป	วันต่อมาก็กินลดลง	กินอาหารพวกข้าวและแป้ง	รวมทั้งเมล็ดธัญพืชอื่นๆ	ให้มากขึ้น	ไม่น้อยกว่า 

	 	 วันละ	6	ทัพพี	กินผัก	รวมทั้งเมล็ดถั่ว	ผลไม้	ไม่ต่ํากว่าวันละ	5	ส่วน	หรือคร่ึงกิโลกรัม	เพื่อไม่ให้มีพลังงาน 

	 	 ส่วนเกิน	จะทําให้ควบคุมน้ําหนักได้ดีและสมดุล

	 2.	 ควรเคลื่อนไหวและออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอทุกวันหรือเกือบทุกวัน	อย่างน้อยให้เหนื่อยพอควร	 

	 	 โดยหายใจกระชั้นขึ้น	สะสมให้ได้อย่างน้อยวันละ	30	นาที	โดยอาจจะแบ่งเป็น	2-3	ครั้งก็ได้	จะเป็น 

	 	 กิจกรรมออกกําลังกายที่ เป ็นเรื่องเป็นราวหรือการออกแรงในกิจวัตรประจําวัน	 เช่น	 เดินเร็ว	 

	 	 ถีบจักรยาน	ลีลาศ	หรืองานบ้าน	งานสวน	ให้เลือกทําตามใจชอบ	ถ้าคุณต้องการมีสมรรถภาพท่ีดี	 

	 	 ก็ต้องออกกําลังกายแบบ	Aerobics	เช่น	เดินเร็วๆ	วิ่งเหยาะ	ถีบจักรยานเร็วๆ	กระโดดเชือก	ว่ายนํ้า	 

	 	 เล่นกีฬา	เป็นต้น	ให้รู้สึกเหน่ือยมาก	หรือหอบ	อย่างน้อยวันละ	20-30	นาที	อย่างน้อยสัปดาห์ละ	 

	 	 3	วัน	ท่ีง่ายท่ีสุด	คือ	การเดิน

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)110



ใบงาน…เปรียบเทียบดัชนีมวลกาย

ท้วม	/	อ้วนระดับ	1

	 นํ้าหนักเกินหรือรูปร่างท้วม	โดยท่ัวไปค่าดัชนีมวลกายปกติ	มีค่าระหว่าง	23	-	24.90

ข้อแนะน�า

	 1.	 ควรควบคุมอาหาร	โดยลดปริมาณอาหารหรือปรับเปลี่ยนอาหาร	จากท่ีให้พลังงานมากเป็นอาหาร 

	 	 ที่ให้พลังงานน้อย	ท้ังน้ีพลังงานที่ได้รับไม่ควรต่ํากว่า	1,200	กิโลแคลอรีต่อวัน	โดยลดอาหารไขมัน/	 

	 	 เนื้อสัตว์	อาหารผัด/ทอด	ขนมหวาน	เคร่ืองด่ืมที่ใส่น้ําตาล	แอลกอฮอล์	แต่ต้องกินอาหารให้หลากหลาย 

	 	 ในสัดส่วนที่เหมาะสม	กินข้าวและแป้ง	รวมทั้งเมล็ดธัญพืชอื่นๆ	ไม่น้อยกว่าวันละ	6	ทัพพี	กินผัก	รวมทั้ง 

	 	 เมล็ดถ่ัว	ผลไม้	ไม่ต่ํากว่าวันละ	5	ส่วน	หรือครึ่งกิโลกรัม	เพื่อลดพลังงานเข้า	ร่างกายจะได้ใช้พลังงาน 

	 	 ส่วนเกินท่ีสะสมอยู่ในรูปไขมันแทน

	 2.	 ควรเคลื่อนไหวและออกกําลังกายแบบ	Aerobics	อย่างสมํ่าเสมอทุกวันหรือเกือบทุกวัน	อย่างน้อย 

	 	 ให้เหนื่อยพอควร	โดยหายใจกระชั้นขึ้น	สะสมอย่างน้อยวันละ	30	นาที	อาจแบ่งเป็นวันละ	2-3	ครั้ง 

	 	 ก็ได้	 เช่น	 เดินเร็ว	 ถีบจักรยาน	 เป็นต้น	 หากยังไม่เคยออกกําลังกาย	 เริ่มแรกควรออกกําลังเบาๆ	 

	 	 ที่ง่ายที่สุด	 คือ	 การเดิน	 ใช้เวลาน้อยๆ	 ก่อน	 จากนั้นค่อยๆ	 เพ่ิมเวลาข้ึนในแต่ละสัปดาห์	 โดยยัง 

	 	 ไม่เพิ่มความหนัก	 เมื่อร่างกายปรับตัวได้จึงค่อยเพิ่มความหนักหรือความเหนื่อยตามที่ต้องการ	 

	 	 และเพิ่มการเคลื่อนไหวร ่างกายให้มากขึ้นในชีวิตประจําวัน	 เพ่ือให้มีการใช ้พลังงานเพิ่มขึ้น	 

	 	 อย่างน้อยวันละ	200-300	กิโลแคลอรี

	 3.	 ควรฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ	 ด้วยการฝึกกายบริหารหรือยกน้ําหนัก	 จะช่วยเสริมให้ร่างกาย 

	 	 มีการใช้พลังงานเพิ่มมากข้ึน	ทําให้ไขมันลดลง

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs) 111



ใบงาน…เปรียบเทียบดัชนีมวลกาย

อ้วน	/	อ้วนระดับ	2

	 อ้วน	(อ้วนระดับ	2)	ค่าดัชนีมวลกายปกติ	มีค่าระหว่าง	25	-	29.90

ข้อแนะน�า

	 1.	 ควรควบคุมอาหาร	โดยลดปริมาณอาหารหรือปรับเปลี่ยนอาหาร	จากท่ีให้พลังงานมากเป็นอาหาร 

	 	 ที่ให้พลังงานน้อย	ท้ังน้ีพลังงานท่ีได้รับไม่ควรต่ํากว่า	1,200	กิโลแคลอรีต่อวัน	โดยลดอาหารไขมัน/	 

	 	 เนื้อสัตว์	อาหารผัด/ทอด	ขนมหวาน	เคร่ืองด่ืมที่ใส่น้ําตาล	แอลกอฮอล์	แต่ต้องกินอาหารให้หลากหลาย 

	 	 ในสัดส่วนที่เหมาะสม	กินข้าวและแป้ง	รวมทั้งเมล็ดธัญพืชอื่นๆ	ไม่น้อยกว่าวันละ	6	ทัพพี	กินผัก	รวมทั้ง 

	 	 เมล็ดถั่ว	ผลไม้ไม่ต่ํากว่าวันละ	5	ส่วน	หรือครึ่งกิโลกรัม	เพื่อลดพลังงานเข้า	ร่างกายจะได้ใช้พลังงาน 

	 	 ส่วนเกินท่ีสะสมอยู่ในรูปไขมันแทน

	 2.	 ควรเคลื่อนไหวและออกกําลังกายแบบ	Aerobics	อย่างสมํ่าเสมอทุกวันหรือเกือบทุกวัน	อย่างน้อย 

	 	 ให้เหนื่อยพอควร	โดยหายใจกระชั้นข้ึน	ประมาณ	40-60	นาทีต่อวัน	หรือแบ่งเป็นวันละ	2	ครั้งๆ	ละ	 

	 	 20-30	นาที	เช่น	เดินเร็ว	ถีบจักรยาน	เป็นต้น	หากยังไม่เคยออกกําลังกาย	เริ่มแรกควรออกกําลังเบาๆ	 

	 	 ที่ง่ายที่สุด	คือ	การเดิน	ใช้เวลาน้อยๆ	ก่อน	จากนั้นค่อยๆ	เพ่ิมเวลาข้ึนในแต่ละสัปดาห์	โดยยังไม่เพิ่ม 

	 	 ความหนัก	 เมื่อร่างกายปรับตัวได้จึงค่อยเพิ่มความหนักหรือความเหนื่อยตามที่ต้องการ	 และเพิ่ม 

	 	 การเคลื่อนไหวร่างกายให้มากข้ึนในชีวิตประจําวัน	เพ่ือให้มีการใช้พลังงานเพ่ิมขึ้น	อย่างน้อยวันละ	 

	 	 200-300	กิโลแคลอรี

	 3.	 ควรฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ	ด้วยการฝึกกายบริหารหรือยกน้ําหนัก	 จะช่วยเสริมให้ร่างกาย 

	 	 มีการใช้พลังงานเพิ่มมากข้ึน	ทําให้ไขมันลดลง

	 4.	 ถ้าคุณสามารถลดพลังงานเข้าจากอาหารลงได้วันละ	400	กิโลแคลอรี	และเพิ่มการใช้พลังงานจาก 

	 	 การออกกําลังกายวันละ	200	กิโลแคลอรี	รวมแล้วคุณมีพลังงานพร่องลงไปวันละ	600	กิโลแคลอรี	 

	 	 ออกกําลังกายประมาณ	6	วัน	คิดเป็นพลังงานพร่อง	3,600	กิโลแคลอรี	คุณจะลดไขมันลงได้ประมาณ 

	 	 คร่ึงกิโลกรัมต่อสัปดาห์	พลังงานเข้าหรือออก	3,500	กิโลแคลอรี	จะเพิ่มหรือลดไขมันได้	1	ปอนด์	หรือ	 

	 	 0.45	กิโลกรัม

	 5.	 ควรปรึกษาแพทย์หรือผู้เช่ียวชาญในการลดและควบคุมน้ําหนัก

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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ใบงาน…เปรียบเทียบดัชนีมวลกาย

อ้วนมาก	/	อ้วนระดับ	3	

	 อ้วนมากแล้ว	(อ้วนระดับ	3)	ค่าดัชนีมวลกายปกติ	มีค่ามากกว่า	30

ข้อแนะน�า

	 1.	 ควรควบคุมอาหาร	โดยลดปริมาณอาหารหรือปรับเปลี่ยนอาหาร	จากท่ีให้พลังงานมากเป็นอาหาร 

	 	 ที่ให้พลังงานน้อย	ท้ังน้ีพลังงานที่ได้รับไม่ควรต่ํากว่า	1,200	กิโลแคลอรีต่อวัน	โดยลดอาหารไขมัน/	 

	 	 เนื้อสัตว์	อาหารผัด/ทอด	ขนมหวาน	เคร่ืองด่ืมที่ใส่น้ําตาล	แอลกอฮอล์	แต่ต้องกินอาหารให้หลากหลาย 

	 	 ในสัดส่วนที่เหมาะสม	กินข้าวและแป้ง	รวมทั้งเมล็ดธัญพืชอื่นๆ	ไม่น้อยกว่าวันละ	6	ทัพพี	กินผัก	รวมทั้ง 

	 	 เมล็ดถั่ว	ผลไม้ไม่ต่ํากว่าวันละ	5	ส่วน	หรือครึ่งกิโลกรัมเพื่อลดพลังงานเข้า	ร่างกายจะได้ใช้พลังงาน 

	 	 ส่วนเกินท่ีสะสมอยู่ในรูปไขมันแทน

	 2.	 ควรเคลื่อนไหวและออกกําลังกายแบบ	Aerobics	อย่างสมํ่าเสมอทุกวันหรือเกือบทุกวัน	อย่างน้อย 

	 	 ให้เหนื่อยพอควร	โดยหายใจกระชั้นข้ึน	ประมาณ	40-60	นาทีต่อวัน	หรือแบ่งเป็นวันละ	2	ครั้งๆ	ละ	 

	 	 20-30	นาที	เช่น	เดินเร็ว	ถีบจักรยาน	เป็นต้น	หากยังไม่เคยออกกําลังกาย	เริ่มแรกควรออกกําลังเบาๆ	 

	 	 ที่ง่ายที่สุด	คือ	การเดิน	ใช้เวลาน้อยๆ	ก่อน	จากนั้นค่อยๆ	เพ่ิมเวลาข้ึนในแต่ละสัปดาห์	โดยยังไม่เพิ่ม 

	 	 ความหนัก	 เมื่อร่างกายปรับตัวได้จึงค่อยเพิ่มความหนักหรือความเหนื่อยตามที่ต้องการ	 และเพิ่ม 

	 	 การเคลื่อนไหวร่างกายให้มากข้ึนในชีวิตประจําวัน	เพ่ือให้มีการใช้พลังงานเพ่ิมขึ้น	อย่างน้อยวันละ	 

	 	 200-300	กิโลแคลอรี

	 3.	 ควรฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ	 ด้วยการฝึกกายบริหารหรือยกน้ําหนัก	 จะช่วยเสริมให้ร่างกาย 

	 	 มีการใช้พลังงานเพิ่มมากข้ึน	ทําให้ไขมันลดลง

	 4.	 ถ้าคุณสามารถลดพลังงานเข้าจากอาหารลงได้วันละ	400	กิโลแคลอรี	และเพิ่มการใช้พลังงานจากการ 

	 	 ออกกําลังกายวันละ	 200	 กิโลแคลอรี	 รวมแล้วคุณมีพลังงานพร่องลงไปวันละ	 600	 กิโลแคลอรี	 

	 	 ออกกําลังกายประมาณ	6	วัน	คิดเป็นพลังงานพร่อง	3,600	กิโลแคลอรี	คุณจะลดไขมันลงได้ประมาณ 

	 	 ครึ่งกิโลกรัมต่อสัปดาห์	พลังงานเข้าหรือออก	3,500	กิโลแคลอรี	จะเพิ่มหรือลดไขมันได้	1	ปอนด์	หรือ	 

	 	 0.45	กิโลกรัม

	 5.	 ควรปรึกษาแพทย์หรือผู้เช่ียวชาญในการลดและควบคุมน้ําหนัก

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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ใบงาน…ส�ารวจดัชนีมวลกาย

ชื่อ.............................................นามสกุล...........................................ระดับช้ันปี.................เลขที่.................

ล�าดับที่ ชื่อ-นามสกุล อายุ น�้าหนัก ส่วนสูง
ค่าดัชนี
มวลกาย

ผล	
เปรียบเทียบค่า
ดัชนีมวลกาย

หมายเหตุ

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่

New Gen New Values

3

คุณลักษณะอันพึงประสงค์

	 มีค่านิยมใหม่ในการเข้าสังคม	โดยไม่พึ่งพาบุหรี่	เหล้า	และสารเสพติด

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม

	 1.	 สามารถวิเคราะห์ถึงผลกระทบของบุหรี่	เหล้า	และสารเสพติดที่นําไปสู่การเกิดโรค	NCDs

	 2.	 สามารถวิเคราะห์ปัญหา	สถานการณ์	เหล้า	บุหรี่	และสารเสพติดในชุมชน	สังคมได้

	 3.	 สามารถปฏิเสธ	(just	say	no)	การชักชวนให้สูบบุหรี่	ด่ืมเหล้า	และสารเสพติด	เพ่ือการเข้าสังคม

	 4.	 สามารถเสนอแนวทางในการสร้างค่านิยมใหม่แทนการใช้สารเสพติด	 เพ่ือป้องกันความเสี่ยง 

	 	 ต่อการเป็นโรค	NCDs	ได้

	 5.	 สามารถสร้างความสัมพันธ์ทางสังคม	โดยใช้กีฬา	นันทนาการ	และกิจกรรมอื่นๆ	ได้

 

กรอบเน้ือหาการเรียนรู้

	 1.	 โทษและพิษภัยของเหล้า	บุหรี่	สารเสพติด	ต่อตนเองและสังคม

	 2.	 ยาเสพติดกับการลดคุณค่าของตนเอง	และการสร้างความเสียหายให้กับสังคม

	 3.	 ทักษะในการปฏิเสธบุหร่ี	เหล้า	ยาเสพติด

	 4.	 กีฬา	 นันทนาการ	 และกิจกรรมทางเลือก	สําหรับเป็นเคร่ืองมือในการสร้างค่านิยมใหม่แทนการใช ้

	 	 บุหร่ี	เหล้า	และสารเสพติด

	 5.	 เทคนิคการโน้มน้าวและชักจูงผู้อ่ืน	ให้ลด	ละ	เลิก	บุหร่ี	เหล้า	และยาเสพติด

มาตรฐานการเรียนรู้

มาตรฐาน	พ	5.1	 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง	พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ	อุบัติเหตุ	การใช้ยา	สารเสพติด 

	 และความรุนแรง

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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หน่วยการเรียนรู้ท่ี	3
เรื่อง	:	New	Gen	New	Values

แผนการจัดการเรียนรู้ที่	3

ช่วงชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น
เวลา	:	ประมาณ	3	-	4	ชั่วโมง

สาระส�าคัญ

	 1.	 โทษและพิษภัยของเหล้า	บุหร่ี	สารเสพติด	ต่อตนเองและสังคม

	 2.	 ทักษะในการปฏิเสธบุหร่ี	เหล้า	ยาเสพติด

	 3.	 กีฬา	 นันทนาการ	 และกิจกรรมทางเลือก	 สําหรับเป็นเคร่ืองมือในการสร้างค่านิยมใหม่แทนการใช้บุหรี ่

	 	 เหล้า	และสารเสพติด

	 4.	 การสร้างคุณค่าให้ตนเอง

ตัวชี้วัด

	 ผู้เรียนเข้าใจปัญหา	สถานการณ์	ผลกระทบของบุหรี่	เหล้า	และสารเสพติดที่นําไปสู่การเกิดโรค	NCDs		และ

สามารถปฏิเสธการชักชวน	ตลอดจนสามารถนําเสนอแนวทางในการสร้างความสัมพันธ์ทางสังคมแทนการใช้สารเสพติด

จุดประสงค์การเรียนรู้

	 1.	 ผู้เรียนเข้าใจปัญหา	สถานการณ์	ผลกระทบของบุหร่ี	เหล้า	และสารเสพติด

	 2.	 ผู้เรียนเข้าใจถึงผลกระทบของบุหรี่	เหล้า	และสารเสพติดท่ีนําไปสู่การเกิดโรค	NCDs

	 3.	 ผู้เรียนเกิดทักษะในการปฏิเสธ	การชักชวนให้สูบบุหร่ี	ด่ืมเหล้า	และสารเสพติด	เพ่ือการเข้าสังคม

	 4.	 ผู ้เรียนเข้าใจแนวทางในการสร้างค่านิยมใหม่แทนการใช้สารเสพติด	 เพ่ือป้องกันความเส่ียงต่อการ 

	 	 เป็นโรค	NCDs

	 5.	 ผู้เรียนเข้าใจแนวทางการสําหรับสร้างความสัมพันธ์ทางสังคม	โดยใช้กีฬา	นันทนาการ	และกิจกรรมอ่ืนๆ 

	 	 แทนการใช้สารเสพติด

กระบวนการจัดการเรียนรู้

	 ขั้นที่	1	ข้ันน�าเข้าสู่บทเรียน

	 	 1)	 ครูกระตุ ้นผู ้ เรียนด้วยคําถามเร่ืองท่ีเกี่ยวข ้องกับผลกระทบของยาเสพติด	 ท่ีมีต ่อตนเอง								 

	 	 	 ครอบครัว	และสังคม

	 	 2)	 ครูแบ่งผู ้ เรียนกลุ ่มละ	 5-6	 คน	 แจกใบงานวิเคราะห์ข่าว	 ให้ผู ้ เรียนร่วมกันวิเคราะห์ข่าว 

	 	 	 ประเด็นดังน้ี

	 	 	 -	 ผลกระทบต่อตนเองของดาราที่เกี่ยวข้องกับยาเสพติด	มีอะไรบ้าง

	 	 	 -	 ผลกระทบต่อบุคคลที่เกี่ยวข้องกับดาราที่ยุ ่งเก่ียวกับยาเสพติด	มีอะไรบ้าง

	 	 	 -	 ดาราถือได้ว่าเป็นบุคคลสาธารณะ	 การท่ีพวกเขาเข้าไปยุ ่งเกี่ยวกับยาเสพติด	 คุณคิดว่า 

	 	 	 		 มีผลกระทบต่อสังคมหรือไม่	เพราะเหตุใด

  3)	 ผู้เรียนนําเสนอผลงาน

	 	 4)	 ครูและเพื่อนช่วยกันเติมเต็ม
คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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	 ขั้นที่	2	กิจกรรมการเรียนรู้

	 	 1)	 ครูแจกใบงาน	 “ถ้าฉันเสพยาเสพติด”	 เพื่อให้ผู ้ เรียนวิเคราะห์ผลกระทบจากการทดลอง 

	 	 	 เสพยาเสพติด	ผู้เรียนทําใบงานรายบุคคล

	 	 2)	 ครูสุ่มผลงานของผู้เรียนและเชื่อมโยงให้ผู้เรียนเห็นผลกระทบที่จะเกิดขึ้นต่อสุขภาพ	ความเสี่ยง 

	 	 	 ต่อการเป็นโรค	NCDs	ของตนเองและครอบครัว	ตลอดจนผลกระทบทางสังคมของผู้เรียน

	 ขั้นที่	3		ฝึกฝนทักษะและประสบการณ์	

	 	 1)	 กิจกรรม	 “ไม่เป็นไร	 ปฏิเสธได้”	 ครูให้ผู ้เรียนระดมความคิด	 เรื่อง	 สถานการณ์ที่ยากแก่การ 

	 	 	 ปฏิเสธเพื่อนหรือคนใกล้ชิด	ซ่ึงเกี่ยวข้องกับเหล้า	บุหรี่	หรือสารเสพติด

	 	 2)	 ครูแบ่งผู ้ เรียนเป็นกลุ ่ม	 6-8	 คน	 ให้แต ่ละกลุ ่มระดมความคิดในการปฏิเสธ	 ที่ ไม ่ทําให  ้

	 	 	 ผู้ถูกปฏิเสธรู้สึกเป็นปฏิปักษ์ต่อเรา	อย่างละ	5	วิธี		

	 	 3)	 ครูให้กลุ่มเลือกสถานการณ์เพ่ือแสดงบทบาทสมมุติ

	 	 4)	 สมาชิกในกลุ่มซ้อมบทบาทสมมุติ

	 	 5)	 แสดงบทบาทสมมุติ

	 	 6)	 ครูและเพื่อนเติมเต็ม

	 ขั้นที่	4	การน�าไปใช้

	 	 1)	 จากสถานการณ์สมมุติ	 ให้ผู ้เรียนออกแบบกิจกรรมที่ทดแทนกิจกรรม	 หรือสถานการณ์ท่ียาก 

	 	 	 แก่การปฏิเสธเพื่อนหรือคนใกล้ชิด	ซ่ึงเก่ียวข้องกับเหล้า	บุหรี่	หรือสารเสพติด

	 	 2)	 ผู้เรียนนําเสนอกิจกรรมท่ีออกแบบ

	 	 3)	 ผู้เรียนจัดกิจกรรม

	 ขั้นที่	5	สรุปความรู้

	 	 หลังจากการจัดกิจกรรมครูและผู้เรียนร่วมกันสรุปผลการดําเนินกิจกรรม

สื่อการเรียนรู้

	 1.	 ใบงาน…วิเคราะห์ข่าว		

	 2.	 ใบงาน…ถ้าฉันเสพยาเสพติด

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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การวัดและการประเมินผลการเรียนรู้

	 1.	 ด้านความรู้	(K)

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 	ผลงานใบงานวิเคราะห์ข่าวและใบงานถ้าฉันเสพยาเสพติด

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 	แบบประเมินบันทึกผลการเรียนรู้

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 	ผ่านเกณฑ์	60%	อิงคะแนนกลุ่ม

	 2.	 ด้านคุณธรรม	จริยธรรม	ค่านิยม	และคุณลักษณะอันพึงประสงค์	(A)

 วิธีการวัดและประเมินผล	 	สังเกตพฤติกรรม	การแสดงออกของนักเรียน

 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 	แบบบันทึกคุณลักษณะอันพึงประสงค์

 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 	ผ่านเกณฑ์เฉล่ียระดับคะแนนอิงกลุ่มผู้เรียนในห้อง

	 3.	 ด้านทักษะ	(S)/กระบวนการ	(P)

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 	 สังเกตพฤติกรรมกิจกรรมแสดงบทบาทสมมุติ

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 	แบบประเมินพฤติกรรม

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 	ผ่านเกณฑ์	60%	อิงคะแนนกลุ่ม

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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เหล่าดารา	(เคย)	คิดหลงผิด	พัวพันยาเสพติดดับอนาคต

	 กลายเป็นกระแสร้อนชั่วข้ามคืน	 หลังจากที่เจ้าหน้าที่	 ป.ป.ส.	 สนธิกําลังตํารวจ	 บช.ปส.	 บุกเข้าจับกุม	 

อดีตนักร้องช่ือดัง	“ปุ๊กกี้”	ปริศนา	พรายแสง	อายุ	40	ปี	กับสามี	ภายในบ้านดังกล่าว	พร้อมของกลางยาเคตามีน 

นํ้าหนักรวมสิ่งห่อหุ้มประมาณ	 5,170	 กรัม	 บรรจุอยู่ในถุงใส	 ซุกซ่อนอยู่ในที่เขี่ยบุหร่ี	 39	 ชิ้น	 ใส่กล่องกระดาษ	 

ตามที่ได้เสนอข่าวไปแล้ว

	 ทั้งนี้บุคคลในวงการบันเทิง	 เคยตกเป็นประเด็นร้อนท่ีมีส่วนเกี่ยวข้องกับยาเสพติดหลายคน	 หาก

ย้อนกลับไป	 เคยมีประเด็นร้อนของนักร้องชื่อดัง	 “ทัช	ณ	 ตะก่ัวทุ่ง”	 ถูกตํารวจบุกจับคาท่ีพัก	 ขณะเสพกัญชา 

กับกลุ ่มเพื่อน	 ก่อนจะถูกต้นสังกัดสั่งพักงาน	 หายจากวงการไปพักใหญ่	 ก่อนกลับมามีผลงานเพลงลูกทุ ่ง 

รวมถึงนักร้องช่ือดังอีกคนอย่าง	 “ต๊ะ	 บอยสเก๊าท์”	 ที่ถูกจับข้อหาพัวพันกับยาเสพติด	 ซ่ึงขณะนั้น	 ต๊ะโด่งดังมาก 

ในผลงานเพลง	ข่าวท่ีเกิดข้ึนทําให้เจ้าตัวหายไปจากวงการบันเทิงพักใหญ่เช่นกัน

	 ด้านดาราสาว	 “น�้าฝน-กุลณัฏฐ์”	 ไปร่วมปาร์ต้ีกับกลุ่มเพื่อน	 และถูกตรวจปัสสาวะเป็นสีม่วง	 ท้ายสุด 

ศาลยกฟ้อง	 แต่อย่างไรก็ตาม	 ก็ถูกพักงานไปสักระยะ	 ก่อนจะกลับมาโชว์ฝีมือทางการแสดงกันอีกครั้ง	 ขณะที่	 

“แพท	 พาวเวอร์แพท”	 ดาราช่ือดังในขณะน้ัน	 ถูกตํารวจจับในข้อหา	 มียาเสพติดประเภทยาอีไว้ในครอบครอง 

เพ่ือเสพและจําหน่าย	ซึ่งเจ้าตัวถูกจําคุกเป็นเวลาถึง	50	ปี

	 และที่ฮือฮาเป็นอย่างมาก	สําหรับนักร้องสาว	“จอยซ์	ไทรอัมพ์คิงดอมส์”	ถูกตํารวจจับพร้อมกับแฟนหนุ่ม 

ในข้อหา	 ครอบครองยาบ้าไว้เพื่อจําหน่าย	 ปัจจุบันพ้นโทษแล้วเมื่อช่วงปลายปี	 พ.ศ.	 2556	 ที่ผ่านมา	 ทั้งนี ้

เพื่อนสมาชิกอย่าง	 โบ	 ก็คอยอยู่เคียงข้างเสมอ	 และไม่เว้นแม้กระทั่งวงการตลกที่	 “นก	 เชิญยิ้ม”	 ถูกจับขณะ 

ซ้ือยาไอซ์และกัญชาจากเอเย่นต์	 ทําให้ถูกพักงานในซิทคอมชื่อดัง	 ก่อนจะได้รับโอกาสให้กลับมาแสดงอีกครั้ง	 

แต่ก็ไม่วายก่อเหตุซํ้า	ถูกจับขณะขนยาเสพติดข้ามชายแดนมา	

	 อดีตดาราชื่อดัง	 “หนึ่ง-มาฬิศร์”	 ท่ีโด่งดังจากละครจักรๆ	 วงศ์ๆ	 ช่อง	 7	 สี	 โดนเจ้าหน้าท่ีตํารวจจับ 

ในข้อหา	ยาอี	เช่นเดียวกัน	จากน้ันก็ได้ห่างหายไปจากวงการบันเทิง	และทํางานเบื้องหลังแทน	“บอล-อธิป	นานา”	

ถูกจับพร้อมของกลาง	กัญชา	และ	โคเคน	ต้องเข้ารับการบําบัด	และหายไปจากวงการบันเทิงเช่นเดียวกัน

	 อีกหนึ่งคนบันเทิงที่ฮือฮาไม่แพ้กัน	 คือ	 “เสก	 โลโซ”	 ที่มีการเผยแพร่ภาพเจ้าตัวขณะเสพยาไอซ์	 

จนเป็นที่มาของปัญหาความขัดแย้งในครอบครัว	 จนต้องส่งตัวไปบําบัด	 ส่วนที่ฮือฮาไม่แพ้กัน	 กับนักแสดงสาว	 

“ปันปัน-สุทัตตา	 อุดมศิลป์”	 ท่ีมีภาพหลุดขณะเสพยาไอซ์เช่นเดียวกัน	 ซึ่งครอบครัวได้ออกมายอมรับว่า 

เป็นเร่ืองจริง	และโดนพักงานไประยะหนึ่งเช่นกัน	ก่อนที่จะกลับมาโด่งดังในฐานะนักแสดงวัยรุ่นยอดนิยม	

	 เมื่อต้นปี	 2560	 ที่ผ่านมา	 นางแบบชื่อดัง	 “ยู่ยี่-ชัชชญา	 เกวสต้า	 รามอส”	 ก็ถูกตัดสินจําคุก	 กรณีที่ 

เจ้าตัวนําโคเคน	1	ถุง	จากประเทศเวียดนามเข้ามาประเทศไทย	โดยทางเจ้าหน้าที่ตํารวจตรวจคนเข้าเมืองประจํา

สนามบินดอนเมืองพบพิรุธจึงตรวจค้น	และพบว่าซุกซ่อนไว้ในกระเป๋าเดินทาง	ตั้งแต่	พ.ย.	2555	รวมถึงคดีที่ซุกซ่อน

สัตว์ป่าคุ้มครองไว้ภายในบ้าน

	 ด้าน	“เอมี่-อาเมเรีย	 จาคอป”	 ก็ถูกเจ้าหน้าที่ตํารวจรวบคาบ้านพัก	 เมื่อ	 ก.ย.	 2560	 ขณะกําลังเสพยา	 

โดยสามารถจบักุมดาราสาว	แฟนหนุม่	และยาไอซ์	70	กรัม	ยาออีกี	16	เมด็	ทัง้นีก่้อนหน้านี	้เจ้าตัวเคยตกเป็นข่าวเมาท์ 

เรื่องยาเสพติด	 แต่ก็ได้ปฏิเสธไป	 โดยสาเหตุที่เสพยา	 เจ้าตัวบอกว่าได้รับการชักชวนจากเพ่ือนนอกวงการ	 และ 

ทําไปด้วยความเครียดอีกด้วย	ซึ่งภายหลังจากนั้น	ช่วง	ส.ค.	2561	ศาลมีคําสั่งยกฟ้องดาราสาว	ในข้อหาครอบครอง

ยาไอซ์	เหลือเพียงข้อหาเสพยาเสพติดเท่านั้น	ซึ่งพ้นจากคุกแล้ว	ดาราสาวก็ได้เข้าพิธีบวชทันที

ใบงาน…วิเคราะห์ข่าว

	ที่มา	:	ศูนย์ข่าวข้อมูล		เดลินิวส์	https://www.dailynews.co.th/entertainment/715384

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่

Change Change My health

4

คุณลักษณะอันพึงประสงค์

	 ตระหนักรู้และสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพอย่างเหมาะสม	

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม

	 1.	 ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมด้านสุขภาพของตนเองได้อย่างเหมาะสม

	 2.	 ออกแบบและปฏิบัติตนในการออกกําลังกายและการบริโภคอาหารที่เหมาะสมสําหรับตนเอง

	 3.	 มีสมรรถภาพร่างกายเหมาะสมกับเพศและวัย

 

กรอบเน้ือหาการเรียนรู้

	 1.	 การออกกําลังกายและกิจกรรมการเคล่ือนไหวทางกายที่เหมาะสมกับช่วงวัย	(12-16	ปี)

	 2.	 การทดสอบสมรรถภาพ	ช่วงวัย	12-16	ปี

	 3.	 การใช้พลังงานในการทํากิจกรรมประจําวัน

	 4.	 วิธีการและการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ	เพ่ือป้องกันโรค	NCDs	เบื้องต้น

มาตรฐานการเรียนรู้

มาตรฐาน	พ	3.1	 เข้าใจ	มีทักษะในการเคลื่อนไหว	กิจกรรมทางกาย	การเล่นเกม	และกีฬา

มาตรฐาน	พ	4.1		 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ	 การดํารงสุขภาพ	 การป้องกันโรคและ 

	 การสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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หน่วยการเรียนรู้ท่ี	4
เรื่อง	:	Change	Change	My	health

แผนการจัดการเรียนรู้ที่	4

ช่วงชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น
เวลา	:	ประมาณ	3	-	4	ชั่วโมง

สาระส�าคัญ

	 1.	 ออกกําลังกายและกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายได้เหมาะสมกับช่วงวัย	(12-16	ปี)

	 2.	 การทดสอบสมรรถภาพ	ช่วงวัย	12-16	ปี

	 3.	 การใช้พลังงานในการทํากิจกรรมประจําวัน

	 4.	 วิธีการและการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ	เพ่ือป้องกันโรค	NCDs	เบื้องต้น

ตัวชี้วัด

	 ผู้เรียนเข้าใจความสําคัญต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและมีสมรรถภาพร่างกายเหมาะสมกับเพศและวัย

จุดประสงค์การเรียนรู้

	 1.	 ผู้เรียนเห็นความสําคัญต่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรมด้านสุขภาพของตนเอง

	 2.	 ผู้เรียนสามารถออกแบบการออกกําลังกายและการบริโภคอาหารที่เหมาะสมสําหรับตนเอง

	 3.	 ผู้เรียนมีสมรรถภาพร่างกายเหมาะสมกับเพศและวัย

กระบวนการจัดการเรียนรู้

	 ขั้นที่	1	ข้ันน�าเข้าสู่บทเรียน

	 	 1)	 ครูแจกใบงาน	“ยอมรับหรือเปล่ียนแปลง”

	 	 2)	 ครูและผู้เรียนร่วมสรุปกิจกรรม

	 	 3)	 ครูเช่ือมโยงให้ผู้เรียนเห็นว่า	เร่ืองของการพัฒนาสุขภาพเป็นสิ่งที่ผู้เรียนเปลี่ยนแปลงได้

	 ขั้นที่	2		กิจกรรมการเรียนรู้

	 	 1)	 ครูให้ผู้เรียนจับคู่คนท่ีมีนํ้าหนักและส่วนสูงใกล้เคียงกัน

	 	 2)	 ครูให้ผู้เรียนท่ีจับคู่จับกลุ่ม	กลุ่มละ	4	คู่

	 	 3)	 แจกการ์ด	10	ใบ	สําหรับ	1	กลุ่ม	ให้แต่ละคู่ปรึกษากันว่า	ตนและคู่จะปฏิบัติกิจกรรมในการ์ดใบใด 

	 	 	 โดยให้เลือกอย่างน้อยคู่ละ	5	ใบ

	 	 4)	 ครูกระตุ้นผู้เรียนให้เลือกกิจกรรมที่สนใจและมีความท้าทายต่อผู้เรียน

	 	 5)	 ครูให้ผู ้เรียนบันทึกกิจกรรมท่ีตนเองเลือก	 และบอกเหตุผลท่ีตนเองเลือกกิจกรรมนั้นๆ	 ลงใน 

	 	 	 สมุดบันทึก

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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	 ขั้นที่	3		ฝึกฝนทักษะและประสบการณ์	

	 	 ครูให้ผู้เรียนฝึกซ้อมการทดสอบร่างกายร่วมกัน

	 ขั้นที่	4	การน�าไปใช้

	 	 	 เมื่อแต่ละคู่พร้อมให้กําหนดการทดสอบ	ให้เพ่ือนในกลุ่มเป็นกรรมการ	ถ้าทดสอบไม่ผ่าน	ให้เปิดโอกาส 

	 	 	 ในการซ้อมและทดสอบใหม่

	 ขั้นที่	5	สรุปความรู้

	 	 1)	 ครูและผู้เรียนร่วมสรุปสิ่งท่ีได้เรียนรู้ร่วมกัน

	 	 2)	 ครูสรุป	เรื่อง	การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมทางสุขภาพ	ประเด็นต่อไปน้ี

	 	 	 -		การเปลี่ยนแปลงด้านสุขภาพเป็นสิ่งที่ผู ้เรียนสามารถทําได้ด้วยตนเอง

	 	 	 -		ฯลฯ

สื่อการเรียนรู้

	 1.	 ใบงาน...ยอมรับหรือเปล่ียนแปลง

	 2.	 การ์ดแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายด้วยตนเอง

การวัดและการประเมินผลการเรียนรู้

	 1.	 ด้านความรู้	(K)

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 	การทดสอบสมรรถภาพทางกายด้วยตนเอง

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 	แบบประเมินบันทึกผลการเรียนรู้

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 	ผ่านเกณฑ์	60%	อิงคะแนนกลุ่ม

	 2.	 ด้านคุณธรรม	จริยธรรม	ค่านิยม	และคุณลักษณะอันพึงประสงค์	(A)

 วิธีการวัดและประเมินผล	 	สังเกตพฤติกรรม	ความอดทน	ความพยายาม	ความเอาใจใส่

	 	 	ความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น

 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 	แบบบันทึกคุณลักษณะอันพึงประสงค์

 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 	ผ่านเกณฑ์เฉล่ียระดับคะแนนอิงกลุ่มผู้เรียนในห้อง

	 3.	 ด้านทักษะ	(S)/กระบวนการ	(P)		

 วิธีการวัดและประเมินผล		 	ผู้เรียนสามารถปฏิบัติกิจกรรมได้

 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 	แบบประเมินผลการดําเนินงาน

 เกณฑ์การวัดและประเมินผล								ผ่านเกณฑ์	60%	อิงคะแนนกลุ่ม

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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ใบงาน…ยอมรับหรือเปลี่ยนแปลง

ชื่อ.............................................นามสกุล.......................................ระดับช้ันปี.................เลขท่ี.................

กิจกรรม ยอมรับ เปลี่ยนแปลง เหตุผล

1.		รูปร่างอ้วน	นํ้าหนักเกินมาตรฐาน

2.		ส่วนสูง

3.		สีผิว

4.		ทานน้ําอัดลมเป็นประจําทุกวัน

5.		ไม่ทานผักผลไม้

6.		ไม่ออกกําลังกาย

7.		ไม่อ่านฉลากอาหาร

8.		อายุ

9.		การกระทําเรื่องสุขภาพในอดีต

10.	พฤติกรรมสุขภาพในปัจจุบัน

11.	การเลิกใช้สารเสพติด

12.	การเลือกบริโภคอาหารอย่างสมดุล

13.	ความสัมพันธ์กับเพื่อน

14.	นิสัยในการรับประทานอาหาร

15.	การดูแลรักษาความสะอาดร่างกาย

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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การ์ดแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายด้วยตนเอง

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ด้วยตนเอง

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ด้วยตนเอง

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ด้วยตนเอง

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ด้วยตนเอง

	 การทดสอบการอ่อนตัว	ยืนก้มตัวลงด้านล่าง	

ยืนตรง	 มือทั้งสองประสานกันที่ท้ายทอย	 ค่อยๆ	 

ก ้มตัวลงด ้านหน ้า	 ให ้ศอกท้ังสองแตะท่ี เข ่า	 

ขาทั้งสองเหยียดตรงอยู่เสมอ

วิธีคิดคะแนน

 	 ศอกแตะเข่าท้ังสองข้างนับ	1-3

	 	 =	 ดี

 	 ศอกแตะเข่าได้ข้างเดียว

	 	 =	 ปานกลาง	

 	 ก้มแล้วศอกไม่ถึงเข่า

	 	 =	 ตํ่า	

	 การทดสอบการอดทน	นอนหงายราบกับพื้น	

มือทั้งสองประสานที่ท้ายทอย	 ขาทั้งสองเหยียด

ตรงยกขึ้นจากพื้น	พร้อมกับใช้เท้าท้ังสองเขียนตัว

อักษร

วิธีคิดคะแนน

 	 ใช้เท้าเขียนตัวพยัญชนะได้		44		ตัว	

	 	 =	 ดี	

 	 ใช้เท้าเขียนตัวพยัญชนะได้	22	ตัว	

	 	 =	 ปานกลาง	

 	 ใช้เท้าเขียนตัวพยัญชนะได้ต่ํากว่า	22	ตัว

	 	 =	 ตํ่า

	 การทดสอบการแข็ งแรงของกล ้ าม เนื้ อ	 

นั่งรูปตัววี	 เหวี่ยงแขนหมุน	 นั่งลงบนพื้นยกแขน

และขาท้ังสองข้างข้ึนแบบตัววี

วิธีคิดคะแนน

 	 เหวี่ยงแขนหมุนตัวหนึ่งรอบขาไม่ถึงพ้ืน

	 	 =	 ดี	

 	 เหวี่ยงแขนหมุนตัวได้คร่ึงรอบขาไม่ถูกพื้น	

	 	 =	 ปานกลาง	

 	 เหวี่ยงแขนหมุนตัวไปไม่ได้ถึงครึ่งรอบ	

	 	 =	 ตํ่า

						การทดสอบความอ่อนตัวกับคู่	ยืนหมุนลําตัว
เป็นวงกลม	ให้คู่ทดสอบที่ยืนอยู่ด้านหลัง	ยกแขน
ทั้งสองเหยียดตรงไปด้านหน้าขนานกับพื้น	 ควํ่า
ฝ่ามือทั้งสองลง	ผู้ทดสอบที่ยืนอยู่ด้านหลัง	เหยียด
แขนไปด้านหลัง	หงายฝ่ามือท้ังสองขึ้นประสานมือ
กับคู่ทดสอบ	แล้วผู้ทดสอบที่ยืนอยู่ด้านหน้า	หมุน
ลําตัวเป็นวงกลม	 โดยแขนทั้งสองจะเหยียดตรง
และขนานกันอยู่เสมอ
วิธีคิดคะแนน
 	 หมุนไปด้านหลัง	มือทั้งสองอยู่ในระดับอก 
	 	 ของคู่		=		ดี
 	 หมุนไปด้านหลัง		มือทั้งสองอยู่ในระดับไหล่ 
	 	 ของคู่		=		ปานกลาง
 	 หมุนไปด้านหลัง	 มือทั้งสองอยู่เหนือไหล ่
	 	 ของคู่		=		ตํ่า

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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การ์ดแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายด้วยตนเอง

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ด้วยตนเอง

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ด้วยตนเอง

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ด้วยตนเอง

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ด้วยตนเอง

	 การทดสอบความแข็งแรงของคู ่ 	 ขี่หลังยืน

กระโดด	 ให้คู ่ขี่หลัง	 แล้วให้คู ่ทดสอบยืนกระโดด

อยู่กับที่

วิธีคิดคะแนน

 	 ชายกระโดดได้	 30	 ครั้ง	 หญิงกระโดดได้	 

	 	 20	คร้ัง		=		ดี	

 	 ชายกระโดดได้	 20	 ครั้ง	 หญิงกระโดดได้	 

	 	 10	คร้ัง		=		ปานกลาง	

 	 ชายกระโดดได้ต่ํากว่า	20	ครั้ง	หญิงกระโดด 

	 	 ได้ตํ่ากว่า	10	ครั้ง		=		ต่ํา

	 การทดสอบการทรงตัวกับคู่	นั่งใช้เท้าจับบอล 

ให้ผู ้ทดสอบนั่งเหยียดเท้า	 มือทั้งสองยันยื่นไว ้ 

ด้านหลัง	 คอยใช้เท ้าทั้งสองรับลูกบอล	 คู ่ โยน

ลูกบอลให้ผู ้ทดสอบใช้เท ้ารับจํานวน	 10	 คร้ัง	 

แล้วเปลี่ยนกัน

วิธีคิดคะแนน

 	 ใช้เท้ารับได้	7	ครั้ง	ข้ึนไป

	 	 =	 ดี	

 	 ใช้เท้ารับได้	5	ครั้ง	ข้ึนไป

	 	 =	 ปานกลาง	

 	 ใช้เท้ารับได้ตํ่ากว่า	5	ครั้ง	ข้ึนไป

	 	 =	 ตํ่า	

	 การทดสอบการทรงตัว	ยืนย่อ	ยืนตรงเท้าทั้ง

สองชิดกัน	 ยกแขนท้ังสองเหยียดตรงขึ้นด้านหน้า

พร้อมกับหลับตา	เขย่งส้นเท้าข้ึนจากพื้น	ย่อขาพับ

เข่านั่งบนส้นเท้า

วิธีคิดคะแนน

 	 ย่อขาพับเข่านั่งบนส้นเท้า	ขึ้นลงได้	5	ครั้ง

	 	 =	 ดี	

 	 ย่อขาพับเข่านั่งบนส้นเท้า	ขึ้นลงได้	3	-	4	ครั้ง 

	 	 =	 ปานกลาง	

 	 ย่อขาพับเข่านั่งบนส้นเท้า	ขึ้นลงได้น้อยกว่า 

	 	 3	คร้ัง		=		ตํ่า

	 การทดสอบความอดทนกับคู ่	 กระโดดข้าม

ขาคู่นั่งราบกับพื้น	 ขาท้ังสองเหยียดตรงด้านหน้า	

ผู้ทดสอบหันหน้าเข้าหาคู่	 กระโดดข้ามขาทั้งสอง

ของคู่ไป	-	กลับ

วิธีคิดคะแนน

 	 ชายกระโดดได้	100	คร้ัง	หญิงกระโดดได้	 

	 	 80	คร้ัง		=		ดี

 	 ชายกระโดดได้	 60	 คร้ัง	 หญิงกระโดดได้	 

	 	 40	คร้ัง		=		ปานกลาง	

 	 ชายกระโดดได ้ ต่ํากว ่า	 60	 ครั้ ง	 หญิง 

	 	 กระโดดได้ตํ่ากว่า	40	คร้ัง		=		ตํ่า

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ด้วยตนเอง

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ด้วยตนเอง

	 การทดสอบการอ่อนตัวประกอบอุปกรณ  ์

มือลอดใต้ขาจับพลอง	ใช้มือข้างหนึ่งจับพลองไปไว้

ด้านหลัง		ย่อขาใช้มือท่ีว่างลอดขาไปจับไม้พลอง	

ให้ทําสลับกันทั้งซ้ายและขวา

	วิธีคิดคะแนน

 	 ทําได้ท้ังสองข้าง

	 	 =	 ดี	

 	 ทําได้ข้างเดียว

	 	 =	 ปานกลาง	

 	 ทําไม่ได้เลย

	 	 =	 ตํ่า

	 การทดสอบความแข็งแรงประกอบอุปกรณ์	

นั่งสปริงตัว	นั่งพับเข่าบนเบาะ	สปริงตัวขึ้นข้างบน	

พร้อมกับใช้มือทั้งสองดึงผ้าออก

วิธีคิดคะแนน

 	 ใช้มือทั้งสองจับผ้าดึงออกได้

	 	 =	 ดี	

 	 ใช้มือข้างใดข้างหนึ่งจับผ้าดึงออกได้	

	 	 =	 ปานกลาง

 	 ดึงผ้าไม่ได้

	 	 =	 ตํ่า

การ์ดแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายด้วยตนเอง

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs)128





แผนการจัดการเรียนรู้ที่

เทคโนโลยีและการสื่อสารส�าหรับการดูแลสุขภาพ

5

คุณลักษณะอันพึงประสงค์

	 มีทักษะการใช้ส่ือและเทคโนโลยี	เพื่อการสื่อสารและเผยแพร่ความรู้เรื่อง	NCDs	

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม

	 สามารถใช้สื่อและเทคโนโลยีในการสื่อสาร	วิเคราะห์	สืบค้นข้อมูล	และเผยแพร่ข้อมูลเรื่อง	NCDs

 

กรอบเน้ือหาการเรียนรู้

	 1.	 รู้จักช่องทาง	ประเภทส่ือ	และรูปแบบการใช้ส่ือและเทคโนโลยีในการสื่อสารข้อมูลและความรู้

	 2.	 การใช้สื่อและเทคโนโลยีในการสืบค้นข้อมูล	NCDs	จากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ

	 3.	 การวิเคราะห์	 ออกแบบเนื้อหา	 และวิธีเผยแพร่ข ้อมูลความรู ้เรื่อง	 NCDs	 ในโรงเรียน	 ชุมชน 

	 	 และสังคม

	 4.	 ใช้สื่อและเทคโนโลยีในการปฏิสัมพันธ์ในสังคม

มาตรฐานการเรียนรู้

มาตรฐาน	พ	4.1	 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ	 การดํารงสุขภาพ	 การป้องกันโรคและ 

	 การสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ

มาตรฐาน	พ	5.1	 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง	พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ	อุบัติเหตุ	การใช้ยา	สารเสพติด 

	 และความรุนแรง

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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หน่วยการเรียนรู้ท่ี	5
เรื่อง	:	เทคโนโลยีและการสื่อสารส�าหรับการดูแลสุขภาพ

แผนการจัดการเรียนรู้ที่	5

ช่วงชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น
เวลา	:	ประมาณ	3	-	4	ชั่วโมง

สาระส�าคัญ

	 1.	 รู้จักช่องทาง	ประเภทสื่อ	และรูปแบบการใช้สื่อและเทคโนโลยีในการสื่อสารข้อมูลและความรู้

	 2.	 การใช้สื่อและเทคโนโลยีในการสืบค้นข้อมูล	NCDs	จากแหล่งเรียนรู้ต่างๆ

	 3.	 การวิเคราะห์	ออกแบบเน้ือหา	และวิธีเผยแพร่ข้อมูลความรู้เรื่อง	NCDs	ในโรงเรียน	ชุมชน	และสังคม

	 4.	 ใช้สื่อและเทคโนโลยีในการปฏิสัมพันธ์ในสังคม

ตัวชี้วัด

	 สามารถใช้สื่อและเทคโนโลยีในการสืบค้นและออกแบบเนื้อหา	เพ่ือเผยแพร่ข้อมูลความรู้เร่ือง	NCDs

จุดประสงค์การเรียนรู้

	 สามารถใช้สื่อและเทคโนโลยีในการสื่อสาร	วิเคราะห์	สืบค้นข้อมูล	และเผยแพร่ข้อมูลเร่ือง	NCDs

กระบวนการจัดการเรียนรู้

	 ขั้นที่	1	ข้ันน�าเข้าสู่บทเรียน

	 	 1)	 ครูแบ่งผู้เรียนกลุ่มละ	4-5	คน	“กิจกรรมช่วยกันดูแลกันและกัน”

	 	 2)	 ครูให้ตัวแทนแต่ละกลุ ่มจับฉลากบัตรอาการ	 1-2	 ใบ	 แล้วแต่จํานวนคน	 โดยตอบคําถามว่า	 

	 	 	 “ถ้าคุณต้องดูแลญาติ	พี่น้อง	หรือเพื่อนสนิท	ที่แสดงอาการนี้	คุณจะทําอย่างไร”

	 	 3)	 สมาชิกในกลุ่มระดมความคิดและเขียนคําตอบลงกระดาษ

	 	 4)	 ให้แต่ละกลุ่มนําเสนอวิธีการ

	 	 5)	 ครูและผู้เรียนเพ่ิมเติม

	 	 6)	 ครูให้ผู้เรียนร่วมกันอภิปราย	ประเด็นต่อไปนี้

	 	 	 -	 กลุ่มของตัวเองมีวิธีการดูแลอาการอย่างไรบ้าง

	 	 	 -	 วิธีการที่นําเสนอเกี่ยวกับการแพทย์แผนปัจจุบัน	 หรือการแพทย์แผนโบราณ	 หรือผสม	 

	 	 	 		 ผู้เรียนรู้จักวิธีน้ีได้อย่างไร

	 ขั้นที่	2		กิจกรรมการเรียนรู้

	 	 1)	 ครูใช้คําถามกระตุ ้นผู ้เรียนเรื่องการสืบค้นข้อมูลว่า	 ผู ้เรียนสามารถค้นหาข้อมูลเรื่องสุขภาพ	 

	 	 	 และ	NCDs	จากแหล่งใดได้บ้าง

	 	 2)	 ครูให้ความรู้	เรื่อง	ความสําคัญของข้อมูลข่าวสารที่ถูกต้องในการดูแลสุขภาพ

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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	 ขั้นที่	3		ฝึกฝนทักษะและประสบการณ์	

	 	 1)	 ครูให้ผู้เรียนในกลุ่มเลือกศึกษาวิธีการสืบค้นข้อมูล

	 	 	 -		Google

	 	 	 -		Facebook

	 	 	 -		Instagram

	 	 	 -		Application

	 	 	 -		YouTube

	 	 	 -		ฯลฯ

	 	 	 โดยมีประเด็นสําคัญในการศึกษา	ดังต่อไปนี้

	 	 	 -		ลักษณะวิธีการใช้งาน

	 	 	 -		ตัวอย่างการใช้งาน

	 	 	 -		ตัวอย่างแหล่งสืบค้นท่ีเกี่ยวข้องกับการให้ข้อมูลด้านสุขภาพหรือโรค	NCDs

	 	 2)	 ผู้เรียนดําเนินการสืบค้นข้อมูลและจัดทํา	My	mapping

	 	 3)	 นําเสนอผลการเรียนรู้

	 ขั้นที่	4	การน�าไปใช้

	 	 1)	 ครูให้ผู้เรียนทําใบงาน	“สํารวจสุขภาพ	NCDs”	ครอบครัวและชุมชน

	 	 2)	 ครูและผู้เรียนร่วมกันสรุปค้นหาโรค	NCDs	ที่พบมากที่สุด	3	ลําดับ

	 	 3)	 ครูให้ผู ้เรียนแบ่งกลุ ่มใหม่	 5-6	 คน	 ให้สมาชิกในกลุ่มเลือกวิธีการค้นหาความรู้โรค	 NCDs	 

	 	 	 ท่ีพบมากท่ีสุด	3	ลําดับจาก

	 	 	 -		Google

	 	 	 -		Facebook

	 	 	 -		Instagram

	 	 	 -		Application

	 	 	 -		YouTube

	 	 4)	 ผู้เรียนดําเนินการสืบค้น

	 	 5)	 ผู้เรียนจัดทําแผ่นพับการให้ความรู้โรค	NCDs	ที่พบมากที่สุด	3	ลําดับ	จากการค้นหา

	 ขั้นที่	5	สรุปความรู้

	 	 1)	 ผู้เรียนนําเสนอผลการสืบค้นและแผ่นพับการให้ความรู้โรค	NCDs

	 	 2)	 ครูและผู้เรียนร่วมกันสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู้

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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สื่อการเรียนรู้

	 1.	 ฉลากบัตรอาการ

	 2.	 ใบงาน…สํารวจสุขภาพ	NCDs

	 3.	 ใบงาน…แผ่นพับความรู้	NCDs

การวัดและการประเมินผลการเรียนรู้

	 1.	 ด้านความรู้	(K)		

 วิธีการวัดและประเมินผล	 	ผลงานนําเสนอใบงานสํารวจสุขภาพ	NCDs,	ใบงานแผ่นพับความรู้

 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 	แบบประเมินบันทึกผลการเรียนรู	้			

 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 	ผ่านเกณฑ์	60%	อิงคะแนนกลุ่ม

	 2.	 ด้านคุณธรรม	จริยธรรม	ค่านิยม	และคุณลักษณะอันพึงประสงค์	(A)

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 	สังเกตพฤติกรรม	ความเอาใจใส่	ความพยายาม	ความเอื้อเฟื้อ

	 	 	ความซ่ือสัตย์

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 	แบบบันทึกคุณลักษณะอันพึงประสงค์

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 	ผ่านเกณฑ์เฉลี่ยระดับคะแนนอิงกลุ่มผู้เรียนในห้อง

	 3.	 ด้านทักษะ	(S)/กระบวนการ	(P)		

	 วิธีการวัดและประเมินผล	 	ผู้เรียนสามารถอธิบาย	นําเสนองาน	และดําเนินการกิจกรรมกลุ่ม

													เครื่องมือวัดและประเมินผล	 	แบบประเมินผลการดําเนินงาน

												 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 	ผ่านเกณฑ์	60%	อิงคะแนนกลุ่ม

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs) 133



ฉลากอาการป่วย

ปวดหัวทุกวันตอนเย็น

ปวดเม่ือยตามเนื้อตัว

ใจสั่น

เหนื่อยหอบเป็นประจ�า

แขนขาอ่อนแรง

ไอเรื้อรัง	แน่นหน้าอก	

หายใจมีเสียงวี้ด

ปวดเบ้าตา

และปวดหัวเป็นประจ�า

ท้องเสีย

มีอาการไข้สูง

หน้ามืดตาลาย

แน่นหน้าอก	หายใจไม่ออก

มีผดผ่ืนขึ้นตามเนื้อตัว

ท้องอืด	ท้องเฟ้อ

มีตุ่มน�้าใสขึ้นที่มือและเท้า

ชาครึ่งตัว

ปวดท้อง

ปวดฟัน

น�้าตาลในเลือดสูง

น�้าหนักตัวเกินมาตรฐาน

อัมพฤกษ์	อัมพาต

มีอาการตะคริวเป็นประจ�า

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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ใบงาน…ส�ารวจสุขภาพ	NCDs

ล�าดับที่ ชื่อ-นามสกุล
โรค	NCDs	ที่พบ

โรคอ้วน โรค
เบาหวาน

โรคความดัน
โลหิตสูง โรคมะเร็ง โรคถุงลม

โป่งพอง
โรคอื่นๆ	
ระบุ

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่

ฉลาดรู้เท่าทันสื่อ ฉลาดรู้เร่ืองสุขภาพ

6

คุณลักษณะอันพึงประสงค์

	 รู้เท่าทันการชักจูงจากสื่อ	เทคโนโลยี	และส่ิงแวดล้อมที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ	

วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม

	 1.	 อธิบายแนวทางในการรู ้เท่าทันสื่อ	 (media	 literacy)	 เทคโนโลยี	 และสิ่งแวดล้อมที่มีผลกระทบ 

	 	 ต่อสุขภาพ

	 2.	 อธิบายและอภิปรายข้อมูลท่ีเก่ียวกับอาหาร	การออกกําลังกาย	และโรค	NCDs	จากส่ือโฆษณา

	 3.	 แนะนําข้อมูลท่ีถูกต้องในการอุปโภคและบริโภค	ซ่ึงเกิดจากการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากส่ือ

 

กรอบเน้ือหาการเรียนรู้

	 1.	 แนวทางในการรู้เท่าทันสื่อ	เทคโนโลยี	สิ่งแวดล้อม

	 2.	 การวิเคราะห์ข้อมูล	สื่อ	โฆษณา	เพ่ือป้องกันโรค	NCDs

	 3.	 ชัวร์ก่อนแชร	์	

	 4.	 ความฉลาดรอบรู้ด้านสุขภาพ	(Health	Literacy)					

มาตรฐานการเรียนรู้

มาตรฐาน	พ	4.1	 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ	 การดํารงสุขภาพ	 การป้องกันโรคและ 

	 การสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ

มาตรฐาน	พ	5.1	 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง	พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ	อุบัติเหตุ	การใช้ยา	สารเสพติด 

	 และความรุนแรง

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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หน่วยการเรียนรู้ท่ี	6
เรื่อง	:	ฉลาดรู้เท่าทันสื่อ	ฉลาดรู้เรื่องสุขภาพ

แผนการจัดการเรียนรู้ที่	6

ช่วงชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น
เวลา	:	ประมาณ	3	-	4	ชั่วโมง

สาระส�าคัญ	

	 1.	 แนวทางในการรู้เท่าทันสื่อ	เทคโนโลยี	สิ่งแวดล้อม

	 2.	 การวิเคราะห์ข้อมูล	สื่อ	โฆษณา	เพ่ือป้องกันโรค	NCDs

	 3.	 ความฉลาดรอบรู้ด้านสุขภาพ	(Health	Literacy)

ตัวชี้วัด

	 ผู้เรียนสามารถอธิบายและวิเคราะห์สื่อ	เทคโนโลยีด้านสุขภาพและโรคไม่ติดต่อ	(NCDs)

จุดประสงค์การเรียนรู้

	 1.	 ผู้เรียนอธิบายแนวทางในการรู้เท่าทันส่ือ	 (media	 literacy)	 เทคโนโลยี	 และส่ิงแวดล้อมที่มีผลกระทบ 

	 	 ต่อสุขภาพ

	 2.	 ผู้เรียนอธิบายและอภิปรายข้อมูลที่เกี่ยวกับอาหาร	การออกกําลังกาย	และโรค	NCDs	จากส่ือโฆษณา

	 3.	 ผู้เรียนแนะนําข้อมูลท่ีถูกต้องในการอุปโภคและบริโภค	ซ่ึงเกิดจากการวิเคราะห์ข้อมูล

กระบวนการจัดการเรียนรู้

	 ขั้นที่	1	ข้ันน�าเข้าสู่บทเรียน

	 	 ครูใช้คําถามกระตุ้นผู้เรียนและร่วมกันอภิปราย	ประเด็นดังนี้

	 	 -	 ประสบการณ์ในการใช้สื่อออนไลน์ของผู้เรียน

	 	 -	 ความน่าเช่ือถือของข้อมูลท่ีได้รับจากสื่อออนไลน์

	 	 -	 วิธีการตรวจสอบข้อมูลท่ีได้รับจากส่ือออนไลน์ของผู้เรียน

	 ขั้นที่	2		กิจกรรมการเรียนรู้

	 	 1)	 กิจกรรม	“เช่ือหรือไม่”	กติกาการเล่น	ครูเสนอภาพสื่อโฆษณาสินค้าที่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพ 

	 	 	 ท่ีค้นหามาจากอินเตอร์เน็ต	ผู้เรียนที่ตอบเชื่อ	 ให้ยืนขึ้น	ผู้เรียนที่ตอบไม่เชื่อ	 ให้นั่งลง	ครูเฉลย 

	 	 	 คําตอบเป็นรายข้อ	ผู้เรียนแต่ละคนบันทึกคะแนนของตนเอง

	 	 2)	 เมื่อส้ินสุดเกมส์	 ครูสอบถามผลบันทึกคะแนนของผู ้เรียนและให้กําลังใจผู ้เรียน	 พร้อมทั้ง 

	 	 	 กระตุ้นให้ผู้เรียนเห็นความสําคัญของการวิเคราะห์ข่าวสารต่อสุขภาพ

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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	 ขั้นที่	3		ฝึกฝนทักษะและประสบการณ์	

	 	 กิจกรรมกลลวง	ครูแบ่งผู้เรียน	6-8	คน	ให้ตัวแทนกลุ่มจับฉลาก	เพื่อจัดทําโฆษณาสินค้าที่เก่ียวข้อง 

	 	 กับสุขภาพ	โดยมีข้อกําหนดดังน้ี

	 	 -	 สื่อสินค้าท่ีใช้ดารา	ผู้มีช่ือเสียงในสังคมโฆษณา

	 	 -	 สื่อสินค้าท่ีจัดโปรโมช่ันลด	แลก	แจก	แถม

	 	 -	 สื่อสินค้าท่ีมีเน็ตไอดอลรีวิว

	 	 -	 สื่อสินค้าชิงรางวัล

	 	 -	 สื่อสินค้าที่ เบี่ยงเบนการโฆษณา	 (ไม่ได้ขายสินค้าโดยตรง	 เป็นโฆษณาแฝง	 เช่น	 โฆษณา 

	 	 	 กลุ่มเหล้าเบียร์	ซึ่งไม่ได้ขายเหล้าเบียร์โดยตรง	แต่กล่าวถึงสิ่งอื่นๆ	เช่น	มิตรภาพ	ความเป็นไทย 

	 	 	 แต่สื่อการขายสินค้าน้ันๆ)

	 ขั้นที่	4	การน�าไปใช้

	 	 1)	 ผู้เรียนผลิตสื่อโฆษณา

	 	 2)	 นําเสนอผลงาน	ครูและผู้เรียนร่วมกันวิเคราะห์ส่ือและกลลวงของส่ือสินค้า	

	 ขั้นที่	5	สรุปความรู้

	 	 1)	 ครูและผู้เรียนร่วมสรุปความรู้

	 	 2)	 ครูให้ผู้เรียนผลิตโปสเตอร์	“การรู้เท่าทันสื่อเพื่อสุขภาพท่ีดี	ป้องกันความเส่ียงต่อโรค	NCDs”

สื่อการเรียนรู้

	 สื่อกิจกรรมเชื่อหรือไม่		

การวัดและการประเมินผลการเรียนรู้

	 1.	 ด้านความรู้	(K)

 วิธีการวัดและประเมินผล	 	ผลงานความรู้จากกิจกรรมกลลวง	ผลิตสื่อโฆษณา	โปสเตอร	์ 

	 	 	การรู้เท่าทันสื่อ

 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 	แบบประเมินบันทึกผลการเรียนรู	้			

 เกณฑ์การวัดและประเมินผล		 	ผ่านเกณฑ์	60%	อิงคะแนนกลุ่ม

	 2.	 ด้านคุณธรรม	จริยธรรม	ค่านิยม	และคุณลักษณะอันพึงประสงค์	(A)

	 วิธีการวัดและประเมินผล										 	สังเกตพฤติกรรม	การแสดงออกของนักเรียน

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล							 	แบบบันทึกคุณลักษณะอันพึงประสงค์

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล					 	ผ่านเกณฑ์เฉลี่ยระดับคะแนนอิงกลุ่มผู้เรียนในห้อง

	 3.	 ด้านทักษะ	(S)/กระบวนการ	(P)  
	 วิธีการวัดและประเมินผล	 	ผลงานกิจกรรมกลลวง

	 เครื่องมือวัดและประเมินผล	 	แบบประเมินผลการดําเนินงาน                 

	 เกณฑ์การวัดและประเมินผล	 	ผ่านเกณฑ์	60%	อิงคะแนนกลุ่ม

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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ตัวอย่างเอกสารการประเมิน

แบบสังเกตพฤติกรรมการปฏิบัติงานรายบุคคล

ล�าดับ
ที่

ความสนใจ
การแสดง
ความ
คิดเห็น

การตอบ
ค�าถาม

การยอมรับ
ฟังคนอื่น

ท�างาน
ตามที่ได้รับ
มอบหมาย หมายเหตุ

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

เกณฑ์การวัดผล	ให้คะแนนระดับคุณภาพของแต่ละพฤติกรรม	ดังนี้

	 ดีมาก	 =	 4	 สนใจฟัง	ไม่หลับ	ไม่พูดคุยในชั้น	มีคําถามท่ีดี	ตอบคําถามถูกต้อง	ทํางานส่งครบตรงเวลา

	 ดี	 =	 3	 การแสดงออกอยู่ในเกณฑ์ประมาณ	70%

	 ปานกลาง	 =	 2	 การแสดงออกอยู่ในเกณฑ์ประมาณ	50%

	 ปรับปรุง	 =	 1	 เข้าช้ันเรียน	แต่การแสดงออกน้อยมาก	ส่งงานไม่ครบ	ไม่ตรงเวลา

พฤติกรรม

ชื่อ-นามสกุล

ลงชื่อ……………….……………………….ผู้สังเกต

	 (.………………………….……….…)

	 ……..…..…/……..……/………….

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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แบบสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม

กลุ่มท่ี…………..

ล�าดับ
ที่

ชื่อ-นามสกุล
สมาชิกกลุ่ม

พฤติกรรม

รวมความ
ร่วมมือ

การแสดง
ความ
คิดเห็น

การรับฟัง
ความ
คิดเห็น

ความต้ังใจ
ในการ
ท�างาน

การมีส่วน
ร่วมในการ
อภิปราย

4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 20

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

เกณฑ์การให้คะแนน

	 ดีมาก	 =	 4	 ประสิทธิภาพอยู่ในเกณฑ์	 90	-	100%	 หรือ	 ปฏิบัติบ่อยคร้ัง

	 ดี	 =	 3	 ประสิทธิภาพอยู่ในเกณฑ์	 70	-	89%	 หรือ	 ปฏิบัติบางคร้ัง

	 ปานกลาง	 =	 2	 ประสิทธิภาพอยู่ในเกณฑ์	 50	-	69%	 หรือ	 ปฏิบัติคร้ังเดียว

	 ปรับปรุง	 =	 1	 ประสิทธิภาพต่ํากว่าเกณฑ์	 50%	 	 หรือ	 ไม่ปฏิบัติเลย

ลงชื่อ……………….……………………….ผู้สังเกต

	 (.………………………….……….…)

	 ……..…..…/……..……/………….

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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แบบประเมินการน�าเสนอผลงานรายบุคคล

บุคลิก
การแต่งกาย

มารยาท
ในการพูด

การใช้
ภาษา

วิธีการ
น�าเสนอ

เน้ือหาที่
น�าเสนอ

รวม

10 10 10 10 10 50

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม

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

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

เกณฑ์การสังเกต

	 บุคลิก	การแต่งกาย	 :	 มีความเช่ือมั่นในตนเอง	แต่งกายสะอาด	ถูกระเบียบ	เส้ือไม่หลุดลุ่ย	ลอยชาย

	 มารยาทในการพูด	 :	 มองหน้าและสบตาผู้ฟัง	ไม่เหน็บแนม	เสียดสีผู้อื่น

	 การใช้ภาษา	 :	 ชัดเจน	ตามหลักภาษา	ตัว	ร	ล	คําควบกล้ํา	ถ้อยคําข้อความสุภาพ

	 วิธีการนําเสนอ	 :	 น่าสนใจหลากหลาย	เช่น	ใช้แผ่นใส	รูปภาพ	ต้ังคําถาม	เล่นเกม	ไม่เยิ่นเย้อ

	 เนื้อหาที่นําเสนอ	 :	 มีสาระสําคัญ	ตรงกับหัวข้อเร่ือง	ใช้เวลาตามที่กําหนด

                                                                              

พฤติกรรม

ชื่อ-นามสกุล

ลงชื่อ……………….……………………….ผู้สังเกต

	 (.………………………….……….…)

	 ……..…..…/……..……/………….

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
เรื่อง โรคไม่ติดต่อ (NCDs) 149



บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู้

	 ผลการจัดการเรียนรู้ตามจุดประสงค์การเรียนรู้

	 นักเรียนท้ังหมด……………คน

	 	 -	 ผ่านเกณฑ์		การประเมินระดับดี	 	 ……………คน		คิดเป็นร้อยละ……………				

	 	 -	 ผ่านเกณฑ์		การประเมินระดับปานกลาง	 ……………คน		คิดเป็นร้อยละ……………

	 	 -	 ไม่ผ่านเกณฑ์		การประเมินระดับปรับปรุง	 ……………คน		คิดเป็นร้อยละ……………

	 ผลการประเมินพฤติกรรมระหว่างเรียน		

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

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

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

 ปัญหาและอุปสรรคระหว่างการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน

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

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

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

 การปรับปรุงแก้ไข

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

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

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

 ข้อคิดเห็นและข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม	

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

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

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

ลงชื่อ……………….……………………….

	 (.………………………….……….…)

	 	 	 ครูผู้สอน

	 ……..…..…/……..……/………….

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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แบบประเมินคุณลักษณะอันพึงประสงค์	8	ประการ

ชื่อ-สกุล	นักเรียน......................................................................................ห้อง..............................เลขที่…..…….

ค�าชี้แจง	:	 ให้	ผู้สอน	สังเกตพฤติกรรมของนักเรียนในระหว่างเรียนและนอกเวลาเรียน	แล้วขีด	 	3	ลงในช่องว่าง 

	 ที่ตรงกับระดับคะแนน

คุณลักษณะ
อันพึงประสงค์ด้าน รายการประเมิน

ระดับคะแนน

3 2 1

1.	 ตระหนักรู้	เข้าใจปัญหา
	 และป้องกันตนเองจาก
	 กลุ่มโรค	NCDs

1.1		สามารถอธิบาย	สถานการณ์โรค	และผลกระทบทางสังคม
						ที่เกิดจากโรค	NCDs

1.2	 อธิบายวิธีการป้องกันตนเองและครอบครัว	จากความเสี่ยงต่อ	
						การเป็นโรค	NCDs

1.3		เข้าใจถึงความสําคัญของการบริโภคอาหารแบบสมดุล	และ
						การบริโภคอาหารตามหลักธงโภชนาการ	

2.	 จดบันทึกและวิเคราะห์	
	 ติดตาม	แปลความ	
	 สภาวะสุขภาพของ
	 ตนเองและครอบครัว

2.1		สามารถบันทึก	ประเมิน	แปลผลสภาวะสุขภาพ	และวิเคราะห์
						หาดัชนีมวลกายตนเองได้

2.2		สามารถบันทึกค่าตัวเลขสภาวะสุขภาพและเชื่อมโยงต่อ
						ความเส่ียงต่อการเป็นโรค	NCDs	ได้															

2.3		สามารถบันทึกและประเมินค่าการใช้พลังงานในแต่ละวัน	และ
						สามารถเชื่อมโยงไปสู่ความเสี่ยงโรค	NCDs	ได้

2.4		สามารถบันทึกแบบสํารวจความผิดปกติของร่างกายเบื้องต้นได้

3.	 มีค่านิยมใหม่ในการเข้า
	 สังคม	โดยไม่พึ่งพาบุหรี่	
	 เหล้า	และสารเสพติด

3.1		สามารถวิเคราะห์ถึงผลกระทบของบุหรี่	เหล้า	และสารเสพติด
						ที่นําไปสู่การเกิดโรค	NCDs		

3.2		สามารถวิเคราะห์	ปัญหา	สถานการณ์	เหล้า	บุหรี่	และ
						สารเสพติดในชุมชน	สังคมได้

3.3		สามารถปฏิเสธ	(just	say	no)	การชักชวนให้สูบบุหรี่	ดื่มเหล้า
						และสารเสพติด	เพื่อการเข้าสังคม

3.4		สามารถเสนอแนวทางในการสร้างค่านิยมใหม่แทนการใช้
						สารเสพติด	เพื่อป้องกันความเสี่ยงต่อการเป็นโรค	NCDs	ได้

3.5		สามารถสร้างความสัมพันธ์ทางสังคม	โดยใช้กีฬา	นันทนาการ
						และกิจกรรมอื่นๆ	ได้

4.	ตระหนักรู้และสามารถ
	 ปรับเปล่ียนพฤติกรรม
	 สุขภาพอย่างเหมาะสม

4.1		สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมด้านสุขภาพของตนเองได้อย่าง			 
						เหมาะสม	

4.2		ออกแบบและปฏิบัติตนในการออกกําลังกาย	และการบริโภค
						อาหารที่เหมาะสมสําหรับตนเอง

4.3	 เห็นความสําคัญของการออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอ

คู่มือการจัดการเรียนรู้อย่างมีส่วนร่วม 
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คุณลักษณะ
อันพึงประสงค์ด้าน รายการประเมิน

ระดับคะแนน

3 2 1

5.	 มีทักษะการใช้สื่อและ
	 เทคโนโลยี	เพื่อการ
	 สื่อสารและเผยแพร่
	 ความรู้เรื่อง	NCDs

5.1		สามารถใช้สื่อและเทคโนโลยีในการสื่อสาร	วิเคราะห์	สืบค้น
						ข้อมูลและเผยแพร่ข้อมูลเรื่อง	NCDs

6.	 รู้เท่าทันการชักจูงจาก
	 สื่อ	เทคโนโลยีและ
 สิ่งแวดล้อมที่มีผลกระทบ
	 ต่อสุขภาพ	

6.1		อธิบายแนวทางในการรู้เท่าทันสื่อ	(media	literacy)	เทคโนโลย	ี
						และสิ่งแวดล้อมที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ

6.2		อธิบายและอภิปรายข้อมูลที่เกี่ยวกับอาหาร	การออกกําลังกาย	
						และโรค	NCDs	จากสื่อโฆษณา

6.3		ใช้สื่อและเทคโนโลยีในการศึกษา	และสืบค้นข้อมูลด้านสุขภาพ	
						ที่เป็นประโยชน์ต่อการป้องกันตนเองต่อโรค	NCDs

6.4		แนะนําข้อมูลที่ถูกต้องในการอุปโภคและบริโภค	ซึ่งเกิดจากการ		 
						วิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากสื่อ
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เอกสารความรู้	สํานักส่งเสริมสุขภาพ	กรมอนามัย	:	http://hp.anamai.moph.go.th/more_news.php?cid=6

ตัวอย่างแบบฟอร์มต่างๆ	ของสํานักอนามัย	กรุงเทพมหานคร	:	http://phn.bangkok.go.th/downloadform.php

กราฟเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต	สํานักโภชนาการ	กรมอนามัย	:	http://nutrition.anamai.moph.go.th/ewt_

	 news.php?nid=96

คํานวณค่าดัชนีมวลกาย	กรมการแพทย์	กระทรวงสาธารณสุข	:	http://healthcheckup.in.th/self-test/11

คลิป…กลุ่มโรค	NCDs	โรคที่คุณสร้างเอง	:	https://www.youtube.com/watch?v=vcavhsGgd58

คลิป…ต้นหญ้าจิตสาธารณะ	:	https://www.youtube.com/watch?v=sknEXLVI4i4

สุขภาพดีเร่ิมต้นที่...3	อ.	2	ส.	1	ฟ.	:	https://www.youtube.com/watch?v=F2O5Gw5A7oU

INFOGRAPHIC…กลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง	NCDs	:	https://www.youtube.com/watch?v=dGfJ6U8cYEo

วิธีการตรวจร่างกาย	10	ท่า	:	http://hp.anamai.moph.go.th/ewt_dl_link.php?nid=1909

ทุกวันน้ีเรากินอาหารครบ	5	หมู่แล้วจริงหรือ?	:	https://www.youtube.com/watch?v=nEDeX-ewgak

โครงการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร	:	https://www.youtube.com/watch?v=BTMvd3HnpVI

ภัยตรงพุง	(โรคอ้วน)	:	https://www.youtube.com/watch?v=tImnx5iEc2g

หัวใจไม่สบาย	(หัวใจขาดเลือด)	:	https://www.youtube.com/watch?v=i6cg2zlbprk

10	ข้อดีของการออกกําลังกาย	:	https://www.youtube.com/watch?v=sLuS2kTQMWc

รู้เท่าทันโฆษณาแฝงผ่านสื่อออนไลน์	:	https://www.youtube.com/watch?v=SJdo67tlQqw

Idea	Grow	-	Animation	ทําไมต้องเท่าทันสื่อ	:	https://www.youtube.com/watch?v=TAzwCeUPBVI

เสพส่ืออย่างมีสติ	(Whiteboard	Infographic)	:	https://www.youtube.com/watch?v=Q9rlHR3uDg0

คลิป	MU	[by	Mahidol]	รู้ทันสื่อ	:	เช็กก่อนเชื่อ	:	https://www.youtube.com/watch?v=ImuC8Psrevc

“การรู้เท่าทันส่ือโฆษณาออนไลน์”	:	https://www.youtube.com/watch?v=tMfnkx4Wutk

อาหารเสริมลดความอ้วน	-	วิดีโอวันพ่อ	ที่คุณจะต้องนํ้าตาซึม	:	https://www.youtube.com/watch?v=GU-HR6yeBOM

คุณคิดว่าคุณสวยหรือเปล่า?	:	https://www.youtube.com/watch?v=C3B9hAwiZMk

สุขภาพดีเลือกได้	 :	 โครงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร	 :	 https://www.youtube.com/watch?v=BTM 

	 vd3HnpVI

สถานการณ์การดําเนินงานด้านการควบคุมโรคไม่ติดต่อ	 (NCDs)	 :	 http://www.thaincd.com/2016/media-detailp 

	 hp?id=13572&tid=&gid=1-015-005

แหล่งเรียนรู้เพ่ิมเติม
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