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คำนำ 
 

       ครูผู้สอนมีหน้าที่ในการจัดทำแผนการสอน เพ่ือใช้เป็นคู่มือและแนวทางในการจัดการเรียน การสอน  
การจัดทำแผนการสอนที่ดีทำให้การสอนดำเดินไปตรงตามกำหนดเวลา    แผนการจัดการเรียนรู้รหัสวิชา  30000-
1601 ช่ือวิชา การพัฒนาสุขภาพ (HEALTH IMPROVEMENT ) หลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูง (ปวส.)  
พุทธศักราช 2567 เล่มน้ี ใช้สำหรับนักศึกษาระดับช้ัน ปวส.1  ทุกสาขาวิชา 

 

   เนื ้อหาในแผนการจัดการเรียนรู้ รายวิชาการพัฒนาสุขภาพ (HEALTH IMPROVEMENT )  รหัส
วิชา (30000-1601)  เล่มน้ี แบ่งออกเป็น 8 หน่วยการเรียน เร่ิมจากเร่ือง 1.งานพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ     
2.งานความรอบรู้ด้านสุขภาพ 3.งานสุขภาพกับการเปลี่ยนแปลงทางสังคม 4.งานเพศวิถีศึกษาและทักษะส่วน
บุคคล 5.งานการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือการทำงาน 6.งานความเสี่ยงที่เลี่ยงได้ 7.งานการช่วยฟ้ืนคืน
ชีพข้ันพ้ืนฐาน 8.งานโรคจากการทำงาน  ซ่ึงแต่ละหน่วยจะมีใบความรู้,ใบกิจกรรม,ใบงาน,ใบมอบหมายงาน,
แบบประเมินความสามารถในการปฏิบัติงาน/ผลลัพธ์การเรียนรู้/สมรรถนะ เพ่ือใช้เป็นแนวทางในการจัดการเรียน
การสอน  
  

 หวังเป็นอย่างยิ่งว่า แผนการจัดการเรียนรู้ รายวิชาการพัฒนาสุขภาพ (HEALTH IMPROVEMENT)  
รหัสวิชา (30000-1601)  เล่มน้ีจะได้นำมาใช้ประกอบการเรียนการสอนจะเป็นแผนที่ในการดำเนินการสอนให้
บรรลุวัตถุประสงค์ของรายวิชาตามที่ต้องการ 
  
  
 
              (นายจักรพันธ์  บำรุงบ้านทุ่ม) 
                                                                           ตำแหน่งครู พนักงานาชการครู 

                                                                     แผนกวิชาสามัญสัมพันธ์ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ข 
 

 
                                                                                                                                                                                             

 
สารบัญ 

หน้า 
คำนำ                                                                                                                             ก 
สารบัญ ข 
หลักสูตรรายวิชา 1 
มาตรฐานอาชีพ (ถ้ามี) 2 
ตาราวิเคราะห์หน่วยการเรียนรู้ 3 
ตารางวิเคราะห์พฤติกรรมการเรียนรู้                                                                                         5 
หน่วยการเรียนรู้ 6 
หน่วยที่ 1 เร่ือง/งานพฤติกรรมการดแูลสุขภาพ      

แผนการจัดการเรียนรู้ 9-13 
ใบความรู้ 14-19 
ใบงาน 20 
แบบประเมินความสามารถในการปฏิบัติงาน/ผลลัพธ์การเรียนรู้/สมรรถนะ 21-22 

หน่วยที่ 2 เร่ือง/งานความรอบรู้ด้านสุขภาพ  
แผนการจัดการเรียนรู้ 23-27 
ใบความรู้ 28-33 
ใบงาน 34 
แบบประเมินความสามารถในการปฏิบัติงาน/ผลลัพธ์การเรียนรู้/สมรรถนะ 35-36 

หน่วยที่ 3 เร่ือง/งานสุขภาพกับการเปลี่ยนแปลงทางสังคม  
แผนการจัดการเรียนรู้ 37-41 
ใบความรู้ 42-48 
ใบงาน 49 
แบบประเมินความสามารถในการปฏิบัติงาน/ผลลัพธ์การเรียนรู้/สมรรถนะ 50-51 

หน่วยที่ 4 เร่ือง/งานเพศวิถีศึกษาและทกัษะส่วนบุคคล  
แผนการจัดการเรียนรู้ 52-56 
ใบความรู้ 57-63 
ใบงาน 64 
แบบประเมินความสามารถในการปฏิบัติงาน/ผลลัพธ์การเรียนรู้/สมรรถนะ 65-66 

หน่วยที่ 5 เร่ือง/งานการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือการทำงาน     
แผนการจัดการเรียนรู้ 67-71 
ใบความรู้ 72-78 
ใบงาน 79 
แบบประเมินความสามารถในการปฏิบัติงาน/ผลลัพธ์การเรียนรู้/สมรรถนะ 80-81 
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สารบัญ(ต่อ) 

หน้า 
หน่วยที่ 6 เร่ือง/งานความเสี่ยงที่เลี่ยงได้  

แผนการจัดการเรียนรู้ 82-86 
ใบความรู้ 87-92 
ใบงาน 93 
แบบประเมินความสามารถในการปฏิบัติงาน/ผลลัพธ์การเรียนรู้/สมรรถนะ 94-95 

หน่วยที่ 7 เร่ือง/งานการช่วยฟ้ืนคืนชีพข้ันพ้ืนฐาน  
แผนการจัดการเรียนรู้ 96-100 
ใบความรู้ 101-107 
ใบงาน 108 

 แบบประเมินความสามารถในการปฏิบัติงาน/ผลลัพธ์การเรียนรู้/สมรรถนะ                       109-110 
หน่วยที่ 8 เร่ือง/งานโรคจากการทำงาน  

แผนการจัดการเรียนรู้ 111-115 
ใบความรู้ 116-122 
ใบงาน 123 

 แบบประเมินความสามารถในการปฏิบัติงาน/ผลลัพธ์การเรียนรู้/สมรรถนะ                      124-125 
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หลักสูตรรายวิชา 
หลักสูตร ประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูง พุทธศักราช 2567              

ประเภทวิชา  -  กลุ่มอาชีพ  -  สาขาวิชา - 
รหัส  30000-1601   ช่ือวิชา การพัฒนาสุขภาพ (HEALTH IMPROVEMENT )  

ทฤษฎี    2    ช่ัวโมง/สัปดาห์  ปฏิบัติ   0      ช่ัวโมง/สัปดาห์  จำนวน    2   หน่วยกิต 

อ้างอิงมาตรฐาน    

               - 

ผลลัพธ์การเรียนรูร้ะดับรายวิชา 
พัฒนาสุขภาพกายและสุขภาพจิตในการดำเนินชีวิตอย่างเป็นระบบ ภายใต้การเปล่ียนแปลงของสังคมให้มี

ความพร้อมและสมบูรณ์ 

จุดประสงค์รายวิชา เพ่ือให้ 
1. เข้าใจหลักการพัฒนาสุขภาพกาย สุขภาพจิตในการดำรงชีวิต การเปล่ียนแปลงของสังคมที่มีพลกระทบต่อ
สุขภาพของตนเองและผู้อ่ืน  
2. สังเคราะห์แนวทางพัฒนาสุขภาพกายและสุขภาพจิต 
3. มีเจตคติและกิจนิสัยที่ดีด้วยความรับผิดชอบ มีวินัย ซ่ือสัตย์ และการทำงานเป็นทีมในการพัฒนาสุขภาพ  
4. สามารถประยุกต์กระบวนการคิด วิเคราะห์ ไตร่ตรองอย่างเป็นระบบในการพัฒนาสุขภาพ 

สมรรถนะรายวิชา  
1. แสดงความรู้เก่ียวกับการพัฒนาสุขภาพกาย สุขภาพจิตในการดำรงชีวิต กระบวนการคิด 
2. วิเคราะห์ไตร่ตรองอย่างเป็นระบบตามหลักการ 
3. วิเคราะห์สภาพการเปล่ียนแปลงของสังคมที่มีผลกระทบต่อสุขภาพตอนเองและผู้อ่ืน 
4. สังเคราะห์แนวทางพัฒนาสุขภาพกายและสุขภาพจิตตามกระบวนการ 
5. ประยุกต์ใช้กระบวนการคิด วิเคราะห์ ไตร่ตรองอย่างเป็นระบบมาพัฒนาสุขภาพ 

 
คำอธิบายรายวิชา 

              ศึกษาเก่ียวกับการพัฒนาสุขภาพกายสุขภาพจิต การเปล่ียนแปลงของสังคมที่มีผลกระทบต่อ
สุขภาพของตนเองและผู้อ่ืน กระบวนการคิด วิเคราะห์และไตร่ตรองอย่างเป็นระบบและการทำงาน  
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มาตรฐานอาชีพ 
หน่วยงานรับรองมาตรฐานอาชีพ - 
มาตรฐานอาชีพ  สาขาวิชาชีพ - 

อาชีพ - ระดับ - 
 

หน่วยสมรรถนะ สมรรถนะย่อย 
เกณฑ์การ
ปฏิบัติงาน 

วิธีประเมิน 

รหัส คำอธิบาย รหัส คำอธิบาย   
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ตาราวิเคราะห์หน่วยการเรียนรู้ 
 

ผลลัพธ์การเรียนรูร้ะดับรายวิชา(Job) การพัฒนาสุขภาพ(HEALTH IMPROVEMENT ) 
 

งานหลัก 
(Duty) 

งานย่อย 
(Task) 

สมรรถนะย่อย 
(มาตรฐานอาชีพ) 

ความรู้ 
ในการปฏิบัติงาน 

 
ทักษะ 

ในการปฏิบัติงาน 
งานหลัก 1  
งานพฤติกรรม
การดูแลสขุภาพ     

1.งานความหมายและ
ความสำคัญของ
สุขภาพ  
 

- 1.ความรู้ความหมาย
และความสำคัญของ
สุขภาพ 

1.ทักษะความหมายและ
ความสำคัญของสขุภาพ 

2.งานเทคนิควิธีการ
พัฒนาสขุภาพกาย 
 

- 1.ความรู้เทคนิควิธีการ
พัฒนาสขุภาพกาย 

1.ทักษะเทคนิควิธีการ
พัฒนาสขุภาพกาย 

3.งานเทคนิควิธีการ
พัฒนาสขุภาพจิต 

- 1.ความรู้เทคนิควิธีการ
พัฒนาสขุภาพจิต 

1.ทักษะเทคนิควิธีการ
พัฒนาสขุภาพจิต 

งานหลัก 2  
งานความรอบรู้
ด้านสุขภาพ 

1.งานความรอบรู้ด้าน
สุขภาพ  
 

- 1.ความรู้ความรอบรู้
ด้านสุขภาพ 

1.ทักษะความรอบรู้ด้าน
สุขภาพ 

2.งานการพัฒนา
ความรอบรู้ด้าน
สุขภาพระดับบุคคล 

- 1.ความรู้การพัฒนา
ความรอบรู้ด้านสุขภาพ
ระดับบุคคล 

1.ทักษะการพัฒนาความ
รอบรู้ด้านสุขภาพระดับ
บุคคล 

3.งานการประเมิน
ความรอบรู้ด้าน
สุขภาพ 

- 1.ความรู้การประเมิน
ความรอบรู้ด้านสุขภาพ 

1.ทักษะการประเมิน
ความรอบรู้ด้านสุขภาพ 

งานหลัก 3  
งานสุขภาพกับ
การเปลี่ยนแปลง
ทางสังคม 

1.งานปัจจัยกำหนด
สุขภาพ    

- 1.ความรู้ปัจจัยกำหนด
สุขภาพ    

1.ทักษะปัจจัยกำหนด
สุขภาพ    

2.งานการ
เปลี่ยนแปลงทาง
สังคมทีมีผลกระทบ
ต่อสุขภาพ 
 

- 1.ความรู้การ
เปลี่ยนแปลงทางสังคมที
มีผลกระทบต่อสขุภาพ  

1.ทักษะการเปลีย่นแปลง
ทางสังคมทีมีผลกระทบ
ต่อสุขภาพ  

3. งานการส่งเสริม
สุขภาพเพื่อควบคุม
ปัจจัยกำหนดสุขภาพ 

- 1.ความรู้การส่งเสริม
สุขภาพเพื่อควบคุม
ปัจจัยกำหนดสุขภาพ  

1.ทักษะการส่งเสริม
สุขภาพเพื่อควบคุมปัจจัย
กำหนดสุขภาพ  

งานหลัก 4  
งานเพศวิถีศึกษา
และทักษะส่วน
บุคคล 

1.งานเพศวิถแีละ
พฤติกรรมทางเพศ 

- 1.ความรู้เพศวิถีและ
พฤติกรรมทางเพศ 

1.ทักษะเพศวิถีและ
พฤติกรรมทางเพศ 

2. งานสุขภาพทาง
เพศ  
 

- 1.ความรู้สุขภาพทาง
เพศ 

1.ทักษะสุขภาพทางเพศ 



4 
 

 
                                                                                                                                                                                             

3.งานอนามัยเจริญ
พันธ์ุ  
 
 

- 1.ความรู้อนามัยเจริญ
พันธ์ุ 

1.ทักษะอนามัยเจรญิพันธ์ุ 

4.งานทักษะเพื่อ
สุขภาพทางเพศ 

- 1.ความรู้ทักษะเพื่อ
สุขภาพทางเพศ 

1.ทักษะทักษะเพื่อ
สุขภาพทางเพศ 

งานหลัก 5  
งานการพัฒนา
สมรรถภาพทาง
กายเพื่อการ
ทำงาน    

1.งานความหมายของ
สมรรถภาพทางกาย  
 

- 1.ความรู้ความหมาย
ของสมรรถภาพทางกาย 
 

1.ทักษะความหมายของ
สมรรถภาพทางกาย 

2.งานการทดสอบ
สมรรรถภาพทางกาย
เพื่อการทำงาน 

- 1.ความรู้การทดสอบ
สมรรรถภาพทางกาย
เพื่อการทำงาน 

1.ทักษะการทดสอบ
สมรรรถภาพทางกายเพื่อ
การทำงาน 

3.งานการพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย
เพื่อนการทำงาน 

- 1.ความรู้การพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย
เพื่อนการทำงาน 

1.ทักษะการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายเพื่อน
การทำงาน 

งานหลัก 6  
งานความเสี่ยงที่
เลี่ยงได ้

1.งานพฤตกิรรมเสีย่ง
ต่อสุขภาพ 
 

- 1.ความรู้พฤติกรรมเสีย่ง
ต่อสุขภาพ 
 

1.ทักษะพฤติกรรมเสี่ยง
ต่อสุขภาพ 

2.งานสถานการณ์
เสี่ยงต่อสขุภาพ  
 

- 1.ความรู้สถานการณ์
เสี่ยงต่อสขุภาพ  
 

1.ทักษะสถานการณ์เสีย่ง
ต่อสุขภาพ  
 

3.งานวิธีหลีกเลี่ยง
และป้องกันความ
เสี่ยง 

- 1.ความรู้วิธีหลีกเลี่ยง
และป้องกันความเสีย่ง 

1.ทักษะวิธีหลีกเลี่ยงและ
ป้องกันความเสี่ยง 

งานหลัก 7  
งานการช่วยฟืน้
คืนชีพขัน้พื้นฐาน 

1.งานการปฏิบัติการ
ช่วยฟื้นคืนชีพขั้น
พื้นฐาน  
 

- 1.ความรู้การปฏิบัติการ
ช่วยฟื้นคืนชีพขั้น
พื้นฐาน 
 

1.ทักษะการปฏิบัติการ
ช่วยฟื้นคืนชีพขั้นพืน้ฐาน 

2.งานขั้นตอนการช่วย
ฟื้นคืนชพีขั้นพื้นฐาน 
 

- 1.ความรู้ขั้นตอนการ
ช่วยฟื้นคืนชีพขั้น
พื้นฐาน 

1.ทักษะขั้นตอนการช่วย
ฟื้นคืนชพีขั้นพื้นฐาน 

3.งานการจัดท่าพัก
ฟื้น 

- 1.ความรู้การจัดท่าพัก
ฟื้น 

1.ทักษะการจัดท่าพักฟื้น 

งานหลัก 8  
งานโรคจากการ
ทำงาน 

1.งานความหมายของ
โรคจาการทำงาน 
 

- 1.ความรู้ความหมาย
ของโรคจาการทำงาน 
 

1.ทักษะความหมายของ
โรคจาการทำงาน 

2.งานสถานการณ์การ
เกิดโรคจากการ
ทำงาน 

- 1.ความรู้สถานการณ์
การเกิดโรคจากการ
ทำงาน 

1.ทักษะสถานการณ์การ
เกิดโรคจากการทำงาน 

3.งานแนวทางการ
ป้องกันการเกิดโรค
จากการทำงาน 

- 1.ความรู้แนวทางการ
ป้องกันการเกิดโรคจาก
การทำงาน 

1.ทักษะแนวทางการ
ป้องกันการเกิดโรคจาก
การทำงาน 
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ตารางวิเคราะห์พฤตกิรรมการเรียนรู้  
รหัส  30000-1601   ช่ือวิชา การพัฒนาสุขภาพ (HEALTH IMPROVEMENT ) 

 ทฤษฎี    2    ช่ัวโมง/สัปดาห์  ปฏิบัติ   0      ช่ัวโมง/สัปดาห์  จำนวน     2   หน่วยกิต 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

หน่วยการเรียนรู ้

ความสามารถที่คาดหวัง 

รวม 
จำนวน
ช่ัวโมง 
ท/ป 

พุทธิพิสัย 
ทักษะ 
พิสัย 

จิต 
พิสัย 

ประยุกต ์
ใช้ 

  ค
วา

มรู้
 

  ค
วา

มข
้าใ

จ 

  ก
าร

นำ
ไป

ใช
้ 

  ก
าร

วิเ
คร

าะ
ห์ 

  ก
าร

ปร
ะเ

มิน
ค่า

 

  ก
าร

สร้
าง

สร
รค์

 

1.งานพฤตกิรรมการดูแลสุขภาพ     1 1 2    2 2 2 10 4/0 
2.งานความรอบรู้ด้านสุขภาพ 1 1 2    2 2 2 10 4/0 
3.งานสุขภาพกับการเปลีย่นแปลงทางสังคม 1 1 2    2 2 2 10 4/0 
4.งานเพศวิถีศกึษาและทักษะส่วนบุคคล 1 1 2    2 2 2 10 4/0 
5.งานการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อการทำงาน    1 1 2    2 2 2 10 4/0 
6.งานความเสี่ยงที่เลี่ยงได ้ 1 1 2    2 2 2 10 4/0 
7.งานการช่วยฟื้นคืนชีพขั้นพื้นฐาน 1 1 2    2 2 2 10 4/0 
8.งานโรคจากการทำงาน 1 1 2    2 2 2 10 2/0 

รวม          80 30/0 
ประเมินผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับรายวิชา (สามารถพัฒนาสุขภาพกายและสุขภาพจิตในการดำเนนิชีวิตอยา่งเป็นระบบ 

ภายใต้การเปลีย่นแปลงของสังคมให้มีความพร้อมและสมบูรณ์) 
20 30 

รวมทั้งรายวิชา 100 30 
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หน่วยการเรียนรู ้
รหัส  30000-1601   ช่ือวิชา การพัฒนาสุขภาพ (HEALTH IMPROVEMENT ) 

ทฤษฎี    2   ช่ัวโมง/สัปดาห์  ปฏิบัติ   0     ช่ัวโมง/สัปดาห์  จำนวน     2   หน่วยกิต 
 

 

หน่วย 
ท่ี 

หน่วยการเรียนรู ้
เวลาเรียน (ชม.) 

ทฤษฎ ีปฏิบัติ รวม 
1 งานพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ     

         1.1 งานความหมายและความสำคัญของสุขภาพ 
         1.2 งานเทคนิควิธีการพัฒนาสขุภาพกาย 
         1.3 งานเทคนิควิธีการพัฒนาสขุภาพจิต 
 

4 0 4 

2 งานความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
         2.1 งานความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
         2.2 งานการพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพระดับบุคคล 
         2.3 งานการประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
 

4 0 4 

3 งานสุขภาพกับการเปล่ียนแปลงทางสังคม 
         3.1 งานปัจจัยกำหนดสุขภาพ    
         3.2 งานการเปลี่ยนแปลงทางสังคมทีมีผลกระทบต่อสุขภาพ 
         3.3 งานการส่งเสริมสุขภาพเพื่อควบคุมปัจจัยกำหนดสุขภาพ  
          

4 0 4 

4 งานเพศวิถีศึกษาและทักษะส่วนบุคคล 
         4.1 งานเพศวิถีและพฤตกิรรมทางเพศ 
         4.2 งานสุขภาพทางเพศ 
         4.3 งานอนามัยเจริญพันธ์ุ 
          

4 0 4 

5 งานความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
         5.1 งานความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
         5.2 งานการทดสอบสมรรรถภาพทางกายเพือ่การทำงาน 
         5.3 งานการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อนการทำงาน 
 

4 0 4 

6 งานความเส่ียงท่ีเล่ียงได้ 
         6.1 งานพฤติกรรมเสีย่งต่อสขุภาพ 
         6.2 งานสถานการณ์เสี่ยงต่อสุขภาพ 
         6.3 งานวิธีหลีกเลี่ยงและปอ้งกันความเสี่ยง 
 

4 0 4 
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7 งานการช่วยฟ้ืนคืนชีพขั้นพ้ืนฐาน 
         7.1 งานการปฏิบัติการช่วยฟื้นคืนชีพขัน้พื้นฐาน 
         7.2 งานขั้นตอนการช่วยฟืน้คืนชพีขั้นพื้นฐาน 
         7.3 งานการจัดท่าพักฟื้น 
 

4 0 4 

8 งานโรคจากการทำงาน 
         8.1 งานความหมายของโรคจาการทำงาน 
         8.2 งานสถานการณ์การเกิดโรคจากการทำงาน 
         8.3 งานแนวทางการป้องกันการเกิดโรคจากการทำงาน 
          
 

2 0 2 

 ประเมินผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับรายวิชา  (สามารถพัฒนาสขุภาพกายและสขุภาพจิตในการ
ดำเนินชีวิตอย่างเป็นระบบ ภายใต้การเปลีย่นแปลงของสังคมให้มีความพร้อมและสมบูรณ์) 

   

รวม 30 0 30 

กิจกรรมการเรียนการสอน 
1. บทนำก่อนเข้าสู่บทเรียน อธิบายเน้ือหารายวิชา คำอธิบายรายวิชาและจุดประสงค์รายวิชา  
2. สรุปและการประยุกต์บทเรียนตามเน้ือหาของแต่ละหน่วย 
3. แบบฝึกหัด/ปฏบิัติ ประจำหน่วยการสอน 
4. แบบประเมินผลการเรียนรู้  
 

การวัดผลประเมินผล/ระดับคะแนน 
      รายละเอียดการวัดผล 

การระหว่างหน่วยการเรียน     .........20........คะแนน 
การสอบกลางภาค      .....................คะแนน 
การสอบปลายภาค      .........30........คะแนน 
บูรณาการคุณธรรม จริยธรรม และคุณลักษณะอันพึงประสงค์  .........20….....คะแนน 
งานมอบหมาย/ รายงาน/กิจกรรม     .........30........คะแนน 
อ่ืน ๆ               ......................คะแนน 
รวม                .......100........คะแนน 

ระดับคะแนน 
  คะแนน 80 - 100         ระดับผลการเรียนระดับ  4 
  คะแนน 75 – 79  ระดับผลการเรียนระดับ  3 
  คะแนน 65 - 69  ระดับผลการเรียนระดับ  2.5 
  คะแนน 60 – 64  ระดับผลการเรียนระดับ  2 
  คะแนน 55 – 59  ระดับผลการเรียนระดับ  1.5 
  คะแนน 50 – 54  ระดับผลการเรียนระดับ  1 
  คะแนน  0 – 49  ระดับผลการเรียนระดับ  0 
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สื่อการเรียนการสอน/หนังสือเรียน/หนังสอืประกอบ 
1. ส่ือการสอน Power point งานการพัฒนาสุขภาพ (HEALTH IMPROVEMENT ) 
2. หนังสือเรียนรายวิชา การพัฒนาสุขภาพ (HEALTH IMPROVEMENT ) 
 

แหล่งเรียนรูเ้พ่ิมเติม 
 1. การสืบหาข้อมูล และการสอนรายวิชาทางส่ือ INTERNET วิชาการพัฒนาสุขภาพ (HEALTH 
IMPROVEMENT ) 
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แผนการจัดการเรียนรู ้ หน่วยที่ 1 
รหัสวิชา 30000-1601  ช่ือวิชา การพัฒนาสุขภาพ  
(HEALTH IMPROVEMENT )  

สอนคร้ังที่ 1-2 

ช่ือหน่วยการเรียนรู้ งานพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ      ทฤษฎี 4  ชม. 
ปฏิบัต ิ0  ชม. 

ช่ือเร่ือง/งานพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ         
1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

1. ประยุกต์ใช้ความรู้ในการดูแลสุขภาพ จนนำไปสู่การมีพฤติกรรมทางสุขภาพที่ดีสามารถดูแลสุขภาพกาย
และสุขภาพจิตของตนเองและผู้อ่ืน 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เช่ือมโยงกลุ่มอาชีพ 
 - 
การทดสอบความสามารถ 
 - 
3.  สมรรถนะประจำหน่วย 
         1. แสดงความรู้เก่ียวกับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 
         2. แสดงความรู้เก่ียวกับวิธีการวางแผนพัฒนาสุขภาพ 
4.  จุดประสงค์การเรียนรู ้
4.1 ด้านความรู้  ผู้เรียนสามารถ 
         1. อธิบายพฤติกรรมดูแลสุขภาพในการดำรงชีวิตได้ 
         2. อธิบายเทคนิควิธีการพัฒนาสุขภาพกายได้ 
         3. อธิบายเทคนิควิธีการพัฒนาสุขภาพจิตได้ 
4.2 ด้านทักษะ ผู้เรียนสามารถ 

1. วัดชีพจรของตนเองและผู้อ่ืนได้ 
4.3 ด้านการประยุกตใ์ช้ ผู้เรียนสามารถ 
 1. วางแผนการดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิตได ้
4.4 ด้านคุณลักษณะที่พึงประสงค์ ผู้เรียนสามารถ 
 มีความสนใจใฝ่รู้ในการปฏิบัติงาน ซ่ือสัตย์ ตรงเวลา รอบคอบ มีระเบียบวินัยในการทำงาน และประยุกต์ใช้
ความรู้ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงได้  
5.  สาระการเรียนรู้   
          1.ความหมายและความสำคัญของสุขภาพ 
          2.เทคนิควิธีการพัฒนาสุขภาพกาย 
          3.เทคนิควิธีการพัฒนาสุขภาพจิต 
6.  กิจกรรมการเรียนรู(้Warm up) 

6.1 ข้ันนำเข้าสู่บทเรียน (Warm up) 
ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 
1. จุดประสงค์รายวิชา สมรรถนะรายวิชา 
และคำอธิบายรายวิชา 
2. แนวทางวัดผลและการประเมินผลการ 

ผู้เรียนทราบถึงจุดประสงค์รายวิชา สมรรถนะ 
รายวิชา และคำอธิบายรายวิชา แนวทางวัดผล 
และการประเมินผลการเรียนรู้ในรายวิชาการ
พัฒนาสุขภาพ (Health Improvement) 
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เรียนรู้ในรายวิชาการพัฒนาสุขภาพ 
(Health Improvement) 

2) 
ผู้สอนบอกจุดประสงค์สาระการเรียนรู้ และ
สมรรถนะประจำหน่วยการเรียนรู้ที่ 1 
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 

ผู้เรียนทราบจุดประสงค์สาระการเรียนรู้และ 
สมรรถนะประจำหน่วยการเรียนรู้ที่ 1 พฤติกรรม
การดูแลสุขภาพ 

3) 
ผู้สอนบอกแนวทางวัดผลและการ 
ประเมินผลการเรียนรู้หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 

ผู้เรียนทราบแนวทางวัดผลและการประเมินผล 
การเรียนรู้หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 พฤติกรรมการ
ดูแลสุขภาพ 

4) 
ผู้สอนให้ผู้เรียนทำแบบทดสอบก่อนเรียน 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 พฤติกรรมการดูแล
สุขภาพ 

ผู้เรียนทำแบบทดสอบก่อนเรียน หน่วยการ 
เรียนรู้ที่ 1 พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 

 
6.2 ข้ันการสอน/การนำเสนอ (Presentation) 

ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 
ผู้สอนสนทนาโดยการถามคำถามเก่ียวกับ
ความหมายและความสำคญัของสุขภาพกับ
ผู้เรียน 

ผู้เรียนตอบคำถามเก่ียวกับความหมายและ
ความสำคัญของสุขภาพตามความเข้าใจ 

2) ผู้สอนอธิบายเพ่ือขยายความเก่ียวกับ
ความหมายและความสำคญัของสุขภาพ 

ผู้เรียนฟังและพูดคุยขยายความเก่ียวกับ
ความหมายและความสำคญัของสุขภาพ 

3) 

ผู้สอนสนทนาแลกเปล่ียนความรู้กับผู้เรียน
เร่ืองเทคนิควิธีการพัฒนาสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต โดยมี PPT เร่ืองพฤติกรรมการ
ดูแลสุขภาพ เป็นส่ือการสอน 

ผู้เรียนตอบคำถามแลกเปล่ียนความรู้กับผู้สอนจน
เข้าใจเทคนิควิธีการพัฒนาสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต 

 
6.3 ข้ันฝึกฝน/ลงมือปฏิบัติ (Practice) 

ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 
ผู้สอนให้ผู้เรียนทำใบกิจกรรมที่ 1 เร่ืองการ
ประเมินสุขภาพกาย (ใบกิจกรรมอยู่ใน
หนังสือเรียนหน้าที่ 22)  

ผู้เรียนทำใบกิจกรรมที่ 1 เร่ืองการประเมิน
สุขภาพกาย (ใบกิจกรรมอยู่ในหนังสือเรียนหน้าที่ 
22) 

2) 

ผู้สอนสนทนากับผู้เรียนว่าทุกคนทราบ
หรือไม่ว่าอัตราการเต้นของหัวใจเราน้ัน
สามารถบ่งบอกถึงสภาวะทางสุขภาพได้ 
จากน้ันทุกคนพูดคุยแลกเปล่ียนความรู้กัน 

ผู้เรียนพูดคุยแลกเปล่ียนความรู้เร่ืองอัตราการ
เต้นของหัวใจ 

3) 
ผู้สอนอธิบายสาธิตวิธีการวัดชีพจรผ่านส่ือ
การสอน หนังสือเรียนหน่วยที่ 1 เร่ือง
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ หน้าที่ 6 

ผู้เรียนฟังผู้สอนอธิบายและสอบถามข้อสงสัยใน
จุดที่ตนเองไม่เข้าใจ 

4) ผู้สอนให้ผู้เรียนจับชีพจรของตนเอง 1 นาที ผู้เรียนจับชีพจรของตนเอง 1 นาที 

5) ผู้สอนให้ผู้เรียนประเมินตนเองว่าอัตราการ
เต้นของหัวใจตนเองอยู่ในเกณฑ์ปกติหรือไม่ 

ผู้เรียนประเมินตนเองว่าอัตราการเต้นของหัวใจ
ตนเองอยู่ในเกณฑ์ปกติหรือไม่ 
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6) 
ผู้สอนแนะนำวิธีการปรับพฤติกรรมของ
สำหรับผู้เรียนที่มีอัตราการเต้นของหัวใจต่ำ
หรือสูงกว่าเกณฑ์ 

ผู้เรียนฟังผู้สอนอธิบายและถามคำถามหากพบ
จุดที่ไม่เข้าใจ 

 
6.4 ข้ันประยุกต์ใช้ (Production) 

ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 
ผู้สอนถามผู้เรียนว่าจากที่เราได้ลองวัดชีพ
จรน้ันนักเรียนสามารถนำความรู้ไปใช้ใน
ชีวิตประจำวันให้เกิดประโยชน์อย่างบ้าง 

ผู้เรียนตอบคำถามแลกเปล่ียนความคิดกับผู้สอน 

2) 

ผู้สอนอธิบายว่าเราสามารถตรวจความ
ผิดปกติของอัตราการเต้นของหัวใจกับคนใน
ครอบครัวเราได้ว่าแต่ละคนอยู่ในเกณฑ์
ปกติหรือไม่  

ผู้เรียนฟังการอธิบายจากผู้สอน 

3) 

ผู้สอนสนทนากับผู้เรียนว่าเน่ืองจากตอนน้ี
ไม่สามารถตรวจวัดชีพจรของคนใน
ครอบครัวได้ ดังน้ันผู้สอนจึงให้ผู้เรียน
ทดลองวัดชีพจรของเพ่ือนที่อยู่ข้าง ๆ แทน 

ผู้เรียนจับคู่กันวัดชีพจรของเพ่ือนอีกคน จากน้ัน
สรุปร่วมกันว่าอัตราการเต้นของหัวใจปกติหรือไม่ 
ควรแก้ไขพฤติกรรมทางสุขภาพอย่างไร 

 
        6.5 ข้ันสรุป/ประเมินผล (Wrap up) 

ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 
ผู้สอนตั้งคำถามเพ่ือให้ผู้เรียนสรุปเน้ือหา 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 พฤติกรรมการดูแล
สุขภาพ 

ผู้เรียนตอบคำถามเพ่ือร่วมกันสรุปเน้ือหาหน่วย 
การเรียนรู้ที่ 1 พฤติกรรมการดูแลสุขภาพกับ
ผู้สอน 

 
7.  สื่อการเรียนการสอน 

           7.1 สื่อสิ่งพิมพ์ 
1) หนังสือเรียน การพัฒนาสุขภาพ(Health Improvement) หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 พฤติกรรมการ

ดูแลสุขภาพ 

 7.2 สื่อโสตทัศน ์
1)  วิดีโอ หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ (สแกนคิวอาร์โคด 

  หน้า 1 https://eqrco.de/a/GcK0AX) 

 7.3 สื่อออนไลน ์
1) แบบทดสอบก่อนเรียน หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ (สแกนคิวอาร์โคด หน้า 

1 https://eqrco.de/a/HbiJyC) 

 7.4 สื่อจำลองหรอืของจริง 

   - 

 7.5 อื่น ๆ  
  - 
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8.  กิจกรรมเสนอแนะ / งานที่มอบหมาย  
         8.1 บันทึกการสอนของผู้สอน 
          8.2 แผนการจัดการเรียนรู้ 
          8.3 แบบประเมินและแบบสังเกตต่าง ๆ      
9. การวัดและประเมินผล 
         9.1 วิธีวัดและการประเมินผล 
      1) ทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน 
      2) ตรวจใบกิจกรรมการเรียนรู้ 
      3) ตอบคำถาม 
      4) ประเมินการสนทนา 
      5) สังเกตพฤติกรรม 

9.2 เครื่องมือวัดและการประเมินผล 
                1) แบบทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน 
                2) ใบกิจกรรมการเรียนรู้ 
                3) แบบประเมินการตอบคำถาม 
                4) แบบประเมินการสนทนา 
                5) แบบสังเกตพฤติกรรม 

9.3 เกณฑ์วัดและการประเมินผล 
 1) เกณฑ์การทดสอบหลังเรียน คะแนนผ่านไม่ต่ำกว่า 80% 
 2) เกณฑ์การประเมินการตอบคำถาม คะแนนผ่านไม่ต่ำกว่า 80% 
 3) เกณฑ์การประเมินการสนทนา คะแนนผ่านไม่ต่ำกว่า 80% 
 4) เกณฑ์การสังเกตพฤติกรรม คะแนนผ่านไม่ต่ำกว่า 80% 
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10. บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู ้
 10.1 ข้อสรุปหลังการจัดการเรียน 
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
. 
 
 10.2 ปญัหาที่พบ 
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
.. 
 
 10.3 แนวทางแก้ปัญหา 
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................... 
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ใบความรู้ที่ 1 หน่วยที่ 1 
รหัสวิชา 30000-1601  ช่ือวิชา การพัฒนาสุขภาพ  
(HEALTH IMPROVEMENT )  

สอนคร้ังที่ 1-2 

ช่ือหน่วยการเรียนรู้ งานพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ      ทฤษฎี 4  ชม. 
ปฏิบัต ิ0  ชม. 

ช่ือเร่ือง/งานเทคนิควิธีการพัฒนาสุขภาพกาย    
1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

1. ประยุกต์ใช้ความรู้ในการดูแลสุขภาพ จนนำไปสู่การมีพฤติกรรมทางสุขภาพที่ดีสามารถดูแลสุขภาพกาย
และสุขภาพจิตของตนเองและผู้อ่ืน 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เช่ือมโยงกลุ่มอาชีพ 
 - 
การทดสอบความสามารถ 
 - 
3.  สมรรถนะประจำหน่วย 
         1. แสดงความรู้เก่ียวกับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 
         2. แสดงความรู้เก่ียวกับวิธีการวางแผนพัฒนาสุขภาพ 
4.  จุดประสงค์การเรียนรู ้
4.1 ด้านความรู้  ผู้เรียนสามารถ 
         1. อธิบายพฤติกรรมดูแลสุขภาพในการดำรงชีวิตได้ 
         2. อธิบายเทคนิควิธีการพัฒนาสุขภาพกายได้ 
         3. อธิบายเทคนิควิธีการพัฒนาสุขภาพจิตได้ 
4.2 ด้านทักษะ ผู้เรียนสามารถ 

1. วัดชีพจรของตนเองและผู้อ่ืนได้ 
4.3 ด้านการประยุกตใ์ช้ ผู้เรียนสามารถ 
 1. วางแผนการดูแลสุขภาพกายและสุขภาพจิตได ้
4.4 ด้านคุณลักษณะที่พึงประสงค์ ผู้เรียนสามารถ 
 มีความสนใจใฝ่รู้ในการปฏิบัติงาน ซ่ือสัตย์ ตรงเวลา รอบคอบ มีระเบียบวินัยในการทำงาน และประยุกต์ใช้
ความรู้ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงได้ 
5.  เนื้อหาสาระ   

5.1 งานเทคนิควิธีการพัฒนาสุขภาพ 
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รูปภาพที่ 1 การตรวจสุขภาพด้วยตนเอง 

 
 

รูปภาพที่ 2 การวัดชีพจร 

 
 

รูปภาพที่ 3 การตรวจสอบพฤติกรรมสุขภาพ 
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รูปภาพที่ 3 การบริโภคอาหาร 

 
รูปภาพที่ 4 การบริโภคอาหาร 5 อยาก 

 
 

รูปภาพที่ 5 การออกกำลังกาย 
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รูปภาพที่ 6 การจัดการกับความเครียด 

 
 

รูปภาพที่ 6 พฤติกรรมการไม่ดื่มแอลกอฮอล์ 

 
 

6.แบบฝึกหัด/แบบทดสอบ 
1. เราจะเร่ิมต้นการวางแผนดูแลสุขภาพของตนเองได้อย่างไร 

ก. วางแผนการดูแลสุขภาพ 
ข. ตรวจสุขภาพของตนเอง 
ค. ประเมินผลการดูแลสุขภาพ 
ง. ปฏิบัตติามแผนการดูแลสุขภาพ 

2. ข้อใดคือค่าชีพจรของผู้ที่มีสุขภาพแข็งแรงหรือผู้ที่เป็นนักกีฬา 
ก. ค่าชีพจร 40-60 คร้ังต่อนาที 
ข. ค่าชีพจร 60-80 คร้ังต่อนาที 
ค. ค่าชีพจร 80-100 คร้ังต่อนาที 
ง. ค่าชีพจร 100-120 คร้ังต่อนาที 

3. ข้อใดไม่ใช่ความหมายของความสมบูรณ์ทางกาย 
ก. ร่างกายแข็งแรง 
ข. ไม่เจ็บป่วย 
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ค. ไม่เสียชีวิตก่อนวัยอันควร 
ง. มีครอบครัวที่อบอุ่น 

4. ถ้าตรวจสุขภาพครอบครัวแล้วพบว่าเป็นโรคในข้อใดจะทำให้ลูกเส่ียงต่อการเป็นโรคน้ันด้วย 
ก. โรคความดันโลหิตต่ำ 
ข. โรคไข้เลือดออก 
ค. โรคเบาหวาน 
ง. โรคเอดส์ 

5. ถ้าต้องการมีสุขภาพดีควรปฏิบัตตินตามหลักการใดจึงจะเหมาะสมที่สุด 
ก. กินร้อน ใช้ช้อนกลาง ล้างมือบ่อย ๆ 
ข. ใช้สูตรกินอาหาร 2:1:1 
ค. ปฏิบัตติามหลักโภชนาการ 
ง. ปฏิบัตติามหลัก 3อ. 2ส. 

6. พฤติกรรมใดที่มีความเส่ียงต่อสุขภาพจิตมากที่สุด 
ก. นอนหลับมาก 
ข. อารมณ์ไม่ดี 
ค. เรียนไม่รู้เร่ือง 
ง. ชอบเล่นเกมตลอดเวลา 

7. ข้อใดไม่ใช่แนวทางการตรวจสอบสุขภาพทางกายของบุคคล 
ก. การวัดชีพจร 
ข. การวัดดัชนีมวลกาย 
ค. การตรวจสอบพฤติกรรมสุขภาพ 
ง. การตรวจสอบประวัติการรักษาโรค 

8. ใครเส่ียงต่อการเป็นโรคไขมันในเลือดสูง 
ก. แพรกินอาหารจานด่วนทุกวัน 
ข. เพชรชอบกินชานมไข่มุกกับโดนัต 
ค. พลอยชอบกินข้าวเหนียวไก่ย่างกับส้มตำ 
ง. พีพีชอบกินขนมปังสังขยากับน้ำอัดลม 

9. ข้อใดไม่ใช่การออกกำลังกายแบบคาร์ดิโอ 
ก. วิ่ง 
ข. ปั่นจักรยาน 
ค. แอโรบิก 
ง. แพลงก์ 

10. สูตรการกินอาหารที ่เหมาะสมช่วยควบคุมน้ำหนัก ลดพุง ลดโรค อัตราส่วน 2 : 1 : 1 คือการกินอาหาร
ประเภทใด 

ก. คาร์โบไฮเดรต 
ข. โปรตีน 
ค. ผัก 
ง. น้ำตาล 
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         7. เอกสารอ้างอิง 
         ดร.สุมน  คณานิตย์ การพัฒนาสุขภาพ : เอมพันธ์ ,2567 
8.ภาคผนวก(เฉลยแบบฝึกหัด/แบบทดสอบ) 

1 ก 6 ค 
2 ก 7 ก 
3 ค 8 ง 
4 ข 9 ข 
5 ง 10 ก 
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ใบงานที่ 1 หน่วยที่ 1 
รหัสวิชา 30000-1601  ช่ือวิชา การพัฒนาสุขภาพ  
(HEALTH IMPROVEMENT )  

สอนคร้ังที่ 1-2 

ช่ือหน่วยการเรียนรู้ งานพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ      ทฤษฎี 4  ชม. 
ปฏิบัต ิ0  ชม. 

ช่ือเร่ือง/งานพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ   
1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

1. ประยุกต์ใช้ความรู้ในการดูแลสุขภาพ จนนำไปสู่การมีพฤติกรรมทางสุขภาพที่ดีสามารถดูแลสุขภาพกาย
และสุขภาพจิตของตนเองและผู้อ่ืน 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เช่ือมโยงกลุ่มอาชีพ 
 - 
3.  สมรรถนะประจำหน่วย 
         1. แสดงความรู้เก่ียวกับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 
         2. แสดงความรู้เก่ียวกับวิธีการวางแผนพัฒนาสุขภาพ 
4.  จุดประสงค์การเรียนรู ้
         1.อธิบายพฤติกรรมการดูแลสุขภาพที่ถูกต้องได้ 
         2.วางแผนพัฒนาสุขภาพของตนเองได้อย่างเหมาะสม 
         3.ปรับเปล่ียนพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมต่อสุขภาพได้ 
         4.เห็นคุณค่าของการมีสุขภาพที่ดีทั้งกายและใจ 
5.  เครื่องมือ วัสดุ และอุปกรณ์ 

5.1 แบบประเมินพฤติกรรมสุขภาพ 
5.2 กระดาษ A4 และอุปกรณ์การเขียน 
5.3 ตัวอย่างแผนสุขภาพ 
5.4 อินเทอร์เน็ตหรือหนังสืออ้างอิงด้านสุขภาพ 
5.5 โปสเตอร์หรือกระดานนำเสนอ (ถ้ามีการทำงานกลุ่ม) 

6.คำแนะนำ/ข้อควรระวัง 
         6.1  ตรวจสอบแหล่งข้อมูลด้านสุขภาพให้ถูกต้องและน่าเช่ือถือ 
         6.2  หลีกเล่ียงการวิจารณ์ผู้อ่ืนในเชิงลบเก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพของเขา 
         6.3  รักษาความเป็นส่วนตัวของข้อมูลสุขภาพส่วนบุคคล 
         6.4  ใช้ภาษาสุภาพและสร้างสรรค์ในการอภิปราย 
7. แนวทางในการปฏิบัติงาน 
        7.1  ศึกษาเน้ือหาเก่ียวกับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 
        7.2  สำรวจพฤติกรรมสุขภาพของตนเองจากแบบประเมิน 
        7.3  วิเคราะห์พฤติกรรมที่ดีและควรปรับปรุง 
        7.4  วางแผนแนวทางการพัฒนาสุขภาพที่เหมาะสมกับตนเอง 
        7.5  สรุปเป็นรายงาน หรือโปสเตอร์นำเสนอแนวทางที่ได้วางไว้ 
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8. สรุปและอภิปรายผล 
      8.1 นักเรียนแลกเปล่ียนความคิดเห็นเก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพที่ดี 
      8.2  อภปิรายถึงอุปสรรคในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
      8.3  สรุปส่ิงที่ได้เรียนรู้จากกิจกรรม เช่น การตระหนักถึงสุขภาพ ความตั้งใจในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม  
9.  การประเมินผล 
รายการประเมิน คะแนนเต็ม เกณฑ์การให้คะแนน 
ความเข้าใจในพฤติกรรมสุขภาพ 10 ถูกต้อง ชัดเจน 
การวิเคราะห์พฤติกรรมของตนเอง 10 มีเหตุผลและเช่ือมโยงชัดเจน 
แผนพัฒนาสุขภาพ 10 ปฏิบัตไิด้จริง สอดคล้องกับเป้าหมาย 
การมีส่วนร่วมในกิจกรรม 5 ตั้งใจ มีปฏิสัมพันธ์ด ี
การนำเสนอ/อภิปราย 5 ชัดเจน เหมาะสม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



22 
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แผนการจัดการเรียนรู ้ หน่วยที่ 2 
รหัสวิชา 30000-1601  ช่ือวิชา การพัฒนาสุขภาพ  
(HEALTH IMPROVEMENT )  

สอนคร้ังที่ 3-4 

ช่ือหน่วยการเรียนรู้ งานความรอบรู้ด้านสุขภาพ      ทฤษฎี 4  ชม. 
ปฏิบัต ิ0  ชม. 

ช่ือเร่ือง/งานความรอบรู้ด้านสุขภาพ         
1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

1. ประยุกต์ใช้ความรู้ด้านสุขภาพ สามารถเข้าถึงข้อมูลทางสุขภาพ เกิดความเข้าใจ นำเข้าข้อมูลที่ถูกต้อง มี
ความน่าเช่ือถือไปใช้ในการตัดสินใจ เพ่ือสร้างเสริมสุขภาพที่ดีต่อตนเองและผู้อ่ืน 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เช่ือมโยงกลุ่มอาชีพ 
 - 
การทดสอบความสามารถ 
 - 
3.  สมรรถนะประจำหน่วย 
         1. แสดงความรู้เก่ียวกับความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
4.  จุดประสงค์การเรียนรู ้
4.1 ด้านความรู้  ผู้เรียนสามารถ 
         1. อธิบายการพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพระดับบุลคลได้ 
         2. อธิบายการประเมินความรอบรู้ระดับบุคคลได ้
4.2 ด้านทักษะ ผู้เรียนสามารถ 
         1. มทีักษะในการสืบค้นข้อมูลสุขภาพได้อย่างถูกต้อง 
4.3 ด้านการประยุกตใ์ช้ ผู้เรียนสามารถ 
         1. สืบค้นข้อมูลเก่ียวกับสุขภาพได้อย่างถูกต้อง 
4.4 ด้านคุณลักษณะที่พึงประสงค์ ผู้เรียนสามารถ 
 มีความสนใจใฝ่รู้ในการปฏิบัติงาน ซ่ือสัตย์ ตรงเวลา รอบคอบ มีระเบียบวินัยในการทำงาน และประยุกต์ใช้
ความรู้ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงได้  
5.  สาระการเรียนรู้   
          1. ความหมายและความสำคัญของความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
          2. การพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาสะระดับบุคคล 
          3. การประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
6.  กิจกรรมการเรียนรู(้Warm up) 

6.1 ข้ันนำเข้าสู่บทเรียน (Warm up) 
ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 
ผู้สอนบอกจุดประสงค์สาระการเรียนรู้ และ
สมรรถนะประจำหน่วยการเรียนรู้ที่ 2 
ความรอบรู้ด้านสุขภาพ 

ผู้เรียนทราบจุดประสงค์สาระการเรียนรู้และ 
สมรรถนะประจำหน่วยการเรียนรู้ที่ 2 ความรอบ
รู้ด้านสุขภาพ 

2) 
ผู้สอนบอกแนวทางวัดผลและการ 
ประเมินผลการเรียนรู้หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 
ความรอบรู้ด้านสุขภาพ 

ผู้เรียนทราบแนวทางวัดผลและการประเมินผล 
การเรียนรู้หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 ความรอบรู้ด้าน
สุขภาพ 



24 
 

 
                                                                                                                                                                                             

3) 
ผู้สอนให้ผู้เรียนทำแบบทดสอบก่อนเรียน 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 ความรอบรู้ด้าน
สุขภาพ 

ผู้เรียนทำแบบทดสอบก่อนเรียน หน่วยการ 
เรียนรู้ที่ 2 ความรอบรู้ด้านสุขภาพ 

 
6.2 ข้ันการสอน/การนำเสนอ (Presentation) 

ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 
ผู้สอนสนทนาโดยการถามคำถามเก่ียวกับ
ความหมายและความสำคญัของความรอบรู้
ด้านสุขภาพกับผู้เรียน 

ผู้เรียนตอบคำถามเก่ียวกับความหมายและ
ความสำคัญของความรอบรู้ด้านสุขภาพกับตาม
ความเข้าใจ 

2) 
ผู้สอนอธิบายเพ่ือขยายความเก่ียวกับ
ความหมายและความสำคญัของความรอบรู้
ด้านสุขภาพกับผู้เรียน 

ผู้เรียนฟังและพูดคุยขยายความเก่ียวกับ
ความหมายและความสำคญัของความรอบรู้ด้าน
สุขภาพกับผู้สอน 

3) 

ผู้สอนสนทนาแลกเปล่ียนความรู้กับผู้เรียน
เร่ืองพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพระดับ
บุคคลโดยมี PPT เร่ืองความรอบรู้ด้าน
สุขภาพเป็นส่ือการสอน 

ผู้เรียนตอบคำถามแลกเปล่ียนความรู้กับผู้สอนจน
เข้าใจเร่ืองความรอบรู้ด้านสุขภาพระดับบุคคล 

 
6.3 ข้ันฝึกฝน/ลงมือปฏิบัติ (Practice) 

ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 

ผู้สอนให้ผู้เรียนทำแบบประเมินความรอบรู้
ด้านสุขภาพ ในหนังสือเรียนการพัฒนา
สุขภาพ (Health Improvement) หน่วย
การเรียนรู้ที่ 2 เร่ืองความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
หน้าที่ 35-45 

ผู้เรียนทำแบบประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
ในหนังสือเรียนการพัฒนาสุขภาพ (Health 
Improvement) หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 เร่ืองความ
รอบรู้ด้านสุขภาพ หน้าที่ 35-45 

2) 
ผู้สอนถามผู้เรียนแต่ละคนว่าผลการ
ประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพของแต่ละ
คนเป็นอย่างไรบ้าง 

ผู้เรียนพูดคุยกับผู้สอนแลกเปล่ียนความรู้กัน 

3) ผู้สอนแนะนำเพ่ิมเติมเก่ียวกับการหาความรู้
ด้านสุขภาพให้กับผู้เรียน 

ผู้เรียนฟังการบรรยายของผู้สอนจากน้ันพูฏคุย
แลกเปล่ียนความรู้กัน 

 
6.4 ข้ันประยุกต์ใช้ (Production) 

ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 

ผู้สอนให้ผู้เรียนทำกิจกรรมการพัฒนาความ
รอบรู้ด้านสุขภาพ ตามคำช้ีแจงต่อไปน้ี  
1. แบ่งผู้เรียนออกเป็น 5 กลุ่ม กลุ่มละเท่า ๆ 
กัน แต่ละกลุ่มจับสลากเพ่ือพัฒนาทักษะ
ความรอบรู้ด้านสุขภาพเก่ียวกับ 3อ. 2ส. 
ดังน้ี  

- ความเช่ือเก่ียวกับบริโภคอาหาร 
- ความเช่ือเก่ียวกับการออกกำลังกาย 

ผู้เรียนทำกิจกรรมการพัฒนาความรอบรู้ด้าน
สุขภาพ 
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ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 
- ความเช่ือเก่ียวกับการควบคุมและ

จักการกับอารมณ์ 
- ความเช่ือเก่ียวกับการสูบบุหร่ี 
- ความเช่ือเก่ียวกับการดื่ม

แอลกอฮอล์ 
2. แต่ละกลุ่มช่วยกันค้นคว้าจากแหล่งข้อมูล
ที่หลากหลาย คนละ 1 ความเช่ือที่ไม่ซ้ำกัน 
มานำเสนอในกลุ่ม แล้วบันทึกตามหัวข้อ
ต่อไปน้ี เพ่ือนำเสนอหน้าช้ันเรียน 
 - แหล่งค้นหา อ้งอิงเว็บไซต์/บุคคล/หนังสือ 
- ในกลุ่มช่วยกันคิดวิเคราะห์ว่าความเช่ือ
เร่ืองใดถูกต้อง เพราะเหตุใด 
- สรุปเน้ือหาที่เช่ือและไม่เช่ือพร้อมบอก
เหตุผล 
 - เสนอวิธีสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพที่
ถูกต้อง 
3. นำเสนอหน้าช้ันเรียน 
 

2) 

ผู้สอนอธิบายกับผู้เรียนว่ากิจกรรมที่เราได้ทำ
ร่วมกันเป็นเหมือนการค้นหาข้อมูลในชีวิต
จริงหากเราหาข้อมูลที่ไม่ถูกต้องมาแล้ว
เผยแพร่ต่อก็จะเกิดความสับสนและอาจเกิด
ความเสียหายในด้านต่าง ๆ ได ้

ผู้เรียนฟังผู้สอนอธิบายและโต้ตอบกันในจุดที่ไม่
เข้าใจ 

 
        6.5 ข้ันสรุป/ประเมินผล (Wrap up) 

ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 
ผู้สอนตั้งคำถามเพ่ือให้ผู้เรียนสรุปเน้ือหา
หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 การพัฒนาความรอบรู้
ด้านสุขภาพ 

ผู้เรียนตอบคำถามเพ่ือร่วมกันสรุปเน้ือหาหน่วย 
การเรียนรู้ที่ 2 การพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพ
กับผู้สอน 

 
7.  สื่อการเรียนการสอน 

          7.1 สื่อสิ่งพิมพ์ 

                  นังสือเรียน การพัฒนาสุขภาพ(Health Improvement) หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 การพัฒนาความ
รอบรู้ด้านสุขภาพ 

 7.2 สื่อโสตทัศน ์
                  วิดีโอ หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 งานพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพ(สแกนคิวอาร์โคด 
หน้า 27 https://eqrco.de/a/8rcOkI) 
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7.3 สื่อออนไลน ์

                 แบบทดสอบก่อนเรียน หน่วยการเรียนรู้ที่ 2 งานพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพ (สแกนคิวอาร์โคด 
หน้า 27 https://eqrco.de/a/dxbyz5) 

 7.4 สื่อจำลองหรอืของจริง 

   - 

 7.5 อื่น ๆ  
8.  กิจกรรมเสนอแนะ / งานที่มอบหมาย  
         8.1 บันทึกการสอนของผู้สอน 
          8.2 แผนการจัดการเรียนรู้ 
          8.3 แบบประเมินและแบบสังเกตต่าง ๆ      
9. การวัดและประเมินผล 
         9.1 วิธีวัดและการประเมินผล 
      1) ทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน 
      2) ตรวจใบกิจกรรมการเรียนรู้ 
      3) ตอบคำถาม 
      4) ประเมินการสนทนา 
      5) สังเกตพฤติกรรม 

9.2 เครื่องมือวัดและการประเมินผล 
                1) แบบทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน 
                2) ใบกิจกรรมการเรียนรู้ 
                3) แบบประเมินการตอบคำถาม 
                4) แบบประเมินการสนทนา 
                5) แบบสังเกตพฤติกรรม 

9.3 เกณฑ์วัดและการประเมินผล 
 1) เกณฑ์การทดสอบหลังเรียน คะแนนผ่านไม่ต่ำกว่า 80% 
 2) เกณฑ์การประเมินการตอบคำถาม คะแนนผ่านไม่ต่ำกว่า 80% 
 3) เกณฑ์การประเมินการสนทนา คะแนนผ่านไม่ต่ำกว่า 80% 
 4) เกณฑ์การสังเกตพฤติกรรม คะแนนผ่านไม่ต่ำกว่า 80% 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



27 
 

 
                                                                                                                                                                                             

10. บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู ้
 10.1 ข้อสรุปหลังการจัดการเรียน 
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
. 
 
 10.2 ปญัหาที่พบ 
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
.. 
 
 10.3 แนวทางแก้ปัญหา 
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................... 
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ใบความรู้ที่ 2 หน่วยที่ 2 
รหัสวิชา 30000-1601  ช่ือวิชา การพัฒนาสุขภาพ  
(HEALTH IMPROVEMENT )  

สอนคร้ังที่ 3-4 

ช่ือหน่วยการเรียนรู้ งานความรอบรู้ด้านสุขภาพ     ทฤษฎี 4  ชม. 
ปฏิบัต ิ0  ชม. 

ช่ือเร่ือง/งานความรอบรู้ด้านสุขภาพ        
1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

1. ประยุกต์ใช้ความรู้ด้านสุขภาพ สามารถเข้าถึงข้อมูลทางสุขภาพ เกิดความเข้าใจ นำเข้าข้อมูลที่ถูกต้อง มี
ความน่าเช่ือถือไปใช้ในการตัดสินใจ เพ่ือสร้างเสริมสุขภาพที่ดีต่อตนเองและผู้อ่ืน 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เช่ือมโยงกลุ่มอาชีพ 
 - 
การทดสอบความสามารถ 
 - 
3.  สมรรถนะประจำหน่วย 
         1. แสดงความรู้เก่ียวกับความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
4.  จุดประสงค์การเรียนรู ้
4.1 ด้านความรู้  ผู้เรียนสามารถ 
         1. อธิบายการพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพระดับบุลคลได้ 
         2. อธิบายการประเมินความรอบรู้ระดับบุคคลได ้
4.2 ด้านทักษะ ผู้เรียนสามารถ 
         1. มทีักษะในการสืบค้นข้อมูลสุขภาพได้อย่างถูกต้อง 
4.3 ด้านการประยุกตใ์ช้ ผู้เรียนสามารถ 
         1. สืบค้นข้อมูลเก่ียวกับสุขภาพได้อย่างถูกต้อง 
4.4 ด้านคุณลักษณะที่พึงประสงค์ ผู้เรียนสามารถ 
 มีความสนใจใฝ่รู้ในการปฏิบัติงาน ซ่ือสัตย์ ตรงเวลา รอบคอบ มีระเบียบวินัยในการทำงาน และประยุกต์ใช้
ความรู้ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงได้  
5.  เนื้อหาสาระ   

5.1 งานความรอบรู้ดา้นสุขภาพ 
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รูปที่ 1 ความหมายและความสำคญัของความรอบรู้ด้านสุขภาพ 

 
รูปที่ 2 มติิความรอบรู้ด้านสุขภาพตัวว ี

 
 

รูปที่ 3 มติิความรอบรู้ด้านสุขภาพตัวว ี
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รูปที่ 4 การพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพระดับบุคคล 

 
รูปที่ 5 การค้นหาแหล่งข้อมูลและบริการด้านสุขภาพ 

 
 

รูปที่ 6 พัฒนาการทักษะเสริมสร้างความรู้ความเข้าใจข้อมูลและบริการสุขภาพ 
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รูปที่ 7 พัฒนาทักษะการโต้ตอบซักถามเพ่ือเพ่ิมความเข้าใจด้านสุขภาพ 

 
6.แบบฝึกหัด/แบบทดสอบ 

1. ความรอบรู้ด้านสุขภาพหมายถึงข้อใด 
ก. คนที่มีความรู้ในการดูแลสุขภาพ 
ข. คนที่มีทักษะการสืบค้นข้อมูลในอินเทอร์เน็ต  
ค. คนที่มีความสามารถอ่านภาษาอังกฤษได้ 
ง. คนที่สามารถนำความรู้มาปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพได้ 

2. ข้อใดกล่าวไม่ถูกต้อง 
ก. คนที่มีความรอบรู้ด้านสุขภาพต่ำ ทำใหป้่วยดว้ยโรคเร้ือรังสูง 
ข. คนที่มีความรอบรู้ด้านสุขภาพต่ำ ทำใหม้ีปัญหาต่อการเข้ารับบริการสุขภาพ 
ค. คนที่มีความรอบรู้ด้านสุขภาพสูง จะมีปัญหาสุขภาพตอนสูงอายุ 
ง. ความรอบรู้ด้านสุขภาพมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมสุขภาพและผลลัพธ์สุขภาพ 

3. ระดับขั้นสุดท้ายของมิติความรอบรู้ด้านสุขภาพคือข้อใด 
ก. ตัดสินใจ 
ข. โต้ตอบซักถาม 
ค. บอกต่อ 
ง. เปล่ียนพฤติกรรม 

4. ถ้าเอ๋สามารถเปรียบเทียบข้อมูลด้านสุขภาพจากหลายแหล่งได้ แสดงว่าเอ๋มีความรอบรู้อยู่ในระดับ 
ขั้นใด 

ก. ขั้นที่ 1 เข้าถึงข้อมูล 
ข. ขั้นที่ 2 เข้าใจข้อมูล 
ค. ขั้นที่ 3 โตต้อบ ซักถาม แลกเปล่ียนข้อมูล 
ง. ขั้นที่ 4 ตัดสินใจเพ่ือสุขภาพ 
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5. เราควรจะเช่ือข้อมูลของใครมากที่สุด 
ก. เพ่ือนในวัยเดียวกัน 
ข. รุ่นพ่ีที่มีประสบการณ์ตรง 
ค. หมอในยูทูบ 
ง. ดาราที่โฆษณาสินค้า 

6. ข้อมูลข้อใดน่าเช่ือถือมากที่สุด 
ก. แผ่นพับของโรงพยาบาล 
ข. ยูทูบเบอร์บนส่ือออนไลน์ 
ค. ห้องสมุดของชุมชน 
ง. ข้อมูลที่ได้จากการเปรียบเทียบจากหลาย ๆ เว็บไซต์ 

7. ถ้าผู้เรียนมีข้อสงสัยเก่ียวกับข้อมูลผลิตภัณฑ์สุขภาพที่ขายบนส่ือสังคมออนไลน์ ผู้เรียน 
ควรทำอย่างไร 

ก. โทรศัพท์ไปสอบถามพนักงานขาย 
ข. ถามพ่อแม่หรือคนในครอบครัว 
ค. ค้นคว้าหาความรู้ด้วยตนเอง 
ง. ส่งข้อความไปสอบถามศูนย์บริการสุขภาพเบ็ดเสร็จออนไลน์ 

8. เมื่อมีเพ่ือนมาขอคำปรึกษาเร่ืองการลดน้ำหนัก ผู้เรียนจะให้คำปรึกษาอย่างไร 
ก. แนะนำให้ตั้งเป้าหมายวางแผนดูแลตนเอง 
ข. แนะนำให้อดอาหารมื้อเย็น 
ค. แนะนำให้วิ่งออกกำลังกายทุกวัน 
ง. แนะนำให้ไปเข้าฟิตเนส 

9. ถ้าต่อได้อ่านข้อความในการดูแลสุขภาพที่น่าสนใจ ต่อจะปฏิบัตตินอย่างไรที่ถือว่าเป็นคนที่มี 
ความรอบรู้ด้านสุขภาพที่ดี 

ก. เล่าให้เพ่ือน ๆ ในห้องเรียนฟัง 
ข. เล่าให้พ่อแม่และคนในครอบครัวฟัง 
ค. เล่าให้เพ่ือนบ้านในชุมชนฟัง 
ง. ถูกทุกข้อ 

10. ใครเป็นผู้ที่มีความรอบรู้ด้านสุขภาพดีที่สุด 
ก. ดาวได้ข้อมูลสุขภาพแล้วปฏบิัตติาม 
ข. เดือนได้ข้อมูลสุขภาพแล้วไปบอกต่อเพ่ือนข้างบ้าน 
ค. จันทร์ได้ข้อมูลสุขภาพแล้วไปค้นหาในเว็บไซต์อ่ืน ๆ เพ่ือเปรียบเทียบ 
ง. จอยได้ข้อมูลสุขภาพแล้วทำความเข้าใจเน้ือหาที่ได้รับก่อน 
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   7. เอกสารอ้างอิง 
         ดร.สุมน  คณานิตย์ การพัฒนาสุขภาพ : เอมพันธ์ ,2567 

   8. ภาคผนวก(เฉลยแบบฝึกหัด/แบบทดสอบ) 
1 ก 6 ค 
2 ก 7 ก 
3 ค 8 ง 
4 ข 9 ข 
5 ง 10 ก 
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ใบงานที่ 2 หน่วยที่ 2 
รหัสวิชา 30000-1601  ช่ือวิชา การพัฒนาสุขภาพ  
(HEALTH IMPROVEMENT )  

สอนคร้ังที่ 3-4 

ช่ือหน่วยการเรียนรู้ งานความรอบรู้ด้านสุขภาพ      ทฤษฎี 4  ชม. 
ปฏิบัต ิ0  ชม. 

ช่ือเร่ือง/งานความรู้ด้านสุขภาพ   
1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

1. ประยุกต์ใช้ความรู้ด้านสุขภาพ สามารถเข้าถึงข้อมูลทางสุขภาพ เกิดความเข้าใจ นำเข้าข้อมูลที่ถูกต้อง มี
ความน่าเช่ือถือไปใช้ในการตัดสินใจ เพ่ือสร้างเสริมสุขภาพที่ดีต่อตนเองและผู้อ่ืน 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เช่ือมโยงกลุ่มอาชีพ 
 - 
3.  สมรรถนะประจำหน่วย 
         1. แสดงความรู้เก่ียวกับความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
4.  จุดประสงค์การเรียนรู ้
4.1 ด้านความรู้  ผู้เรียนสามารถ 
         1. อธิบายการพัฒนาความรอบรู้ด้านสุขภาพระดับบุลคลได้ 
         2. อธิบายการประเมินความรอบรู้ระดับบุคคลได ้
4.2 ด้านทักษะ ผู้เรียนสามารถ 
         1. มทีักษะในการสืบค้นข้อมูลสุขภาพได้อย่างถูกต้อง 
4.3 ด้านการประยุกตใ์ช้ ผู้เรียนสามารถ 
         1. สืบค้นข้อมูลเก่ียวกับสุขภาพได้อย่างถูกต้อง 
4.4 ด้านคุณลักษณะที่พึงประสงค์ ผู้เรียนสามารถ 
 มีความสนใจใฝ่รู้ในการปฏิบัติงาน ซ่ือสัตย์ ตรงเวลา รอบคอบ มีระเบียบวินัยในการทำงาน และประยุกต์ใช้
ความรู้ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงได้  
5.  เครื่องมือ วัสดุ และอุปกรณ์ 
        5.1 แบบทดสอบความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
        5.2 ส่ือหรือแหล่งข้อมูลสุขภาพ เช่น หนังสือ อินเทอร์เน็ต โปสเตอร์ 
        5.3 กระดาษ A4 หรือแบบฟอร์มสรุปข้อมูล 
        5.4 คอมพิวเตอร์/แท็บเล็ต (ถ้ามี) 
6.คำแนะนำ/ข้อควรระวัง 
        6.1 คัดกรองแหล่งข้อมูลให้ถูกต้อง เช่ือถือได้ (หลีกเล่ียงข่าวปลอมหรือข้อมูลบิดเบือน)  
        6.2 ใช้ภาษาที่สุภาพและสร้างสรรค์ในการส่ือสาร 
        6.3 เคารพความคิดเห็นและข้อมูลส่วนตัวของผู้อ่ืน 
        6.4 ไม่คดัลอกเน้ือหาจากแหล่งข้อมูลโดยไม่วิเคราะห์ 
 
7. แนวทางในการปฏิบัติงาน 
        7.1 ศึกษาความหมายของ “ความรอบรู้ด้านสุขภาพ” 
        7.2 รวบรวมข้อมูลสุขภาพจากแหล่งต่าง ๆ เช่น เว็บไซต์ ส่ือส่ิงพิมพ์ หรือแอปพลิเคชัน 
        7.3 วิเคราะห์ข้อมูลว่าแหล่งใดน่าเช่ือถือ พร้อมเหตุผล 
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      7.4 ประเมินพฤติกรรมการใช้ข้อมูลสุขภาพของตนเอง 
      7.5 นำเสนอผลการศึกษาและแนวทางปรับปรุงพฤติกรรมการเข้าถึงข้อมูลสุขภาพ 
8. สรุปและอภิปลายผล 
       8.1 นักเรียนอภิปรายถึงความสำคัญของการมีความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
       8.2  เปรียบเทียบแหล่งข้อมูลสุขภาพที่น่าเช่ือถือกับแหล่งที่ไม่เหมาะสม  
       8.3 แลกเปล่ียนวิธีการในการเลือกใช้ข้อมูลที่ถูกต้อง 
       8.4 สรุปบทเรียนเก่ียวกับพฤติกรรมที่ควรพัฒนาเพ่ือส่งเสริมสุขภาพที่ดี 
9.  การประเมินผล 

รายการประเมิน คะแนนเต็ม เกณฑ์การให้คะแนน 
ความเข้าใจเร่ืองความรอบรู้ด้านสุขภาพ 10 อธิบายชัดเจน ตรงประเด็น 
การวิเคราะห์แหล่งข้อมูลสุขภาพ 10 ให้เหตุผลเหมาะสม เช่ือมโยงเน้ือหาได้ดี 
การประเมินพฤติกรรมสุขภาพตนเอง 10 มีความเป็นจริง นำไปใช้ได้จริง 
การนำเสนอแนวทางปรับปรุง 5 สร้างสรรค์ ชัดเจน 
การทำงานร่วมกับผู้อ่ืนและมีส่วนร่วม 5 แสดงออกถึงความร่วมมือ 

รวม: 40 คะแนน 
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10.เอกสารอ้างอิง 
- ดร.สุมน  คณานิตย์ การพัฒนาสุขภาพ : เอมพันธ์ ,2567 
- กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข. (2565). แนวทางการส่ือสารสุขภาพและการรู้เท่าทันส่ือ 
- สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) – www.thaihealth.or.th 
- เว็บไซต์องค์การอนามัยโลก (WHO) – www.who.int/th 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



37 
 

 
                                                                                                                                                                                             

 

แผนการจัดการเรียนรู ้ หน่วยที่ 3 
รหัสวิชา 30000-1601  ช่ือวิชา การพัฒนาสุขภาพ  
(HEALTH IMPROVEMENT )  

สอนคร้ังที่ 5-6 

ช่ือหน่วยการเรียนรู้ งานสุขภาพกับการเปลี่ยนแปลงทางสังคม      ทฤษฎี 4  ชม. 
ปฏิบัต ิ0  ชม. 

ช่ือเร่ือง/งานสุขภาพกับการเปลี่ยนแปลงทางสังคม         
1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

1. ประยุกต์ใช้ความรู้เก่ียวกับปัจจัยกำหนดสุขภาพต่าง ๆ ที่ส่งผลกระทบทั้งทางบวกและทางลบ ไม่ว่าจะ
เป็นปัจจัยด้านบุคคล สังคม เศรษฐกิจ ประชากร และส่ิงแวดล้อม หากปัจจัยดังกล่าวมีการเปล่ียนแปลงย่อมส่งผล
กระทบต่อสุขภาพโดยรวม 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เช่ือมโยงกลุ่มอาชีพ 
 - 
การทดสอบความสามารถ 
 - 
3.  สมรรถนะประจำหน่วย 
         1. แสดงความรู้เก่ียวกับสุขภาพกับการเปล่ียนแปลงทางสังคม  
4.  จุดประสงค์การเรียนรู ้
4.1 ด้านความรู้  ผู้เรียนสามารถ 
         1. อธิบายความรู้เก่ียวกับปัจจัยกำหนดสุขภาพได ้
         2. อธิบายสภาพการเปล่ียนแปลงของสังคมที่มีผลกระทบกับสุขภาพของตนเองและผู้อ่ืนได้  
4.2 ด้านทักษะ ผู้เรียนสามารถ  

   1. วิเคราะห์การเปล่ียนแปลงทางสังคมที่มีผลกระทบต่อสุขภาพได้ 
         2. วิเคราะห์ปัจจัยกำหนดสุขภาพของตนเองได้ 
4.3 ด้านการประยุกตใ์ช้ ผู้เรียนสามารถ 
         1. แยกแยะปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพได้ 
         2. ระบุไดว้่าควรส่งเสริมสุขภาพด้านใดเพ่ือควบคุมปัจจัยกำหนดสุขภาพ 
4.4 ด้านคุณลักษณะที่พึงประสงค์ ผู้เรียนสามารถ 
 มีความสนใจใฝ่รู้ในการปฏิบัติงาน ซ่ือสัตย์ ตรงเวลา รอบคอบ มีระเบียบวินัยในการทำงาน และประยุกต์ใช้
ความรู้ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงได้  
5.  สาระการเรียนรู้   
         1. การเปล่ียนแปลงทางสังคมที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ 
         2. การส่งเสริมสุขภาพเพ่ือควบคุมปจัจัยการกำหนดสุขภาพ 
         3. ปจัจัยกำหนดสุขภาพ 
6.  กิจกรรมการเรียนรู(้Warm up) 

6.1 ข้ันนำเข้าสู่บทเรียน (Warm up) 
ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 
ผู้สอนบอกจุดประสงค์สาระการเรียนรู้ และ
สมรรถนะประจำหน่วยการเรียนรู้ที่ 3 
สุขภาพกับการเปล่ียนแปลงทางสังคม 

ผู้เรียนทราบจุดประสงค์สาระการเรียนรู้และ 
สมรรถนะประจำหน่วยการเรียนรู้ที่ 3 สุขภาพกับ
การเปล่ียนแปลงทางสังคม 
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2) 
ผู้สอนบอกแนวทางวัดผลและการ 
ประเมินผลการเรียนรู้หน่วยการเรียนรู้ที่ 3 
สุขภาพกับการเปล่ียนแปลงทางสังคม 

ผู้เรียนทราบแนวทางวัดผลและการประเมินผล 
การเรียนรู้หน่วยการเรียนรู้ที่ 3 สุขภาพกับการ
เปล่ียนแปลงทางสังคม 

3) 
ผู้สอนให้ผู้เรียนทำแบบทดสอบก่อนเรียน 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3 สุขภาพกับการ
เปล่ียนแปลงทางสังคม 

ผู้เรียนทำแบบทดสอบก่อนเรียน หน่วยการ 
เรียนรู้ที่ 3 สุขภาพกับการเปล่ียนแปลงทางสังคม 

 
6.2 ข้ันการสอน/การนำเสนอ (Presentation) 

ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 
ผู้สอนสนทนาโดยการถามคำถามเก่ียวกับ
การเปล่ียนแปลงของสังคมที่มีผลต่อสุขภาพ 

ผู้เรียนตอบคำถามเก่ียวกับการเปล่ียนแปลงของ
สังคมที่มีผลต่อสุขภาพตามความเข้าใจ 

2) 
ผู้สอนอธิบายเพ่ือขยายความเก่ียวกับการ
เปล่ียนแปลงของสังคมที่มีผลต่อสุขภาพ
ปัจจัยกำหนดสุขภาพกับผู้เรียน 

ผู้เรียนฟังและพูดคุยขยายความเก่ียวกับการ
เปล่ียนแปลงของสังคมที่มีผลต่อสุขภาพกับผู้สอน 

3) 

ผู้สอนสนทนาแลกเปล่ียนความรู้กับผู้เรียน
เร่ืองการเปล่ียนแปลงของสังคมที่มีผลต่อ
สุขภาพโดยมี PPT เร่ืองสุขภาพกับการ
เปล่ียนแปลงทางสังคมเป็นส่ือการสอน 

ผู้เรียนตอบคำถามแลกเปล่ียนความรู้กับผู้สอนจน
เข้าใจเร่ืองการเปล่ียนแปลงของสังคมที่มีผลต่อ
สุขภาพ 

 
6.3 ข้ันฝึกฝน/ลงมือปฏิบัติ (Practice) 

ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 

ผู้สอนให้ผู้เรียนทำใบกิจกรรมที่ 3.2ใน
หนังสือเรียนการพัฒนาสุขภาพ (Health 
Improvement) หน่วยการเรียนรู้ที่ 3 เร่ือง
สุขภาพกับการเปล่ียนแปลงทางสังคม 
หน้าที่ 69 โดยมคีำช้ีแจงดังน้ี  
1. แบ่งผู้เรียนออกเป็น 5 กลุ่ม กลุ่มละเท่า 
ๆ กัน 
2. ให้ผู้เรียนช่วยกันศึกษาค้นคว้า แล้วมา
ระดมความคดิว่า ถึงแม้จะมีการแพร่ระบาด
ของโควิด-19 ทั่วประเทศ แต่การเจ็บป่วย
และการตายน้ันมีจำนวนที่ต่างกัน บางคน
ติดซ้ำ บางคนไม่ตดิเช้ือ บางคนมีอาการ
หนัก บางคนไม่มีอาการอะไรเลย เพราะเหตุ
ใดและเกิดจากปัจจัยที่กำหนดสุขภาพ
ใดบ้าง 
3. แต่ละกลุ่มออกมานำเสนอหน้าช้ันเรียน 

ผู้เรียนทำใบกิจกรรมที่ 3.2 ในหนังสือเรียนการ
พัฒนาสุขภาพ (Health Improvement) หน่วย
การเรียนรู้ที่ 3 เร่ืองสุขภาพกับการเปล่ียนแปลง
ทางสังคม หน้าที่ 69 

2) ผู้สอนใช้คำถามเพ่ือสรุปการนำเสนอของ
ผู้เรียน 

ผู้เรียนพูดคุยกับผู้สอนแลกเปล่ียนความรู้กัน 
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6.4 ข้ันประยุกต์ใช้ (Production) 
ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 

ผู้สอนถามผู้เรียนว่าปัจจัยด้านใดบ้างที่ส่ง
ผลกระทบต่อสุขภาพของผู้เรียนมากที่สุด 
(การตอบคำถามของผู้เรียนแต่ละคนจะไม่
เหมือนกัน) 
 

ผู้เรียนตอบคำถามและสนทนากับผู้สอนเก่ียวกับ
ปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อผู้เรียนว่าเพราะเหตุใดจึง
เป็นปัจจัยน้ัน ๆ  

2) 

ผู้สอนอธิบายกับผู้เรียนว่าในชีวิตจริงแต่ละ
คนจะมีปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อตนเองใน
ด้านต่าง ๆ ไม่เหมือนกัน แต่ละคนจะต้อง
ปรับตัวกับส่ิงน้ัน ๆ เพ่ือให้เกิดผลกระทบ
น้อยที่สุด 

ผู้เรียนฟังผู้สอนอธิบายและโต้ตอบกันในจุดที่ไม่
เข้าใจ 

 
        6.5 ข้ันสรุป/ประเมินผล (Wrap up) 

ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 

ผู้สอนตั้งคำถามเพ่ือให้ผู้เรียนสรุป
เน้ือหาหน่วยการเรียนรู้ที่ 3 สุขภาพกับ
การเปล่ียนแปลงทางสังคม เน้ือหาเร่ือง
ปัจจัยกำหนดสุขภาพ 

ผู้เรียนตอบคำถามเพ่ือร่วมกันสรุปเน้ือหาหน่วย 
การเรียนรู้ที่ 3 สุขภาพกับการเปล่ียนแปลงทางสังคม 
เน้ือหาเร่ืองปัจจัยกำหนดสุขภาพ 

7.  สื่อการเรียนการสอน 

7.1 สื่อสิ่งพิมพ์ 

                  1.หนังสือเรียน การพัฒนาสุขภาพ(Health Improvement) หน่วยการเรียนรู้ที่ 3 สุขภาพกับการ
เปลี่ยนแปลงทางสังคม 

7.2 สื่อโสตทัศน ์

1. วิด ีโอ หน่วยการเรียนรู ้ที่ 3 สุขภาพกับการเปลี่ยนแปลงทางสังคม (สแกนคิวอาร์โคด หน้า 54 
https://eqrco.de/a/8rcOkI) 

7.3 สื่อออนไลน ์

1. แบบทดสอบก่อนเรียน หน่วยการเรียนรู้ที่ 3 สุขภาพกับการเปล่ียนแปลงทางสังคม (สแกนคิวอาร์
โคด หน้า 54 https://eqrco.de/a/dxbyz5) 

 7.4 สื่อจำลองหรอืของจริง 

   - 

 7.5 อื่น ๆ  
  - 
8.  กิจกรรมเสนอแนะ / งานที่มอบหมาย  
         8.1 บันทึกการสอนของผู้สอน 
          8.2 แผนการจัดการเรียนรู้ 
          8.3 แบบประเมินและแบบสังเกตต่าง ๆ      



40 
 

 
                                                                                                                                                                                             

9. การวัดและประเมินผล 
         9.1 วิธีวัดและการประเมินผล 
      1) ทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน 
      2) ตรวจใบกิจกรรมการเรียนรู้ 
      3) ตอบคำถาม 
      4) ประเมินการสนทนา 
      5) สังเกตพฤติกรรม 

9.2 เครื่องมือวัดและการประเมินผล 
                1) แบบทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน 
                2) ใบกิจกรรมการเรียนรู้ 
                3) แบบประเมินการตอบคำถาม 
                4) แบบประเมินการสนทนา 
                5) แบบสังเกตพฤติกรรม 

9.3 เกณฑ์วัดและการประเมินผล 
 1) เกณฑ์การทดสอบหลังเรียน คะแนนผ่านไม่ต่ำกว่า 80% 
 2) เกณฑ์การประเมินการตอบคำถาม คะแนนผ่านไม่ต่ำกว่า 80% 
 3) เกณฑ์การประเมินการสนทนา คะแนนผ่านไม่ต่ำกว่า 80% 
 4) เกณฑ์การสังเกตพฤติกรรม คะแนนผ่านไม่ต่ำกว่า 80% 
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10. บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู ้
 10.1 ข้อสรุปหลังการจัดการเรียน 
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
. 
 
 10.2 ปญัหาที่พบ 
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
.. 
 
 10.3 แนวทางแก้ปัญหา 
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................... 
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ใบความรู้ที่ 3 หน่วยที่ 3 
รหัสวิชา 30000-1601  ช่ือวิชา การพัฒนาสุขภาพ  
(HEALTH IMPROVEMENT )  

สอนคร้ังที่ 5-6 

ช่ือหน่วยการเรียนรู้ งานสุขภาพกับการเปลี่ยนแปลงทางสังคม      ทฤษฎี 4  ชม. 
ปฏิบัต ิ0  ชม. 

ช่ือเร่ือง/งานสุขภาพกับการเปลี่ยนแปลงทางสังคม        
 1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

1. ประยุกต์ใช้ความรู้เก่ียวกับปัจจัยกำหนดสุขภาพต่าง ๆ ที่ส่งผลกระทบทั้งทางบวกและทางลบ ไม่ว่าจะ
เป็นปัจจัยด้านบุคคล สังคม เศรษฐกิจ ประชากร และส่ิงแวดล้อม หากปัจจัยดังกล่าวมีการเปล่ียนแปลงย่อมส่งผล
กระทบต่อสุขภาพโดยรวม 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เช่ือมโยงกลุ่มอาชีพ 
 - 
การทดสอบความสามารถ 
 - 
3.  สมรรถนะประจำหน่วย 
         1. แสดงความรู้เก่ียวกับสุขภาพกับการเปล่ียนแปลงทางสังคม  
4.  จุดประสงค์การเรียนรู ้
4.1 ด้านความรู้  ผู้เรียนสามารถ 
         1. อธิบายความรู้เก่ียวกับปัจจัยกำหนดสุขภาพได ้
         2. อธิบายสภาพการเปล่ียนแปลงของสังคมที่มีผลกระทบกับสุขภาพของตนเองและผู้อ่ืนได้  
4.2 ด้านทักษะ ผู้เรียนสามารถ  

   1. วิเคราะห์การเปล่ียนแปลงทางสังคมที่มีผลกระทบต่อสุขภาพได้ 
         2. วิเคราะห์ปัจจัยกำหนดสุขภาพของตนเองได้ 
4.3 ด้านการประยุกตใ์ช้ ผู้เรียนสามารถ 
         1. แยกแยะปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพได้ 
         2. ระบุไดว้่าควรส่งเสริมสุขภาพด้านใดเพ่ือควบคุมปัจจัยกำหนดสุขภาพ 
4.4 ด้านคุณลักษณะที่พึงประสงค์ ผู้เรียนสามารถ 
 มีความสนใจใฝ่รู้ในการปฏิบัติงาน ซ่ือสัตย์ ตรงเวลา รอบคอบ มีระเบียบวินัยในการทำงาน และประยุกต์ใช้
ความรู้ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงได้  
5.  เนื้อหาสาระ   

5.1 งานสุขภาพกับการเปลี่ยนแปลงทางสังคม      
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รูปที่ 1 ปัจจัยกำหนดสุขภาพ 

 
 

รูปที่ 2 ปัจจัยระดับปัจเจกบุคคล,ปัจจัยสังคมที่กำหนดสุขภาพ 

 
 

รูปที่ 3 ปัจจัยทางสังคมที่กำหนดสุขภาพ 
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รูปที่ 4 การเปล่ียนแปลงทางสังคมที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ 

 
รูปที่ 5 การเปล่ียนแปลงทางสังคมและวัฒนธรรม 

 
 

รูปที่ 6 วัฒนธรรมในสังคม 
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รูปที่ 7 วัฒนธรรมการเที่ยวกลางคืน 

 
 

รูปที่ 8 วัฒนธรรมการเที่ยวกลางคืน 

 
 

รูปที่ 9 การเปล่ียนแปลงทางส่ิงแวดล้อม 
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รูปที่ 9 การเปล่ียนแปลงทางส่ิงแวดล้อม 

 
 

6.แบบฝึกหัด/แบบทดสอบ 
1. ข้อใดไม่ใช่ปัจจัยระดับปจัเจกบุคคลที่กำหนดสุขภาพ 

ก. สังคม  ข. กรรมพันธุ์ 
ค. ความเช่ือ  ง. พฤติกรรมสุขภาพ 

2. ข้อใดเป็นปัจจัยทางสังคมที่กำหนดสุขภาพ 
ก. สังคม  ข. เศรษฐกิจ 
ค. ความเช่ือ  ง. นโยบายทางการเมือง 

3. สภาพความเจ็บปว่ยของแต่ละคนขึ้นอยู่กับปัจจัยทางสังคมกำหนดสุขภาพ คิดเป็นร้อยละเท่าใด 
ก. 30   ข. 50 
ค. 70   ง. 80 

4. ข้อใดเป็นปัจจัยทางสังคมที่กำหนดสุขภาพตามความหมายขององค์การอนามัยโลก  
ก. การเปล่ียนแปลงทางเศรษฐกิจ 
ข. การเปล่ียนแปลงทางสังคม 
ค. การเปล่ียนแปลงทางการเมือง 
ง. การเปล่ียนแปลงทางสภาพอากาศ 

5. ข้อใดกล่าวถูกต้องที่สุด 
ก. ผู้ที่มีการศึกษาน้อยมีความเส่ียงต่อการเจ็บป่วยสูง 
ข. ผู้ที่มีรายได้ต่ำมคีวามเส่ียงต่อการเจ็บป่วยสูง 
ค. ผู้ที่อยู่ในสภาพแวดล้อมที่ลำบากมีความเส่ียงต่อการเจ็บป่วยสูง 
ง. ผู้ที่มีสถานะทางเศรษฐกิจไม่ดี ทำให้มีรายไดต้่ำ การศึกษาน้อย และอยู่ในสภาพแวดล้อมลำบาก 

6. ข้อใดอาจเป็นสาเหตุของการเจ็บป่วยในผู้ใหญ่มากที่สุด 
ก. ความเครียดในการทำงาน 
ข. พฤติกรรมสุขภาพของตนเอง 
ค. พฤติกรรมการเสพติด 
ง. อาหารที่มีคุณภาพ 
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7. เทคโนโลยีและการเช่ือมต่อข้อใดที่ส่งผลต่อสุขภาพ 
ก. ประสิทธิภาพทางการแพทย์ 
ข. การหลอกลวงในสังคมออนไลน์ 
ค. การเสพติดการพนันออนไลน์ 
ง. การซ้ือขายผลิตภัณฑ์สุขภาพ 

8. ข้อใดคือการเปล่ียนแปลงทางสังคมและวัฒนธรรมที่ส่งผลต่อโรคเร้ือรังน้อยที่สุด 
ก. การขายอาหารจานด่วนตลอด 24 ช่ัวโมง 
ข. การบริโภคอาหารบุฟเฟต์ 
ค. การเที่ยวกลางคืนตามสถานบันเทิงต่าง ๆ 
ง. ค่านิยมทำศัลยกรรมเสริมความงาม 

9. การเปล่ียนแปลงสภาพอากาศส่งผลต่อการเกิดโรคยกเว้นข้อใด 
ก. เช้ือโรคมีความทนกินมากขึ้น 
ข. เกิดโรคเร้ือรังมากขึ้น 
ค. โรคตดิต่ออุบัติใหม่เพ่ิมมากขึ้น 
ง. ฝุ่นละออง PM 2.5 เพ่ิมมากขึ้น 

10. ข้อใดเป็นการควบคุมปัจจัยที่เป็นตัวกำหนดสุขภาพ 
ก. การส่งเสริมสุขภาพ 
ข. การสร้างนโยบายสาธารณะเพ่ือสุขภาพ 
ค. การสร้างส่ิงแวดล้อมที่เอ้ืออำนวยต่อสุขภาพ 
ง. การเสริมสร้างกิจกรรมของชุมชนให้เข้มแข็ง 
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       7. เอกสารอ้างอิง 
         ดร.สุมน  คณานิตย์ การพัฒนาสุขภาพ : เอมพันธ์ ,2567 
8.ภาคผนวก(เฉลยแบบฝึกหัด/แบบทดสอบ) 

1 ก 6 ค 
2 ก 7 ก 
3 ค 8 ง 
4 ข 9 ข 
5 ง 10 ก 
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ใบงานที่ 3 หน่วยที่ 3 
รหัสวิชา 30000-1601  ช่ือวิชา การพัฒนาสุขภาพ  
(HEALTH IMPROVEMENT )  

สอนคร้ังที่ 5-6 

ช่ือหน่วยการเรียนรู้ งานความรอบรู้ด้านสุขภาพ      ทฤษฎี 4  ชม. 
ปฏิบัต ิ0  ชม. 

ช่ือเร่ือง/งานความรู้ด้านสุขภาพ   
1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

1. ประยุกต์ใช้ความรู้เก่ียวกับปัจจัยกำหนดสุขภาพต่าง ๆ ที่ส่งผลกระทบทั้งทางบวกและทางลบ ไม่ว่าจะ
เป็นปัจจัยด้านบุคคล สังคม เศรษฐกิจ ประชากร และส่ิงแวดล้อม หากปัจจัยดังกล่าวมีการเปล่ียนแปลงย่อมส่งผล
กระทบต่อสุขภาพโดยรวม 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เช่ือมโยงกลุ่มอาชีพ 
 - 
การทดสอบความสามารถ 
 - 
3.  สมรรถนะประจำหน่วย 
         1. แสดงความรู้เก่ียวกับสุขภาพกับการเปล่ียนแปลงทางสังคม  
4.  จุดประสงค์การเรียนรู ้
ด้านความรู้  ผู้เรียนสามารถ 
         1. อธิบายความรู้เก่ียวกับปัจจัยกำหนดสุขภาพได ้
         2. อธิบายสภาพการเปล่ียนแปลงของสังคมที่มีผลกระทบกับสุขภาพของตนเองและผู้อ่ืนได้  
4.3 ด้านทักษะ ผู้เรียนสามารถ  

   1. วิเคราะห์การเปล่ียนแปลงทางสังคมที่มีผลกระทบต่อสุขภาพได้ 
         2. วิเคราะห์ปัจจัยกำหนดสุขภาพของตนเองได้ 
4.3 ด้านการประยุกตใ์ช้ ผู้เรียนสามารถ 
         1. แยกแยะปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพได้ 
         2. ระบุไดว้่าควรส่งเสริมสุขภาพด้านใดเพ่ือควบคุมปัจจัยกำหนดสุขภาพ 
4.4 ด้านคุณลักษณะที่พึงประสงค์ ผู้เรียนสามารถ 
 มีความสนใจใฝ่รู้ในการปฏิบัติงาน ซ่ือสัตย์ ตรงเวลา รอบคอบ มีระเบียบวินัยในการทำงาน และประยุกต์ใช้
ความรู้ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงได้  
5.  เครื่องมือ วัสดุ และอุปกรณ์ 
       5.1 ข่าวสาร/บทความเก่ียวกับการเปล่ียนแปลงทางสังคม (จากหนังสือพิมพ์ อินเทอร์เน็ต ฯลฯ) 
       5.2 แบบฟอร์มวิเคราะห์ผลกระทบต่อสุขภาพ 
       5.3 กระดาษ A4 อุปกรณ์การเขียน หรือคอมพิวเตอร์ 
       5.4 อินเทอร์เน็ตสำหรับค้นคว้าข้อมูลเพ่ิมเติม 
6.คำแนะนำ/ข้อควรระวัง 
       6.1  ตรวจสอบความถูกต้องและความน่าเช่ือถือของข้อมูลที่นำมาใช้อ้างอิง 
       6.2 หลีกเล่ียงการใช้ภาษาหรือเน้ือหาที่อ่อนไหวหรือเป็นการแบ่งแยกทางสังคม  
       6.3 ให้เกียรติความคิดของผู้อ่ืนในการอภิปราย 
       6.4 ยดึหลักจริยธรรมในการนำเสนอความคิดเห็นและข้อมูล 
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7. แนวทางในการปฏิบัติงาน 
  7.1  ศึกษาความหมายของ “การเปล่ียนแปลงทางสังคม” และความเช่ือมโยงกับสุขภาพ  
  7.2  เลือกประเด็นทางสังคมที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ เช่น เทคโนโลยี วิถีชีวิต เมืองใหญ่ สภาพแวดล้อม 
  7.3  วิเคราะห์ผลกระทบต่อสุขภาพกายและใจ 
  7.4  เสนอแนวทางหรือพฤติกรรมที่ควรปรับตัวเพ่ือรักษาสุขภาพในสถานการณ์น้ัน 
  7.5  จดัทำรายงานหรือการนำเสนอผลวิเคราะห์ของตนเอง     
8. สรุปและอภิปลายผล 
   8.1  นักเรียนอภิปรายเก่ียวกับการเปล่ียนแปลงที่เกิดขึ้นในสังคมของตน 
   8.2  แลกเปล่ียนมุมมองเก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพที่ควรปรับเปล่ียน 
   8.3  วิเคราะห์แนวโน้มของสุขภาพในอนาคตอันเกิดจากสังคมที่เปล่ียนแปลง 
   8.4  สรุปบทเรียนว่าความรู้เท่าทันสังคมส่งผลต่อการดูแลสุขภาพอย่างไร      
9.  การประเมินผล     

รายการประเมิน คะแนนเต็ม เกณฑ์การให้คะแนน 
การอธิบายความเช่ือมโยงของสังคมกับสุขภาพ 10 ชัดเจน มีตัวอย่างประกอบ 
การวิเคราะห์ผลกระทบต่อสุขภาพ 10 ครบถ้วน มีเหตุผลสนับสนุน 
การนำเสนอแนวทางดูแลสุขภาพที่เหมาะสม 10 สอดคล้องกับประเด็นที่เลือก 
การมีส่วนร่วมในกิจกรรม 5 กระตือรือร้น มีความร่วมมือ 
ความคดิสร้างสรรค์ในการส่ือสาร 5 นำเสนออย่างน่าสนใจ 

รวม: 40 คะแนน 
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10.เอกสารอ้างอิง 
- ดร.สุมน  คณานิตย์ การพัฒนาสุขภาพ : เอมพันธ์ ,2567 
- สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) – www.thaihealth.or.th 
- กระทรวงสาธารณสุข. (2565). รายงานสุขภาพคนไทย 
- องค์การอนามัยโลก (WHO). Social Determinants of Health 
- บทความจากเว็บไซต์ข่าวที่น่าเช่ือถือ (เช่น ไทยรัฐ, The Standard, BBC Thai) 
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แผนการจัดการเรียนรู ้ หน่วยที่ 4 
รหัสวิชา 30000-1601  ช่ือวิชา การพัฒนาสุขภาพ  
(HEALTH IMPROVEMENT )  

สอนคร้ังที่ 7-8 

ช่ือหน่วยการเรียนรู้ งานเพศวิถีศึกษาและทักษะส่วนบุคคล      ทฤษฎี 4  ชม. 
ปฏิบัต ิ0  ชม. 

ช่ือเร่ือง/งานเพศวิถีศึกษาและทักษะส่วนบุคคล         
1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

1. ประยุกต์ใช้ความรู้เก่ียวกับเร่ืองเพศวิถีเพ่ือการรู้เท่าทันตนเองในเร่ืองเพศทั้งกายและใจ มีพฤติกรรมทาง
เพศที่ถูกต้อง สร้างทางเลือกที่ปลอดภัยและมีความรับผิดชอบในวิถีทางเพศ 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เช่ือมโยงกลุ่มอาชีพ 
 - 
การทดสอบความสามารถ 
 - 
3.  สมรรถนะประจำหน่วย 
         1. แสดงความรู้เก่ียวกับเพศวิถีศึกษาและทักษะส่วนบุคคล 
4.  จุดประสงค์การเรียนรู ้
4.1 ด้านความรู้  ผู้เรียนสามารถ 
         1. อธิบายสุขภาพทางเพศและอนามัยเจริญพันธ์ได้ 
         2. อธิบายทักษะเพ่ือสุขภาพทางเพศได้ 
4.4 ด้านทักษะ ผู้เรียนสามารถ  

   1. สาธิตวธิีการใส่ถุงยางได้ถูกต้อง 
4.3 ด้านการประยุกตใ์ช้ ผู้เรียนสามารถ 
         1. ปฏิเสธสถานการณ์เส่ียงที่อาจนำไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ได้ 
4.4 ด้านคุณลักษณะที่พึงประสงค์ ผู้เรียนสามารถ 
 มีความสนใจใฝ่รู้ในการปฏิบัติงาน ซ่ือสัตย์ ตรงเวลา รอบคอบ มีระเบียบวินัยในการทำงาน และประยุกต์ใช้
ความรู้ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงได้  
5.  สาระการเรียนรู้   
         1. สุขภาพทางเพศและอนามัยเจริญพันธุ์ 
         2. ทักษะเพ่ือสุขภาพทางเพศ 
6.  กิจกรรมการเรียนรู(้Warm up) 

6.1 ข้ันนำเข้าสู่บทเรียน (Warm up) 
ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 
ผู้สอนบอกจุดประสงค์สาระการเรียนรู้ และ
สมรรถนะประจำหน่วยการเรียนรู้ที่ 4 เพศ
วิถีศึกษาและทักษะส่วนบุคคล 

ผู้เรียนทราบจุดประสงค์สาระการเรียนรู้และ 
สมรรถนะประจำหน่วยการเรียนรู้ที่ 4 เพศวิถี
ศึกษาและทักษะส่วนบุคคล 

2) 
ผู้สอนบอกแนวทางวัดผลและการ 
ประเมินผลการเรียนรู้หน่วยการเรียนรู้ที่ 4 
เพศวิถีศึกษาและทักษะส่วนบุคคล 

ผู้เรียนทราบแนวทางวัดผลและการประเมินผล 
การเรียนรู้หน่วยการเรียนรู้ที่ 4 เพศวิถีศึกษาและ
ทักษะส่วนบุคคล 
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3) 
ผู้สอนให้ผู้เรียนทำแบบทดสอบก่อนเรียน 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 4 เพศวิถีศึกษาและ
ทักษะส่วนบุคคล 

ผู้เรียนทำแบบทดสอบก่อนเรียน หน่วยการ 
เรียนรู้ที่ 4 เพศวิถีศึกษาและทักษะส่วนบุคคล 

 
6.2 ข้ันการสอน/การนำเสนอ (Presentation) 

ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 
ผู้สอนสนทนาโดยการถามคำถามเก่ียวกับ 
พฤติกรรมทางเพศ 

ผู้เรียนตอบคำถามเก่ียวกับพฤติกรรมทางเพศ
ตามความเข้าใจ 

2) ผู้สอนอธิบายเพ่ือขยายความเก่ียวกับ
พฤติกรรมทางเพศกับผู้เรียน 

ผู้เรียนฟังและพูดคุยขยายความเก่ียวกับ
พฤติกรรมทางเพศกับผู้สอน 

3) 

ผู้สอนสนทนาแลกเปล่ียนความรู้กับผู้เรียน
เร่ืองพฤติกรรมทางเพศโดยมี PPT เร่ืองเพศ
วิถีศึกษาและพฤติกรรมทางเพศเป็นส่ือการ
สอน 

ผู้เรียนตอบคำถามแลกเปล่ียนความรู้กับผู้สอนจน
เข้าใจเร่ืองพฤติกรรมทางเพศ 

 
6.3 ข้ันฝึกฝน/ลงมือปฏิบัติ (Practice) 

ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 
ผู้สอนสาธิตวิธีการใส่ถุงยางให้ผู้เรียนดูโดย
ใช้แตงกวาเป็นส่ือการสอนทดแทนอวัยวะ
เพศ 

ผู้เรียนดูการสาธิตของผู้สอน 

2) 

ผู้สอนให้ผู้เรียนแบ่งกลุ่ม กลุ่มละ 5 คนแล้ว
แจกแตงกวาและถุงยางให้กลุ่มละชุด 
จากน้ันให้ผู้เรียนในกลุ่มทดลองใส่ถุงยางใน
แตงกวา 

ผู้เรียนแต่ละกลุ่มทดลองใส่ถุงยางในแตงกวา 

3) 
ผู้สอนสุ่มตัวแทนผู้เรียนออกมา 1 กลุ่ม 
จากน้ันให้ผู้เรียนกลุ่มน้ันสาธิตพร้อมทั้ง
อธิบายวิธีการใส่ถุงยางที่ถูกต้อง 

ผู้เรียนออกมาสาธิตการใส่ถุงยางหน้าช้ันเรียน 

 
6.4 ข้ันประยุกต์ใช้ (Production) 

ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 
ผู้สอนถามผู้เรียนว่าผู้เรียนเคยตกอยู่ใน
สถานการณ์ที่จะนำไปสู่การมีเพศสัมพันธ์
หรือไม่ 

ผู้เรียนตอบคำถามและสนทนากับผู้สอนเก่ียวกับ
การวางตัวกับเพศทางเลือก  

2) 

ผู้สอนอธิบายกับผู้เรียนว่าแนวทางการ
ป้องกันน้ันมีหลายวิธีไม่ว่าจะเป็นการ
ป้องกันโดยการปฏิเสธโดยใช้คำพูดที่
นุ่มนวล ผู้สอนไม่ได้แนะนำให้ผู้เรียนมี
เพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควรแต่หากว่าถึงจุดที่
มันเกินเลย การพกถุงยางอนามัยไว้ก็เป็น
ตัวเลือกสุดท้ายที่ควรจะเป็น 

ผู้เรียนฟังผู้สอนอธิบายและโต้ตอบกันในจุดที่ไม่
เข้าใจ 
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  6.5 ข้ันสรุป/ประเมินผล (Wrap up) 
ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 
ผู้สอนตั้งคำถามเพ่ือให้ผู้เรียนสรุปเน้ือหา
หน่วยการเรียนรู้ที่ 4 เพศวิถีศึกษาและ
ทักษะส่วนบุคคล 

ผู้เรียนตอบคำถามเพ่ือร่วมกันสรุปเน้ือหาหน่วย 
การเรียนรู้ที่ 4 เพศวิถีศึกษาและทักษะส่วนบุคคล 

 
7.  สื่อการเรียนการสอน 

7.4 สื่อสิ่งพิมพ์ 

1.หนังสือเรียน การพัฒนาสุขภาพ (Health Improvement) หน่วยการเรียนรู้ที่ 4 เพศวิถีศึกษาและ
ทักษะส่วนบุคคล 

7.5 สื่อโสตทัศน ์

1. วิด ีโอ หน่วยการเรียนรู ้ที ่ 4 เพศวิถีศ ึกษาและทักษะส่วนบุคคล (สแกนคิวอาร์โคด หน้า 73 
https://eqrco.de/a/8rcOkI) 

7.6 สื่อออนไลน ์

2) 1. แบบทดสอบก่อนเรียน หน่วยการเรียนรู้ที่ 4 เพศวิถีศึกษาและทักษะส่วนบุคคล (สแกนคิวอาร์
โคด หน้า 73 https://eqrco.de/a/dxbyz5) 

 7.4 สื่อจำลองหรอืของจริง 

   - 

 7.5 อื่น ๆ  
  - 
8.  กิจกรรมเสนอแนะ / งานที่มอบหมาย  
         8.1 บันทึกการสอนของผู้สอน 
          8.2 แผนการจัดการเรียนรู้ 
          8.3 แบบประเมินและแบบสังเกตต่าง ๆ      
9. การวัดและประเมินผล 
         9.1 วิธีวัดและการประเมินผล 
      1) ทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน 
      2) ตรวจใบกิจกรรมการเรียนรู้ 
      3) ตอบคำถาม 
      4) ประเมินการสนทนา 
      5) สังเกตพฤติกรรม 

9.2 เครื่องมือวัดและการประเมินผล 
                1) แบบทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน 
                2) ใบกิจกรรมการเรียนรู้ 
                3) แบบประเมินการตอบคำถาม 
                4) แบบประเมินการสนทนา 
                5) แบบสังเกตพฤติกรรม 
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9.3 เกณฑ์วัดและการประเมินผล 
 1) เกณฑ์การทดสอบหลังเรียน คะแนนผ่านไม่ต่ำกว่า 80% 
 2) เกณฑ์การประเมินการตอบคำถาม คะแนนผ่านไม่ต่ำกว่า 80% 
 3) เกณฑ์การประเมินการสนทนา คะแนนผ่านไม่ต่ำกว่า 80% 
 4) เกณฑ์การสังเกตพฤติกรรม คะแนนผ่านไม่ต่ำกว่า 80% 
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10. บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู ้
 10.1 ข้อสรุปหลังการจัดการเรียน 
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
. 
 
 10.2 ปญัหาที่พบ 
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
.. 
 
 10.3 แนวทางแก้ปัญหา 
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................... 
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ใบความรู้ที่ 4 หน่วยที่ 4 
รหัสวิชา 30000-1601  ช่ือวิชา การพัฒนาสุขภาพ  
(HEALTH IMPROVEMENT )  

สอนคร้ังที่ 7-8 

ช่ือหน่วยการเรียนรู้ งานเพศวิถีศึกษาและทักษะส่วนบุคคล          ทฤษฎี 4  ชม. 
ปฏิบัต ิ0  ชม. 

ช่ือเร่ือง/งานเพศวิถีศึกษาและทักษะส่วนบุคคล       
 1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

1. ประยุกต์ใช้ความรู้เก่ียวกับเร่ืองเพศวิถีเพ่ือการรู้เท่าทันตนเองในเร่ืองเพศทั้งกายและใจ มีพฤติกรรมทาง
เพศที่ถูกต้อง สร้างทางเลือกที่ปลอดภัยและมีความรับผิดชอบในวิถีทางเพศ 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เช่ือมโยงกลุ่มอาชีพ 
 - 
การทดสอบความสามารถ 
 - 
3.  สมรรถนะประจำหน่วย 
         1. แสดงความรู้เก่ียวกับเพศวิถีศึกษาและทักษะส่วนบุคคล 
4.  จุดประสงค์การเรียนรู ้
4.1 ด้านความรู้  ผู้เรียนสามารถ 
         1. อธิบายสุขภาพทางเพศและอนามัยเจริญพันธ์ได้ 
         2. อธิบายทักษะเพ่ือสุขภาพทางเพศได้ 
4.5 ด้านทักษะ ผู้เรียนสามารถ  

   1. สาธิตวธิีการใส่ถุงยางได้ถูกต้อง 
4.3 ด้านการประยุกตใ์ช้ ผู้เรียนสามารถ 
         1. ปฏิเสธสถานการณ์เส่ียงที่อาจนำไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ได้ 
4.4 ด้านคุณลักษณะที่พึงประสงค์ ผู้เรียนสามารถ 
 มีความสนใจใฝ่รู้ในการปฏิบัติงาน ซ่ือสัตย์ ตรงเวลา รอบคอบ มีระเบียบวินัยในการทำงาน และประยุกต์ใช้
ความรู้ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงได้ 
5.  เนื้อหาสาระ   

5.1 งานเพศวิถีศึกษาและทกัษะส่วนบุคคล      
รูปที่ 1 เพศวิถีและพฤติกรรมทางเพศ 
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รูปที่ 2 เพศโดยกำเนิด,เพศสภาพ 

 
 

รูปที่ 3 L,G,B,T,Q 

 
 

รูปที่ 4 รสนิยมทางเพศ 
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รูปที่ 5 อัตลักษณ์ทางเพศ 

 
 

รูปที่ 6 ปัจจัยที่มีผลต่อค่านิยมทางเพศ 

 
 

รูปที่ 7 ค่านิยมทางเพศที่เหมาะสมของวัยรุ่น 
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รูปที่ 8 สุขภาพทางเพศและอนามัยเจริญพันธ์ 

 
 

รูปที่ 9 ทักษะเพ่ือสุขภาพทางเพศ 

 
 

รูปที่ 9 ทักษะการตัดสินใจ 
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6.แบบฝึกหัด/แบบทดสอบ 
1. ข้อใดไม่ใช่ความหมายของคำว่า “เพศ” 

ก. รสนิยมทางเพศ 
ข. อัตลักษณ์ทางเพศ 
ค. ความสัมพันธ์ทางเพศ 
ง. การแสดงออกทางเพศ 

2. หัวใจคิดว่าตนเองเป็นเพศอะไร คือความหมายของข้อใด 
ก. อัตลักษณ์ทางเพศ 
ข. รสนิยมทางเพศ 
ค. การแสดงออกทางเพศ 
ง. ค่านิยมทางเพศ 

3. ผู้หญิงแปลงเพศเป็นชาย เรียกคนกลุ่มน้ีว่าอะไร 
ก. Queer 
ข. Bisexual 
ค. Transgender 
ง. Lesbian 

4. ข้อใดไม่ใช่คนในกลุ่ม LGBTQ 
ก. Queer 
ข. Boy 
ค. Gay 
ง. Lesbian 

5. ข้อใดเป็นปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อค่านิยมทางเพศของวัยรุ่นน้อยที่สุด 
ก. การอบรมส่ังสอนในครอบครัว 
ข. การอยู่ในกลุ่มเพ่ือน ๆ ที่โรงเรียน 
ค. การเห็นพฤติกรรมทางเพศในซีรีส์ 
ง. เทคโนโลยีและส่ือสารมวลชน 

6. การให้ความเคารพ ความเท่าเทียมระหว่างกัน ไม่ทำให้อีกฝ่ายรู้สึกกดดัน เป็นค่านิยมทางเพศ 
ข้อใด 

ก. การวางตัวต่อกันในฐานะความเป็นสุภาพชน 
ข. การแสดงความรักไม่จำเป็นต้องมีสัมพันธ์ทางเพศ 
ค. การมีเพศสัมพันธ์ต้องเกิดจากการสมัครใจทั้งสองฝ่าย 
ง. เคารพความเสมอภาคและเท่าเทียมทางเพศ  

7. ข้อใดเป็นค่านิยม “มีความรับผิดชอบต่อการมีวิถีทางเพศที่ปลอดภัย” 
ก. ต้องไม่มีการบังคับหรือกดดัน 
ข. ใส่ใจความรู้สึกของกันและกันทั้งก่อน ระหว่าง และหลังจากกิจกรรมทางเพศ 
ค. ป้องกันการถ่ายทอดโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ 
ง. ถูกทุกข้อ 
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8. ข้อใดกล่าวไม่ถูกต้อง 
ก. แม่ตั้งครรภ์ควรออกกำลังกายเพ่ือให้คลอดง่าย 
ข. แม่ตั้งครรภ์ต้องกินอาหารเพ่ิมมากขึ้นเพ่ือให้ลูกในท้องแข็งแรง 
ค. พ่อต้องเป็นฝ่ายคอยดูแลเอาใจใส่แม่ตั้งครรภ์ 
ง. ทั้งพ่อและแม่ต้องศึกษาเร่ืองการตั้งครรภ์ร่วมกัน 

9. ข้อใดมีประสิทธิภาพในการป้องกันการตั้งครรภ์ได้มากที่สุด 
ก. ยาฝังคุมกำเนิด 
ข. ยาคุมกำเนิดฉุกเฉิน 
ค. ถุงยางอนามัย 
ง. การช่วยตัวเอง 

10. ข้อใดกล่าวผิดเก่ียวกับการยุติการตั้งครรภ์ 
ก. การยุติการตั้งครรภ์ทำได้อย่างถูกกฎหมาย 
ข. การยุติการตั้งครรภ์ต้องได้รับคำยินยอมของผู้หญิงที่ท้องไม่พร้อม  
ค. กำหนดให้หญิงอายุครรภ์เกิน 10 สัปดาห์ สามารถยุติการตั้งครรภ์ได ้
ง. หลังยุติการตั้งครรภ์แล้วจะมีโอกาสตั้งครรภ์ได้ทันที 
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7. เอกสารอ้างอิง 
         ดร.สุมน  คณานิตย์ การพัฒนาสุขภาพ : เอมพันธ์ ,2567 
8.ภาคผนวก(เฉลยแบบฝึกหัด/แบบทดสอบ) 

1 ก 6 ค 
2 ก 7 ก 
3 ค 8 ง 
4 ข 9 ข 
5 ง 10 ก 
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ใบงานที่ 4 หน่วยที่ 4 
รหัสวิชา 30000-1601  ช่ือวิชา การพัฒนาสุขภาพ  
(HEALTH IMPROVEMENT )  

สอนคร้ังที่ 7-8 

ช่ือหน่วยการเรียนรู้ งานเพศวิถีศึกษาและทักษะส่วนบุคคล          ทฤษฎี 4  ชม. 
ปฏิบัต ิ0  ชม. 

ช่ือเร่ือง/งานเพศวิถีศึกษาและทักษะส่วนบุคคล       
  1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

1. ประยุกต์ใช้ความรู้เก่ียวกับเร่ืองเพศวิถีเพ่ือการรู้เท่าทันตนเองในเร่ืองเพศทั้งกายและใจ มีพฤติกรรมทาง
เพศที่ถูกต้อง สร้างทางเลือกที่ปลอดภัยและมีความรับผิดชอบในวิถีทางเพศ 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เช่ือมโยงกลุ่มอาชีพ 
 - 
3.  สมรรถนะประจำหน่วย 
         1. แสดงความรู้เก่ียวกับเพศวิถีศึกษาและทักษะส่วนบุคคล 
4.  จุดประสงค์การเรียนรู ้
4.1 ด้านความรู้  ผู้เรียนสามารถ 
         1. อธิบายสุขภาพทางเพศและอนามัยเจริญพันธ์ได้ 
         2. อธิบายทักษะเพ่ือสุขภาพทางเพศได้ 
4.6 ด้านทักษะ ผู้เรียนสามารถ  

   1. สาธิตวธิีการใส่ถุงยางได้ถูกต้อง 
4.3 ด้านการประยุกตใ์ช้ ผู้เรียนสามารถ 
         1. ปฏิเสธสถานการณ์เส่ียงที่อาจนำไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ได้ 
4.4 ด้านคุณลักษณะที่พึงประสงค์ ผู้เรียนสามารถ 
 มีความสนใจใฝ่รู้ในการปฏิบัติงาน ซ่ือสัตย์ ตรงเวลา รอบคอบ มีระเบียบวินัยในการทำงาน และประยุกต์ใช้
ความรู้ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงได้ 
5.  เครื่องมือ วัสดุ และอุปกรณ์ 
      5.1 แบบสำรวจแหล่งข้อมูลสุขภาพ (จัดทำโดยผู้สอน/นักเรียน) 
      5.2 ตัวอย่างบทความสุขภาพจากแหล่งต่าง ๆ (ออนไลน์/ส่ิงพิมพ์) 
      5.3 กระดาษคำตอบ หรือสมุดบันทึก 
      5.4 คอมพิวเตอร์/แท็บเล็ต (ถ้ามี) สำหรับค้นคว้า 
      5.5 ปากกา สี ปากกาไฮไลต์ 
6.คำแนะนำ/ข้อควรระวัง 
      6.1 ตรวจสอบวันที่เผยแพร่และแหล่งที่มาให้ชัดเจนก่อนใช้ข้อมูล 
      6.2 หลีกเล่ียงการแชร์ข้อมูลที่ยังไม่ได้รับการตรวจสอบจากผู้เช่ียวชาญ  
      6.3 อย่าเช่ือข้อมูลสุขภาพจากโซเชียลมีเดียโดยไม่มีหลักฐานอ้างอิง 
      6.4 ไม่ตดัสินพฤติกรรมของผู้อ่ืนจากข้อมูลสุขภาพที่คลาดเคล่ือน 
7. แนวทางในการปฏิบัติงาน 
      7.1  ศึกษาความหมายและองค์ประกอบของ “ความรอบรู้ด้านสุขภาพ”  
      7.2  ค้นคว้าข้อมูลสุขภาพจากแหล่งต่าง ๆ เช่น เว็บไซต์ หน่วยงานราชการ บทความออนไลน์ 
      7.3  วิเคราะห์และจัดกลุ่มแหล่งข้อมูลว่า “เช่ือถือได้” หรือ “ไม่ควรเช่ือถือ” พร้อมเหตุผล  
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     7.4  สรุปข้อสังเกตเก่ียวกับแนวโน้มการเข้าถึงข้อมูลสุขภาพของคนในยุคปัจจุบัน 
     7.5  เขียนข้อเสนอแนะหรือแนวทางที่ช่วยให้ตนเองและผู้อ่ืนมีความรอบรู้ด้านสุขภาพเพ่ิมขึ้น  
8. สรุปและอภิปลายผล 
     8.1  นักเรียนแลกเปล่ียนประสบการณ์การใช้ข้อมูลสุขภาพจากส่ือ 
     8.2  วิเคราะห์ว่าความรอบรู้ด้านสุขภาพส่งผลต่อพฤติกรรมสุขภาพอย่างไร 
     8.3  สรุปบทเรียนที่ได้จากการศึกษาข้อมูลจากแหล่งต่าง ๆ 
     8.4  ถกเถียงและให้เหตุผลว่าทำไมคนจึงควรมี “ภมูิคุ้มกันทางความคดิ” เมื่อต้องเลือกรับข้อมูลสุขภาพ  
9.  การประเมินผล 
 

รายการประเมิน คะแนนเต็ม เกณฑ์การให้คะแนน 
ความเข้าใจเร่ืองความรอบรู้ด้านสุขภาพ 10 อธิบายได้ชัดเจน ครบถ้วน 
ความสามารถในการวิเคราะห์แหล่งข้อมูล 10 แยกแยะได้ถูกต้อง มีเหตุผลประกอบ 
การเสนอแนวทางการดูแลสุขภาพ 10 ปฏิบัตไิด้จริง มีความคดิสร้างสรรค์ 
การมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่ม 5 มีความกระตือรือร้น และให้ความร่วมมือ 
ความเรียบร้อยและการนำเสนอผลงาน 5 มีความชัดเจนและสวยงามตามความเหมาะสม 

รวมคะแนนทั้งหมด: 40 คะแนน 
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10.เอกสารอ้างอิง 
- ดร.สุมน  คณานิตย์ การพัฒนาสุขภาพ : เอมพันธ์ ,2567 
- กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. (2565). ความรู้เก่ียวกับสุขภาพสำหรับประชาชน 
- สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) – www.thaihealth.or.th 
- WHO: World Health Organization. Health Literacy Resources 
- หนังสือเรียนสุขศึกษาและพลศึกษา  
- เว็บไซต์ศูนย์ข้อมูลสุขภาพไทย – www.thaihealthcenter.org 
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แผนการจัดการเรียนรู ้ หน่วยที่ 5 
รหัสวิชา 30000-1601  ช่ือวิชา การพัฒนาสุขภาพ  
(HEALTH IMPROVEMENT )  

สอนคร้ังที่ 9-10 

ช่ือหน่วยการเรียนรู้ งานความหมายของสุขภาพทางกาย      ทฤษฎี 4  ชม. 
ปฏิบัต ิ0  ชม. 

ช่ือเร่ือง/งานความหมายของสุขภาพทางกาย       
1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

1. ประยุกต์ใช้ความรู ้เกี ่ยวกับสมรรถภาพทางกายที ่ดี สามารถควบคุมสั ่งการให้ร่างกายสามารถปฏิบัติ
ภารกิจต่าง ๆ ในชีวิตประจำวันด้วยความกระฉับกระเฉง ไม่เหน่ือยล้า และยังสามารถปฏิบัติภารกิจอ่ืน ๆ ทั้งงาน
อดิเรก กิจกรรมนันทนาการ การออกกำลังกาย หรือการเล่นกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพและปลอดภัย 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เช่ือมโยงกลุ่มอาชีพ 
 - 
การทดสอบความสามารถ 
 - 
3.  สมรรถนะประจำหน่วย 
         1. แสดงความรู้เก่ียวกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือการทำงาน 
4.  จุดประสงค์การเรียนรู ้
4.1 ด้านความรู้  ผู้เรียนสามารถ 
         1. บอกความหมายของสมรรถภาพทางกายได้ 
         2. ระบุวิธีการทดสอบสมรรพภาพทางกายเพ่ือการทำงานได้ 
4.2 ด้านทักษะ ผู้เรียนสามารถ  

   1. ออกแบบแผนการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือการทำงานได้ 
4.3 ด้านการประยุกตใ์ช้ ผู้เรียนสามารถ 
         1. นำความรู้เก่ียวกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือการทำงานไปพัฒนาสมรรถภาพตนเองเพ่ือการ
ทำงานได้ 
4.4 ด้านคุณลักษณะที่พึงประสงค์ ผู้เรียนสามารถ 
 มีความสนใจใฝ่รู้ในการปฏิบัติงาน ซ่ือสัตย์ ตรงเวลา รอบคอบ มีระเบียบวินัยในการทำงาน และประยุกต์ใช้
ความรู้ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงได้  
5.  สาระการเรียนรู้   
         1. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
         2. การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือการทำงาน 
         3.การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือการทำงาน 
6.  กิจกรรมการเรียนรู(้Warm up) 

6.1 ข้ันนำเข้าสู่บทเรียน (Warm up) 
ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 
ผู้สอนบอกจุดประสงค์สาระการเรียนรู้ และ
สมรรถนะประจำหน่วยการเรียนรู้ที่ 5 การ
พัฒนาสมรรถภาพทางการเพ่ือการทำงาน 

ผู้เรียนทราบจุดประสงค์สาระการเรียนรู้และ 
สมรรถนะประจำหน่วยการเรียนรู้ที่ 5 การพัฒนา
สมรรถภาพทางการเพ่ือการทำงาน 

2) ผู้สอนบอกแนวทางวัดผลและการ ผู้เรียนทราบแนวทางวัดผลและการประเมินผล 
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ประเมินผลการเรียนรู้หน่วยการเรียนรู้ที่ 5 
การพัฒนาสมรรถภาพทางการเพ่ือการ
ทำงาน 

การเรียนรู้หน่วยการเรียนรู้ที่ 5 การพัฒนา
สมรรถภาพทางการเพ่ือการทำงาน 

3) 
ผู้สอนให้ผู้เรียนทำแบบทดสอบก่อนเรียน 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 5 การพัฒนาสมรรถภาพ
ทางการเพ่ือการทำงาน 

ผู้เรียนทำแบบทดสอบก่อนเรียน หน่วยการ 
เรียนรู้ที่ 5 การพัฒนาสมรรถภาพทางการเพ่ือ
การทำงาน 

 
6.2 ข้ันการสอน/การนำเสนอ (Presentation) 

ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 
ผู้สอนสนทนาโดยการถามคำถามเก่ียวกับ 
การพัฒนาสมรรถภาพทางการเพ่ือการ
ทำงาน 

ผู้เรียนตอบคำถามเก่ียวกับการพัฒนาสมรรถภาพ
ทางการเพ่ือการทำงานตามความเข้าใจ 

2) 
ผู้สอนอธิบายเพ่ือขยายความเก่ียวกับการ
พัฒนาสมรรถภาพทางการเพ่ือการทำงาน 

ผู้เรียนฟังและพูดคุยขยายความเก่ียวกับการ
พัฒนาสมรรถภาพทางการเพ่ือการทำงานกับ
ผู้สอน 

3) 

ผู้สอนสนทนาแลกเปล่ียนความรู้กับผู้เรียน
เร่ืองสมรรถภาพทางกายโดยมี PPT การ
พัฒนาสมรรถภาพทางการเพ่ือการทำงาน
เป็นส่ือการสอน 

ผู้เรียนตอบคำถามแลกเปล่ียนความรู้กับผู้สอนจน
เข้าใจเร่ืองการพัฒนาสมรรถภาพทางการเพ่ือการ
ทำงาน 

 
6.3 ข้ันฝึกฝน/ลงมือปฏิบัติ (Practice) 

ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 

ผู้สอนสาธิตวิธีการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายให้ผู้เรียนดูโดยให้ผู้เรียนออกมาทำเป็น
ตัวอย่าง 
 

ผู้เรียนดูการสาธิตของผู้สอน 

2) 

ผู้สอนให้ผู้เรียนจับคู่กับเพ่ือนเพ่ือสลับกัน
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ซ่ึงประกอบไป
ด้วยท่าต่อไปน้ี  

- น่ังงอตัว  
- ดันพ้ืนประยุกต์ 30 วินาที  
- ลุกน่ัง 60 วินาที  
- ยืนยกเข่าสลับกันอยู่กับที่ 3 นาที  

ผู้เรียนทดสอบสมรถภาพทางกายของตนเอง 

3) 
ผู้สอนให้ผู้เรียนเทียบเกณฑ์การทดสอบ
สมรรถภาพจากหนังสือเรียนหน้าที่  106-
108  

ผู้เรียนดูเกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพของตนเอง 
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6.4 ข้ันประยุกต์ใช้ (Production) 
ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 
ผู้สอนถามผู้เรียนว่าผู้เรียนแต่ละคนมีผลก
สารทดสอบสมรรถภาพเป็นอย่างไรบ้าง  

ผู้เรียนตอบคำถามและสนทนากับผู้สอนเก่ียวกับ
ผลการทดสอบ  

2) 

ผู้สอนอธิบายกับผู้เรียนว่าแต่ละคนจะมีผล
การทดสอบที่แตกต่างกันขึ้นอยู่กับปัจจัย
หลายอย่างเช่น น้ำหนักตัว ส่วนสูง การกิน
อาหาร การพักผ่อน การออกกำลังกาย แต่
ว่าทุกคนก็สามารถมีสมรรถภาพทางกายที่ดี
ได้ โดยเร่ิมจากการกินอาหารที่มีประโยชน์ 
พักผ่อนให้เพียงพอ และหมั่นออกกำลังกาย 

ผู้เรียนฟังผู้สอนอธิบายและโต้ตอบกันในจุดที่ไม่
เข้าใจ 

 
        6.5 ข้ันสรุป/ประเมินผล (Wrap up) 

ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 
ผู้สอนตั้งคำถามเพ่ือให้ผู้เรียนสรุป
เน้ือหาหน่วยการเรียนรู้ที่ 5 การพัฒนา
สมรรถภาพทางการเพ่ือการทำงาน 

ผู้เรียนตอบคำถามเพ่ือร่วมกันสรุปเน้ือหาหน่วย 
การเรียนรู้ที่ 5 การพัฒนาสมรรถภาพทางการเพ่ือ
การทำงาน 

 
7.  สื่อการเรียนการสอน 

7.1 สื่อสิ่งพิมพ์ 

                  1.หนังสือเรียน การพัฒนาสุขภาพ (Health Improvement) หน่วยการเรียนรู้ที่ 5 การพัฒนา
สมรรถภาพทางการเพ่ือการทำงาน 

7.2 สื่อโสตทัศน ์
                   1. ว ิด ี โอ หน่วยการเร ี ยนร ู ้ ท ี ่  5 การพัฒนาสมรรถภาพทางการ เพื ่ อการทำงาน  98 
https://eqrco.de/a/8rcOkI) 

7.3 สื่อออนไลน ์

                    1. แบบทดสอบก่อนเรียน หน่วยการเรียนรู้ที่ 5 การพัฒนาสมรรถภาพทางการเพ่ือการทำงาน 
(สแกนคิวอาร์โคด หน้า 98 https://eqrco.de/a/dxbyz5) 

 7.4 สื่อจำลองหรอืของจริง 

   - 

 7.5 อื่น ๆ  
  - 
8.  กิจกรรมเสนอแนะ / งานที่มอบหมาย  
         8.1 บันทึกการสอนของผู้สอน 
          8.2 แผนการจัดการเรียนรู้ 
          8.3 แบบประเมินและแบบสังเกตต่าง ๆ      
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9. การวัดและประเมินผล 
         9.1 วิธีวัดและการประเมินผล 
      1) ทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน 
      2) ตรวจใบกิจกรรมการเรียนรู้ 
      3) ตอบคำถาม 
      4) ประเมินการสนทนา 
      5) สังเกตพฤติกรรม 

9.2 เครื่องมือวัดและการประเมินผล 
                1) แบบทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน 
                2) ใบกิจกรรมการเรียนรู้ 
                3) แบบประเมินการตอบคำถาม 
                4) แบบประเมินการสนทนา 
                5) แบบสังเกตพฤติกรรม 

9.3 เกณฑ์วัดและการประเมินผล 
 1) เกณฑ์การทดสอบหลังเรียน คะแนนผ่านไม่ต่ำกว่า 80% 
 2) เกณฑ์การประเมินการตอบคำถาม คะแนนผ่านไม่ต่ำกว่า 80% 
 3) เกณฑ์การประเมินการสนทนา คะแนนผ่านไม่ต่ำกว่า 80% 
 4) เกณฑ์การสังเกตพฤติกรรม คะแนนผ่านไม่ต่ำกว่า 80% 
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10. บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู ้
 10.1 ข้อสรุปหลังการจัดการเรียน 
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
. 
 
 10.2 ปญัหาที่พบ 
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
.. 
 
 10.3 แนวทางแก้ปัญหา 
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................... 
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ใบความรู้ที่ 5 หน่วยที่ 5 
รหัสวิชา 30000-1601  ช่ือวิชา การพัฒนาสุขภาพ  
(HEALTH IMPROVEMENT )  

สอนคร้ังที่ 9-10 

ช่ือหน่วยการเรียนรู้ งานความหมายของสุขภาพทางกาย               ทฤษฎี 4  ชม. 
ปฏิบัต ิ0  ชม. 

ช่ือเร่ือง/งานความหมายของสุขภาพทางกาย    
1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

1. ประยุกต์ใช้ความรู ้เกี ่ยวกับสมรรถภาพทางกายที ่ดี สามารถควบคุมสั ่งการให้ร่างกายสามารถปฏิบัติ
ภารกิจต่าง ๆ ในชีวิตประจำวันด้วยความกระฉับกระเฉง ไม่เหน่ือยล้า และยังสามารถปฏิบัติภารกิจอ่ืน ๆ ทั้งงาน
อดิเรก กิจกรรมนันทนาการ การออกกำลังกาย หรือการเล่นกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพและปลอดภัย 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เช่ือมโยงกลุ่มอาชีพ 
 - 
การทดสอบความสามารถ 
 - 
3.  สมรรถนะประจำหน่วย 
         1. แสดงความรู้เก่ียวกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือการทำงาน 
4.  จุดประสงค์การเรียนรู ้
4.1 ด้านความรู้  ผู้เรียนสามารถ 
         1. บอกความหมายของสมรรถภาพทางกายได้ 
         2. ระบุวิธีการทดสอบสมรรพภาพทางกายเพ่ือการทำงานได้ 
4.2 ด้านทักษะ ผู้เรียนสามารถ  

   1. ออกแบบแผนการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือการทำงานได้ 
4.3 ด้านการประยุกตใ์ช้ ผู้เรียนสามารถ 
         1. นำความรู้เก่ียวกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือการทำงานไปพัฒนาสมรรถภาพตนเองเพ่ือการ
ทำงานได้ 
4.4 ด้านคุณลักษณะที่พึงประสงค์ ผู้เรียนสามารถ 
 มีความสนใจใฝ่รู้ในการปฏิบัติงาน ซ่ือสัตย์ ตรงเวลา รอบคอบ มีระเบียบวินัยในการทำงาน และประยุกต์ใช้
ความรู้ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงได้  
5.  เนื้อหาสาระ   

5.1 งานความหมายของสุขภาพทางกาย      
รูปที่ 1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
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รูปที่ 2 สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 

 
 

รูปที่ 3 วดัองค์ประกอบด้านร่างกาย 

 
รูปที่ 4 การวัดองค์ประกอบด้านร่างกาย 
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รูปที่ 5 การวิเคราะห์โครงสร้างร่างกาย 

 
 

รูปที่ 6 การวิเคราะห์โครงสร้างร่างกาย 

 
รูปที่ 7 การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือการทำงาน 
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รูปที่ 8 เลือกกิจกรรมทางกายที่เหมาะสม 

 
 

รูปที่ 9 สร้างแผนโดยมีความยดืหยุ่น 

 
รูปที่ 10 สร้างแผนโดยมีความยดืหยุ่น 
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6.แบบฝึกหัด/แบบทดสอบ 
1. ข้อใดไม่ใช่จดุประสงค์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของผู้เรียน 

ก. เพ่ือใช้เป็นการกำหนดรูปแบบการออกกำลังกายที่เหมาะสมกับตนเอง 
ข. เพ่ือใช้วินิจฉัยความบกพร่องทางร่างกาย 
ค. เพ่ือใช้เป็นแนวทางการคัดเลือกนักกีฬา 
ง. เพ่ือนำมาเปรียบเทียบการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

2. บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะมีส่วนช่วยลดปัจจัยเส่ียงในการเกิดโรคใด 
ก. กระดูกเส่ือม 
ข. ปวดหลัง 
ค. ไข้หวัดใหญ ่
ง. โรคเกาต์ 

3. ข้อใดเป็นองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
ก. องค์ประกอบด้านร่างกาย 
ข. โครงสร้างด้านร่างกาย 
ค. ความคล่องแคล่วว่องไว 
ง. การทรงตัว 

4. น้ำหนักและส่วนสูง นำไปใช้ประเมินร่างกายในข้อใด 
ก. โครงสร้างด้านร่างกาย 
ข. อายุร่างกาย 
ค. ความอ้วน ความผอม 
ง. ดัชนีมวลกาย 

5. การทดสอบข้อใดประเมินความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเน้ือ 
ก. น่ังงอตัวไปข้างหน้า/ดันพ้ืนประยุกต์ 
ข. ดันพ้ืนประยุกต์/ลุก-น่ัง 
ค. ลุก-น่ัง/ยืนยกเข่าขึ้น-ลง 
ง. ยืนยกเข่าขึ้น-ลง/น่ังงอตัวไปข้างหน้า 

6. ข้อใดไม่ได้คำนวณจากเคร่ืองวัดองค์ประกอบด้านร่างกาย 
ก. เปอร์เซ็นต์ไขมันในช่องท้อง 
ข. เปอร์เซ็นต์กล้ามเน้ือโครงร่าง 
ค. การวัดโครงสร้างร่างกาย 
ง. เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 

7. การวิเคราะห์ข้อใดที่สามารถทราบปัญหาความไม่สมดุลของร่างกายจากการทำงาน 
ก. น่ังงอตัวไปข้างหน้า 
ข. ดันพ้ืนประยุกต์ 30 วินาที 
ค. เปอร์เซ็นต์กล้ามเน้ือโครงร่าง 
ง. การวัดโครงสร้างร่างกาย 
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8. หากผลการทดสอบการน่ังงอตัวไปข้างหน้าไม่ผ่านเกณฑ์ ควรเลือกกิจกรรมใดที่จะช่วยพัฒนา 
สมรรถภาพด้านน้ีได้ 

ก. แพลงก์ 
ข. โยคะ 
ค. ว่ายน้ำ 
ง. ยกดัมบ์เบล 

9. หากผลการวัดองค์ประกอบด้านร่างกายของโจ๊กมีอายุร่างกายมากกว่าอายุจริงแสดงว่าโจ๊ก 
จะต้องปรับปรุงตนเองในด้านใด 

ก. ควบคมุน้ำหนัก 
ข. ออกกำลังกายสร้างกล้ามเน้ือ 
ค. ลดอาหารจำพวกแป้ง น้ำตาล ไขมัน 
ง. ถูกทุกข้อ 

10. การออกกำลังกายเพ่ือสร้างความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ควรมีความถี่เท่าใด 
ก. วันเว้นวัน 
ข. 2-3 วันต่อสัปดาห์ ไมต่ิดต่อกัน 
ค. อย่างน้อย 3 คร้ังต่อสัปดาห ์
ง. มากกว่าหรือเท่ากับ 3 วันต่อสัปดาห ์
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7. เอกสารอ้างอิง 
         ดร.สุมน  คณานิตย์ การพัฒนาสุขภาพ : เอมพันธ์ ,2567 
8.ภาคผนวก(เฉลยแบบฝึกหัด/แบบทดสอบ) 

1 ก 6 ค 
2 ก 7 ก 
3 ค 8 ง 
4 ข 9 ข 
5 ง 10 ก 
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ใบงานที่ 5 หน่วยที่ 5 
รหัสวิชา 30000-1601  ช่ือวิชา การพัฒนาสุขภาพ  
(HEALTH IMPROVEMENT )  

สอนคร้ังที่ 9-10 

ช่ือหน่วยการเรียนรู้ งานความหมายของสุขภาพทางกาย                       ทฤษฎี 4  ชม. 
ปฏิบัต ิ0  ชม. 

ช่ือเร่ือง/งานความหมายของสุขภาพทางกาย       
1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

1. ประยุกต์ใช้ความรู ้เกี ่ยวกับสมรรถภาพทางกายที ่ดี สามารถควบคุมสั ่งการให้ร่างกายสามารถปฏิบัติ
ภารกิจต่าง ๆ ในชีวิตประจำวันด้วยความกระฉับกระเฉง ไม่เหน่ือยล้า และยังสามารถปฏิบัติภารกิจอ่ืน ๆ ทั้งงาน
อดิเรก กิจกรรมนันทนาการ การออกกำลังกาย หรือการเล่นกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพและปลอดภัย 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เช่ือมโยงกลุ่มอาชีพ 
 - 
3.  สมรรถนะประจำหน่วย 
         1. แสดงความรู้เก่ียวกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือการทำงาน 
4.  จุดประสงค์การเรียนรู ้
4.1 ด้านความรู้  ผู้เรียนสามารถ 
         1. บอกความหมายของสมรรถภาพทางกายได้ 
         2. ระบุวิธีการทดสอบสมรรพภาพทางกายเพ่ือการทำงานได้ 
4.2 ด้านทักษะ ผู้เรียนสามารถ  

   1. ออกแบบแผนการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือการทำงานได้ 
4.3 ด้านการประยุกตใ์ช้ ผู้เรียนสามารถ 
         1. นำความรู้เก่ียวกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือการทำงานไปพัฒนาสมรรถภาพตนเองเพ่ือการ
ทำงานได้ 
4.4 ด้านคุณลักษณะที่พึงประสงค์ ผู้เรียนสามารถ 
 มีความสนใจใฝ่รู้ในการปฏิบัติงาน ซ่ือสัตย์ ตรงเวลา รอบคอบ มีระเบียบวินัยในการทำงาน และประยุกต์ใช้
ความรู้ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงได้  
5.  เครื่องมือ วัสดุ และอุปกรณ์ 
      5.1  กระดาษ A4 หรือแบบฟอร์มใบงาน 
      5.2 ปากกา / ดินสอ / สีไม้ 
      5.3 แผ่นพับหรือส่ือประกอบเก่ียวกับสุขภาพ 
      5.4 เคร่ืองฉายภาพหรือจอแสดงผล (ถ้ามีการนำเสนอ 
6.คำแนะนำ/ข้อควรระวัง 
      6.1  ให้นักเรียนค้นคว้าข้อมูลจากแหล่งที่น่าเช่ือถือเท่าน้ัน 
      6.2 หลีกเล่ียงการคัดลอกข้อความโดยตรงโดยไมม่ีการอ้างอิง 
      6.3 ให้นักเรียนแสดงความคิดในเชิงวิเคราะห์และประเมินด้วยตนเอง 
      6.4 เคารพความคิดเห็นของผู้อ่ืนในการอภิปราย 
7. แนวทางในการปฏิบัติงาน 
     7.1  ศึกษาความหมายของสุขภาพทางกายจากหนังสือเรียน/อินเทอร์เน็ต  
     7.2  สรุปองค์ประกอบของสุขภาพทางกาย เช่น การพักผ่อน การออกกำลังกาย ฯลฯ 
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     7.3 ยกตวัอย่างพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพทางกาย 
     7.4 เขียนอธิบายหรือวาดภาพประกอบแสดงถึงการมีสุขภาพทางกายที่ดี 
     7.5 เตรียมเน้ือหาสำหรับอภิปรายในช้ันเรียน 
     7.6 เขียนสรุปผลการเรียนรู้จากใบงาน 
8. สรุปและอภิปลายผล 
     8.1  นักเรียนสรุปส่ิงที่ได้เรียนรู้เก่ียวกับความหมายและความสำคัญของสุขภาพทางกาย  
     8.2  อภปิรายร่วมกันในห้องเรียน โดยอ้างอิงจากพฤติกรรมในชีวิตประจำวัน 
     8.3  ตั้งคำถาม-ตอบในกลุ่ม หรืออภิปรายเป็นรายบุคคล    
9.  การประเมินผล 

รายการประเมิน คะแนนเต็ม คะแนนที่ได ้
ความถูกต้องของเน้ือหา 10 

 

ความคดิวิเคราะห์และยกตัวอย่างได้ 10 
 

ความสวยงามและความเป็นระเบียบ 5 
 

การมีส่วนร่วมในการอภิปราย 5 
 

รวม 30 
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10.เอกสารอ้างอิง 
- ดร.สุมน  คณานิตย์ การพัฒนาสุขภาพ : เอมพันธ์ ,2567 
- เว็บไซต์กระทรวงสาธารณสุข www.moph.go.th 
- เว็บไซต์องค์การอนามัยโลก (WHO) 
- ส่ือวิดีทัศน์สุขภาพจาก Youtube/ช่องทางการเรียนรู้ที่น่าเช่ือถือ 
- เอกสารประกอบการเรียนการสอนของครูผู้สอน 
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แผนการจัดการเรียนรู ้ หน่วยที่ 6 
รหัสวิชา 30000-1601  ช่ือวิชา การพัฒนาสุขภาพ  
(HEALTH IMPROVEMENT )  

สอนคร้ังที่ 11-12 

ช่ือหน่วยการเรียนรู้ งานความเสี่ยงที่เลี่ยงได้  ทฤษฎี 4  ชม. 
ปฏิบัต ิ0  ชม. 

ช่ือเร่ือง/งานความเสี่ยงที่เลี่ยงได้    
1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

1. ประยุกต์ใช้ความรู ้เกี ่ยวกับปัจจัยที่มักทำให้เกิดพฤติกรรมเสี ่ยงและสถานการณ์เสี่ยงเพื ่อหาวิธีการ
หลีกเล่ียงและป้องกันความเส่ียง ทำให้เกิดความปลอดภัยในชีวิตและมีคุณภาพชีวิตที่ดี 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เช่ือมโยงกลุ่มอาชีพ 
 - 
การทดสอบความสามารถ 
 - 
3.  สมรรถนะประจำหน่วย 
         1. แสดงความรู้เก่ียวกับพฤติกรรมเส่ียงและสถานการณ์เส่ียงที่ส่งผลต่อสุขภาพ 
4.  จุดประสงค์การเรียนรู ้
4.1 ด้านความรู้  ผู้เรียนสามารถ 
         1. อธิบายเก่ียวกับพฤติกรรมเส่ียงและสถานการณ์เส่ียงที่ส่งผลต่อสุขภาพได้ 
4.2 ด้านทักษะ ผู้เรียนสามารถ  

   1. หลีกเล่ียงสถานการณ์เส่ียงและพฤติกรรมเส่ียงที่กระทบต่อสุขภาพได้ 
4.3 ด้านการประยุกตใ์ช้ ผู้เรียนสามารถ 
         1. นำความรู้ในการป้องกันและหลีกเล่ียงสถานการณ์เส่ียงไปปรับใช้ในชีวิตประจำวันได้ 
4.4 ด้านคุณลักษณะที่พึงประสงค์ ผู้เรียนสามารถ 
          ตระหนักและเห็นความสำคัญของการป้องกันและหลีกเล่ียงสถานการณ์เส่ียงและพฤติกรรมเส่ียงเพ่ือความ
ปลอดภัยในชีวิต  
5.  สาระการเรียนรู้   
         1. พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ 
         2. สถานการณ์เส่ียงต่อสุขภาพ 
         3. วธิีหลีกเล่ียงและป้องกันความเส่ียง 
6.  กิจกรรมการเรียนรู(้Warm up) 

6.1 ข้ันนำเข้าสู่บทเรียน (Warm up) 
ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 
ผู้สอนบอกจุดประสงค์สาระการเรียนรู้ และ
สมรรถนะประจำหน่วยการเรียนรู้ที่ 6 
ความเส่ียงที่เล่ียงได้ 

ผู้เรียนทราบจุดประสงค์สาระการเรียนรู้และ 
สมรรถนะประจำหน่วยการเรียนรู้ที่ 6 ความเส่ียง
ที่เล่ียงได้ 

2) 
ผู้สอนบอกแนวทางวัดผลและการ 
ประเมินผลการเรียนรู้หน่วยการเรียนรู้ที่ 6 
ความเส่ียงที่เล่ียงได้ 

ผู้เรียนทราบแนวทางวัดผลและการประเมินผล 
การเรียนรู้หน่วยการเรียนรู้ที่ 6 ความเส่ียงที่เล่ียง
ได ้
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3) ผู้สอนให้ผู้เรียนทำแบบทดสอบก่อนเรียน 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 6 ความเส่ียงที่เล่ียงได้ 

ผู้เรียนทำแบบทดสอบก่อนเรียน หน่วยการ 
เรียนรู้ที่ 6 ความเส่ียงที่เล่ียงได้ 

 
6.2 ข้ันการสอน/การนำเสนอ (Presentation) 

ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 
ผู้สอนสนทนาโดยการถามคำถามเก่ียวกับ 
ความเส่ียงและสถานการณ์เส่ียงต่าง ๆ ที่
อาจเกิดขึ้นในชีวิตประจำวัน 

ผู้เรียนตอบคำถามเก่ียวกับความเส่ียงและ
สถานการณ์เส่ียงต่าง ๆ ที่อาจเกิดขึ้นใน
ชีวิตประจำวันตามความเข้าใจ 

2) 
ผู้สอนอธิบายเพ่ือขยายความเก่ียวกับความ
เส่ียงและสถานการณ์เส่ียงต่าง ๆ ที่อาจ
เกิดขึ้นในชีวิตประจำวัน 

ผู้เรียนฟังและพูดคุยขยายความเก่ียวกับความ
เส่ียงและสถานการณ์เส่ียงต่าง ๆ ที่อาจเกิดขึ้นใน
ชีวิตประจำวันกับผู้สอน 

3) 

ผู้สอนสนทนาแลกเปล่ียนความรู้กับผู้เรียน
เร่ืองความเส่ียงโดยมี PPT ความเส่ียงและ
สถานการณ์เส่ียงต่าง ๆ ที่อาจเกิดขึ้นใน
ชีวิตประจำวันเป็นส่ือการสอน 

ผู้เรียนตอบคำถามแลกเปล่ียนความรู้กับผู้สอนจน
เข้าใจเร่ืองความเส่ียงและสถานการณ์เส่ียงต่าง ๆ 
ที่อาจเกิดขึ้นในชีวิตประจำวัน 

 
6.3 ข้ันฝึกฝน/ลงมือปฏิบัติ (Practice) 

ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 

ผู้สอนให้ผู้เรียนจับกลุ่ม กลุ่มละ 5-6 คน 
แล้วให้นักเรียนเล่าประสบการณ์เก่ียวกับ
ความเส่ียงที่เคยพบเจอมาในชีวิตประจำวัน
ทีละคน 

ผู้เรียนเล่าประสบการณ์เก่ียวกับความเส่ียงที่เคย
พบเจอมาในชีวิตประจำวันให้เพ่ือนในกลุ่มฟัง 

2) 
ผู้สอนให้ผู้เรียนแต่ละกลุ่มเลือกสถานการณ์
ที่อัตรายที่สุด 1 เร่ืองจากน้ันให้เจ้าของเร่ือง
เล่าออกมาเล่าให้เพ่ือน ๆ ในห้องฟัง 

ตัวแทนผู้เรียนแต่ละกลุ่มออกมาเล่าเร่ืองให้เพ่ือน 
ๆ ฟัง 

 
6.4 ข้ันประยุกต์ใช้ (Production) 

ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 
ผู้สอนถามผู้เรียนว่าผู้เรียนเหตุการณ์แต่ละ
เหตุการณ์ที่เพ่ือน ๆ เล่าให้ฟังน้ัน หากเรา
สามารถย้อนกลับไปได้จะแก้ไขอย่างไร  

ผู้เรียนตอบคำถามและสนทนากับผู้สอนเก่ียวกับ
เร่ืองการหลีกเล่ียงความเส่ียง  

2) 

ผู้สอนให้ผู้เรียนกลับเข้ากลุ่มของตนเองและ
ให้ช่วยกันระดมความคดิว่าจะแก้ปัญหา
เร่ืองความเส่ียงที่เคยพบเจอมาอย่างไร 
จากน้ันให้ผู้เรียนออกมาแสดงบทบาทสมมติ
ให้เพ่ือน ๆ ในห้องดู 

ผู้เรียนฟังผู้สอนจากน้ันระดมความคิดกัน พร้อม
ทั้งซักซ้อมการแสดงบทบาทสมมติ 

3) ผู้สอนให้ผู้เรียนแต่ละกลุ่มออกมแสดง
บทบาทสมมต ิ

ผู้เรียนแต่ละกลุ่มแสดงบทบาทสมมต ิ
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ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

4) 
ผู้สอนสรุปเก่ียวกับกิจกรรมการแสดง
บทบาทสมมติกับผู้เรียนผ่านการถามคำถาม
ต่าง ๆ 

ผู้เรียนตอบคำถามต่าง ๆ กับผู้สอน แลกเปล่ียน
ความคดิต่าง ๆ จนเข้าใจในการแสดงบทบาท
สมมต ิ

 
 6.5 ข้ันสรุป/ประเมินผล (Wrap up) 

ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) ผู้สอนตั้งคำถามเพ่ือให้ผู้เรียนสรุปเน้ือหา
หน่วยการเรียนรู้ที่ 6 ความเส่ียงที่เล่ียงได้ 

ผู้เรียนตอบคำถามเพ่ือร่วมกันสรุปเน้ือหาหน่วย 
การเรียนรู้ที่ 6 ความเส่ียงที่เล่ียงได้ 

 
7.  สื่อการเรียนการสอน 

7.1 สื่อสิ่งพิมพ์ 

                  1.หนังสือเรียน การพัฒนาสุขภาพ(Health Improvement) หน่วยการเรียนรู้ที่ 6 ความเสี่ยงที่
เลี่ยงได้ 

7.2 สื่อโสตทัศน ์
                   1. วิดีโอ หน่วยการเรียนรู้ที่ 6 ความเส่ียงที่เล่ียงได้ 119 https://eqrco.de/a/8rcOkI) 

7.4 สื่อออนไลน ์

                   1. แบบทดสอบก่อนเรียน หน่วยการเรียนรู้ที่ 6 ความเส่ียงที่เล่ียงได้ (สแกนคิวอาร์โคด หน้า 119 
https://eqrco.de/a/dxbyz5) 

 7.4 สื่อจำลองหรอืของจริง 

   - 

 7.5 อื่น ๆ  
  - 
8.  กิจกรรมเสนอแนะ / งานที่มอบหมาย  
         8.1 บันทึกการสอนของผู้สอน 
          8.2 แผนการจัดการเรียนรู้ 
          8.3 แบบประเมินและแบบสังเกตต่าง ๆ      
9. การวัดและประเมินผล 
         9.1 วิธีวัดและการประเมินผล 
      1) ทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน 
      2) ตรวจใบกิจกรรมการเรียนรู้ 
      3) ตอบคำถาม 
      4) ประเมินการสนทนา 
      5) สังเกตพฤติกรรม 
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9.2 เครื่องมือวัดและการประเมินผล 
                1) แบบทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน 
                2) ใบกิจกรรมการเรียนรู้ 
                3) แบบประเมินการตอบคำถาม 
                4) แบบประเมินการสนทนา 
                5) แบบสังเกตพฤติกรรม 

9.3 เกณฑ์วัดและการประเมินผล 
 1) เกณฑ์การทดสอบหลังเรียน คะแนนผ่านไม่ต่ำกว่า 80% 
 2) เกณฑ์การประเมินการตอบคำถาม คะแนนผ่านไม่ต่ำกว่า 80% 
 3) เกณฑ์การประเมินการสนทนา คะแนนผ่านไม่ต่ำกว่า 80% 
 4) เกณฑ์การสังเกตพฤติกรรม คะแนนผ่านไม่ต่ำกว่า 80% 
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10. บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู ้
 10.1 ข้อสรุปหลังการจัดการเรียน 
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
. 
 
 10.2 ปญัหาที่พบ 
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
.. 
 
 10.3 แนวทางแก้ปัญหา 
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................... 
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ใบความรู้ที่ 6 หน่วยที่ 6 
รหัสวิชา 30000-1601  ช่ือวิชา การพัฒนาสุขภาพ  
(HEALTH IMPROVEMENT )  

สอนคร้ังที่ 11-12 

ช่ือหน่วยการเรียนรู้ งานความเสี่ยงที่เลี่ยงได้ ทฤษฎี 4  ชม. 
ปฏิบัต ิ0  ชม. 

ช่ือเร่ือง/งานความเสี่ยงที่เลี่ยงได้   
1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

1. ประยุกต์ใช้ความรู ้เกี ่ยวกับปัจจัยที่มักทำให้เกิดพฤติกรรมเสี ่ยงและสถานการณ์เสี่ยงเพื ่อหาวิธีการ
หลีกเล่ียงและป้องกันความเส่ียง ทำให้เกิดความปลอดภัยในชีวิตและมีคุณภาพชีวิตที่ดี 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เช่ือมโยงกลุ่มอาชีพ 
 - 
การทดสอบความสามารถ 
 - 
3.  สมรรถนะประจำหน่วย 
         1. แสดงความรู้เก่ียวกับพฤติกรรมเส่ียงและสถานการณ์เส่ียงที่ส่งผลต่อสุขภาพ 
4.  จุดประสงค์การเรียนรู ้
4.1 ด้านความรู้  ผู้เรียนสามารถ 
         1. อธิบายเก่ียวกับพฤติกรรมเส่ียงและสถานการณ์เส่ียงที่ส่งผลต่อสุขภาพได้ 
4.2 ด้านทักษะ ผู้เรียนสามารถ  

   1. หลีกเล่ียงสถานการณ์เส่ียงและพฤติกรรมเส่ียงที่กระทบต่อสุขภาพได้ 
4.3 ด้านการประยุกตใ์ช้ ผู้เรียนสามารถ 
         1. นำความรู้ในการป้องกันและหลีกเล่ียงสถานการณ์เส่ียงไปปรับใช้ในชีวิตประจำวันได้ 
4.4 ด้านคุณลักษณะที่พึงประสงค์ ผู้เรียนสามารถ 
          ตระหนักและเห็นความสำคัญของการป้องกันและหลีกเล่ียงสถานการณ์เส่ียงและพฤติกรรมเส่ียงเพ่ือความ
ปลอดภัยในชีวิต  
5.  เนื้อหาสาระ   

5.1 งานความเสี่ยงที่เลี่ยงได้      
รูปที่ 1 พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ 
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รูปที่ 2 พฤติกรรมเส่ียงจากการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่เหมาะสม 

 
 

รูปที่ 3 พฤติกรรมเส่ียงทางเพศ 

 
 

รูปที่ 4 การวัดองค์ประกอบด้านร่างกาย 
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รูปที่ 5 ปัจจัยที่อาจก่อให้เกิดพฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ 

 
 

รูปที่ 6 สถานการณ์เส่ียงต่อสุขภาพ 

 
 

รูปที่ 7 สถานการเส่ียงต่อการเสพสารเสพติด 
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รูปที่ 8 วิธีการหลีกเล่ียงและป้องกันความเส่ียง 

 
 

6.แบบฝึกหัด/แบบทดสอบ 
1. ข้อใดเป็นความหมายของพฤติกรรมเส่ียง 

ก. การกระทำที่เส่ียงต่อการเกิดความเสียหาย 
ข. การกระทำที่มีผลต่อสุขภาพ ความปลอดภัย หรือส่ิงแวดล้อม 
ค. พฤติกรรมที่ผิดกฎหมาย 
ง. พฤติกรรมที่ทำให้เกิดอันตราย 

2. ข้อใดเป็นสถานการณ์เส่ียงทางเพศมากที่สุด  
ก. มีแฟนในวัยเรียน 
ข. เที่ยวสถานบันเทิงกับเพ่ือน ๆ 
ค. เดินทางเปล่ียวคนเดียวยามวิกาล 
ง. ใส่เส้ือผ้ารัดรูป เปิดเผยร่างกาย 

3. พฤติกรรมใดที่มีความเส่ียงมากที่สุด 
ก. การดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 
ข. การสูบบุหร่ีไฟฟ้า 
ค. การเที่ยวสถานบันเทิง 
ง. การเล่นการพนันออนไลน์ 

4. ข้อใดกล่าวผิด 
ก. วัยรุ่นแต่ละคนจะเกิดพฤติกรรมเส่ียงไม่เท่ากัน 
ข. เพ่ือนมีผลต่อพฤติกรรมเส่ียงต่าง ๆ 
ค. การทำตามอารมณ์ทำให้เกิดพฤติกรรมเสพติด 
ง. การมีพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกต้องทำให้ไม่มีความเส่ียง 
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5. ข้อใดเป็นสถานการณ์เส่ียงต่อการมีเพศสัมพันธ์มากที่สุด 
ก. การสัมผัสร่างกาย 
ข. การดูส่ือลามกอนาจาร 
ค. การเสพสารเสพติด 
ง. การอยู่กับเพศตรงข้ามสองต่อสอง 

6. ข้อใดไม่จดัว่าเป็นพฤติกรรมเส่ียง 
ก. ฟ้าดื่มสุราในงานวันเกิดเพ่ือน 
ข. แดงอยู่ในกลุ่มประท้วง 
ค. น้องกินชานมไข่มุกทุกวัน 
ง. นางเล่นเกมจนไม่หลับไม่นอน 

7. สถานการณ์ใดต่อไปน้ีเป็นสถานการณ์เส่ียงต่อการเกิดความไม่ปลอดภัย 
ก. สถานที่มีฝุ่น PM 2.5 
ข. แผ่นดินไหว 
ค. การชุมนุมประท้วง 
ง. ถูกทุกข้อ 

8. พฤติกรรมใดเส่ียงต่อการเกิดอุบัติเหตุมากที่สุด 
ก. ไม่ข้ามถนนตรงทางข้าม 
ข. ดื่มสุรา 
ค. ไม่สวมหมวกนิรภัย 
ง. คุยโทรศัพท์ขณะขับรถ 

9. พฤติกรรมใดที่เป็นปัจจัยสำคัญที่ทำใหว้ัยรุ่นมีเพศสัมพันธ์คร้ังแรกโดยไม่ตั้งใจ 
ก. การดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 
ข. การแต่งกายวาบหวิว 
ค. การเที่ยวกลางคืน 
ง. การสัมผัสร่างกาย 

10. ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ต่อพฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพคือข้อใด 
ก. การมีเพ่ือนไม่สนใจเรียน 
ข. ติดเกม การพนันออนไลน์ 
ค. การอยู่ในกลุ่มแก๊ง 
ง. ครอบครัวแตกแยก 
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7. เอกสารอ้างอิง 
         ดร.สุมน  คณานิตย์ การพัฒนาสุขภาพ : เอมพันธ์ ,2567 
8.ภาคผนวก(เฉลยแบบฝึกหัด/แบบทดสอบ) 

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



93 
 

 
                                                                                                                                                                                             

 

ใบความรู้ที่ 6 หน่วยที่ 6 
รหัสวิชา 30000-1601  ช่ือวิชา การพัฒนาสุขภาพ  
(HEALTH IMPROVEMENT )  

สอนคร้ังที่ 11-12 

ช่ือหน่วยการเรียนรู้ งานความเสี่ยงที่เลี่ยงได้               ทฤษฎี 4  ชม. 
ปฏิบัต ิ0  ชม. 

ช่ือเร่ือง/งานความเสี่ยงที่เลี่ยงได้   
1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

1. ประยุกต์ใช้ความรู ้เกี ่ยวกับปัจจัยที่มักทำให้เกิดพฤติกรรมเสี ่ยงและสถานการณ์เสี่ยงเพื ่อหาวิธีการ
หลีกเล่ียงและป้องกันความเส่ียง ทำให้เกิดความปลอดภัยในชีวิตและมีคุณภาพชีวิตที่ดี 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เช่ือมโยงกลุ่มอาชีพ 
 - 
การทดสอบความสามารถ 
 - 
3.  สมรรถนะประจำหน่วย 
         1. แสดงความรู้เก่ียวกับพฤติกรรมเส่ียงและสถานการณ์เส่ียงที่ส่งผลต่อสุขภาพ 
4.  จุดประสงค์การเรียนรู ้
4.1 ด้านความรู้  ผู้เรียนสามารถ 
         1. อธิบายเก่ียวกับพฤติกรรมเส่ียงและสถานการณ์เส่ียงที่ส่งผลต่อสุขภาพได้ 
4.2 ด้านทักษะ ผู้เรียนสามารถ  

   1. หลีกเล่ียงสถานการณ์เส่ียงและพฤติกรรมเส่ียงที่กระทบต่อสุขภาพได้ 
4.3 ด้านการประยุกตใ์ช้ ผู้เรียนสามารถ 
         1. นำความรู้ในการป้องกันและหลีกเล่ียงสถานการณ์เส่ียงไปปรับใช้ในชีวิตประจำวันได้ 
4.4 ด้านคุณลักษณะที่พึงประสงค์ ผู้เรียนสามารถ 
          ตระหนักและเห็นความสำคัญของการป้องกันและหลีกเล่ียงสถานการณ์เส่ียงและพฤติกรรมเส่ียงเพ่ือความ
ปลอดภัยในชีวิต  
5.  เครื่องมือ วัสดุ และอุปกรณ์ 
       5.1  ใบงานหรือกระดาษ A4 
       5.2 ปากกา / ดินสอ / สีสำหรับตกแต่ง 
       5.3 แหล่งข้อมูล (หนังสือเรียน อินเทอร์เน็ต โปสเตอร์สุขภาพ ฯลฯ) 
       5.4 บัตรคำ / แผ่นกิจกรรมกลุ่ม (ถ้ามีกิจกรรมกลุ่ม) 
       5.5 ส่ือมัลติมีเดียที่ครูจดัเตรียม (ถ้ามี) 
6.คำแนะนำ/ข้อควรระวัง 
       6.1  ใช้แหล่งข้อมูลที่เช่ือถือได้ และไม่ใช้ข้อมูลเท็จหรือข่าวลวง 
       6.2 ให้เคารพความคดิเห็นของเพ่ือนระหว่างการอภิปราย 
       6.3 หลีกเล่ียงการใช้ภาษาที่ไม่เหมาะสม 
       6.4 ระวังการกล่าวโทษพฤติกรรมของผู้อ่ืนโดยไม่เข้าใจบริบท 
7. แนวทางในการปฏิบัติงาน 
       7.1  ศึกษาความหมายของ “พฤติกรรมเส่ียง” และ “พฤติกรรมที่สามารถหลีกเล่ียงได้” 
       7.2  ยกตัวอย่างพฤติกรรมเส่ียงที่พบได้ในชีวิตประจำวัน เช่น การสูบบุหร่ี ดื่มสุรา ขับรถเร็ว ฯลฯ 
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       7.3  วิเคราะห์ผลกระทบของพฤติกรรมเหล่าน้ันต่อสุขภาพและสังคม 
       7.4  เสนอแนวทางการหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียง 
       7.5  จัดทำแผ่นพับ/โปสเตอร์/บทความส้ันเก่ียวกับการเล่ียงพฤติกรรมเส่ียง 
       7.6  สรุปความเข้าใจที่ได้รับจากกิจกรรมน้ี 
8. สรุปและอภิปลายผล 
        8.1 นักเรียนสะท้อนความคิดเห็นเก่ียวกับพฤติกรรมเส่ียงที่ตนเคยพบเห็นหรือเคยประสบ  
        8.2  ร่วมกันอภิปรายว่าอะไรคือ “ปัจจัย” ที่ทำให้เกิดพฤติกรรมเส่ียง 
        8.3  ร่วมกันเสนอวิธีการสร้างสภาพแวดล้อมที่ปลอดภัยและปราศจากความเส่ียง 
9.  การประเมินผล 

รายการประเมิน คะแนนเต็ม คะแนนที่ได ้
การให้ข้อมูลถูกต้องครบถ้วน 10 

 

การแสดงแนวคิดเชิงวิเคราะห์ 10 
 

การมีส่วนร่วมในกิจกรรมและอภิปราย 5 
 

ความคดิสร้างสรรค์ในการนำเสนอผลงาน 5 
 

รวม 30 
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10.เอกสารอ้างอิง 
- ดร.สุมน  คณานิตย์ การพัฒนาสุขภาพ : เอมพันธ์ ,2567 
- หนังสือเรียนสุขศึกษา ระดับ ปวช./ปวส. 
- เว็บไซต์กระทรวงสาธารณสุข (www.moph.go.th) 
- รายงานพฤติกรรมสุขภาพของวัยรุ่นไทยจากกรมอนามัย 
- ส่ือรณรงค์จากสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
- คลิปวิดโีอ/บทความจากหน่วยงานที่น่าเช่ือถือ เช่น WHO, ThaiHealth 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 



96 
 

 
                                                                                                                                                                                             

 

แผนการจัดการเรียนรู ้ หน่วยที่ 7 
รหัสวิชา 30000-1601  ช่ือวิชา การพัฒนาสุขภาพ  
(HEALTH IMPROVEMENT )  

สอนคร้ังที่ 13-14 

ช่ือหน่วยการเรียนรู้ งานการช่วยฟ้ืนคืนชีพข้ันพ้ืนฐาน  ทฤษฎี 4  ชม. 
ปฏิบัต ิ0  ชม. 

ช่ือเร่ือง/งานการช่วยฟ้ืนคืนชีพข้ันพ้ืนฐาน    
1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

1. ประยุกต์ใช้ความรู้และความเข้าใจเก่ียวกับการช่วยฟ้ืนคืนชีพพ้ืนฐาน สามารถทดลองการทำ CPR กับ
หุ่นจำลองได้อย่างถูกต้อง 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เช่ือมโยงกลุ่มอาชีพ 
 - 
การทดสอบความสามารถ 
 - 
3.  สมรรถนะประจำหน่วย 
         1. แสดงความรู้เก่ียวกับการช่วยฟ้ืนคืนชีพพ้ืนฐาน 
         2. ปฏิบตัิเก่ียวกับการช่วยฟ้ืนคืนชีพพ้ืนฐาน 
4.  จุดประสงค์การเรียนรู ้
4.1 ด้านความรู้  ผู้เรียนสามารถ 
         1. อธิบายวธิีการช่วยฟ้ืนคืนชีพพ้ืนฐานได้ 
4.2 ด้านทักษะ ผู้เรียนสามารถ  

   1. ปฏบิัติการช่วยฟ้ืนคืนชีพพ้ืนฐานได้ 
4.3 ด้านการประยุกตใ์ช้ ผู้เรียนสามารถ 
         1. นำความรู้ในการช่วยฟ้ืนคืนชีพพ้ืนฐานไปปรับใช้ในชีวิตประจำวันได้อย่างทันท่วงที 
4.4 ด้านคุณลักษณะที่พึงประสงค์ ผู้เรียนสามารถ 
          ตระหนักและเห็นความสำคัญของการป้องกันและหลีกเล่ียงสถานการณ์เส่ียงและพฤติกรรมเส่ียงเพ่ือความ
ปลอดภัยในชีวิต  
5.  สาระการเรียนรู้   
         1. การปฏิบตัิการช่วยฟ้ืนคืนชีพพ้ืนฐาน 
         2. ขั้นตอนการช่วยฟ้ืนคืนชีพพ้ืนฐาน 
         3. การจัดท่าพักฟ้ืน 
6.  กิจกรรมการเรียนรู(้Warm up) 

6.1 ข้ันนำเข้าสู่บทเรียน (Warm up) 
ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 
ผู้สอนบอกจุดประสงค์สาระการเรียนรู้ และ
สมรรถนะประจำหน่วยการเรียนรู้ที่ 7 การ
ช่วยฟ้ืนคืนชีพพ้ืนฐาน 

ผู้เรียนทราบจุดประสงค์สาระการเรียนรู้และ 
สมรรถนะประจำหน่วยการเรียนรู้ที่ 7 การช่วย
ฟ้ืนคืนชีพพ้ืนฐาน 

2) 
ผู้สอนบอกแนวทางวัดผลและการ 
ประเมินผลการเรียนรู้หน่วยการเรียนรู้ที่ 7 
การช่วยฟ้ืนคืนชีพพ้ืนฐาน 

ผู้เรียนทราบแนวทางวัดผลและการประเมินผล 
การเรียนรู้หน่วยการเรียนรู้ที่ 7 การช่วยฟ้ืนคืน
ชีพพ้ืนฐาน 
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3) 
ผู้สอนให้ผู้เรียนทำแบบทดสอบก่อนเรียน 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 7 การช่วยฟ้ืนคืนชีพ
พ้ืนฐาน 

ผู้เรียนทำแบบทดสอบก่อนเรียน หน่วยการ 
เรียนรู้ที่ 7 การช่วยฟ้ืนคืนชีพพ้ืนฐาน 

 
6.2 ข้ันการสอน/การนำเสนอ (Presentation) 

ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 
ผู้สอนสนทนาโดยการถามคำถามเก่ียวกับ 
การช่วยฟ้ืนคืนชีพพ้ืนฐาน 

ผู้เรียนตอบคำถามเก่ียวกับการช่วยฟ้ืนคืนชีพ
พ้ืนฐานตามความเข้าใจ 

2) ผู้สอนอธิบายเพ่ือขยายความเก่ียวกับการ
ช่วยฟ้ืนคืนชีพพ้ืนฐาน 

ผู้เรียนฟังและพูดคุยขยายความเก่ียวกับการช่วย
ฟ้ืนคืนชีพพ้ืนฐานกับผู้สอน 

3) 
ผู้สอนสนทนาแลกเปล่ียนความรู้กับผู้เรียน
เร่ืองการช่วยฟ้ืนคืนชีพพ้ืนฐานโดยมี  PPT 
การช่วยฟ้ืนคืนชีพพ้ืนฐาน เป็นส่ือการสอน 

ผู้เรียนตอบคำถามแลกเปล่ียนความรู้กับผู้สอนจน
เข้าใจเร่ืองการช่วยฟ้ืนคืนชีพพ้ืนฐาน 

 
6.3 ข้ันฝึกฝน/ลงมือปฏิบัติ (Practice) 

ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 

ผู้สอนสาธิตการจัดท่าทางผู้ป่วยและ
เคล่ือนย้ายผู้ป่วยให้ผู้เรียนดู จากน้ันให้
ผู้เรียนจับกลุ่ม 5 กลุ่ม กลุ่มละเท่า ๆ กัน 
แล้วให้ฝึกการจัดท่าทางของผู้ป่วย และ
ทดลองเคล่ือนย้ายผู้ป่วยในท่าต่าง 
 ๆ  

ผู้เรียนฝึกจัดท่าทางผู้ป่วยและเคล่ือนย้ายผู้ป่วย 

2) ผู้สอนให้ผู้เรียนแต่ละกลุ่มออกมาสาธิตการ
เคล่ือนย้ายผู้ป่วยทีละกลุ่ม 

ผู้เรียนสาธิตการเคล่ือนย้ายผู้ป่วย 

3) 
ผู้สอนแนะนำเพ่ิมเติมเก่ียวกับการ
เคล่ือนย้ายผู้ป่วย เพ่ือให้ผู้เรียนเข้าใจมาก
ยิ่งขึ้น 

ผู้เรียนฟังผู้สอนแนะนำและสอบถามในส่วนที่
ผู้เรียนยังไม่เข้าใจ 

 
6.4 ข้ันประยุกต์ใช้ (Production) 

ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 
ผู้สอนสาธิตการช่วยฟ้ืนคืนชีพเบื้องต้นให้กับ
ผู้เรียนดูผ่านการ CPR กับหุ่นจำลอง  
 

ผู้เรียนดูการสาธิตของผู้สอน 

2) 
ผู้สอนให้ผู้เรียนออกมาทดลองทำ CPR กับ
หุ่นจำลองจนครบทุกคน 

ผู้เรียนทดลองทำ CPR กับหุ่นจำลอง 

3) 

ผู้สอนอธิบายและแนะนำเพ่ิมเติมเก่ียวการ
จัดท่าทางที่ถูกต้องเพ่ือให้ผู้เรียนนำความร็
ไปปรับใช้ได้จริงเมื่อเกิดเหตุการณ์ไม่คาดคิด
ในอนาคต 

ผู้เรียนฟังผู้สอนแนะนำและสอบถามในส่วนที่
ผู้เรียนยังไม่เข้าใจ 
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 6.5 ข้ันสรุป/ประเมินผล (Wrap up) 
ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 
ผู้สอนตั้งคำถามเพ่ือให้ผู้เรียนสรุป
เน้ือหาหน่วยการเรียนรู้ที่ 7 การช่วยฟ้ืน
คืนชีพพ้ืนฐาน 

ผู้เรียนตอบคำถามเพ่ือร่วมกันสรุปเน้ือหาหน่วย 
การเรียนรู้ที่ 7 การช่วยฟ้ืนคืนชีพพ้ืนฐาน 

 
7.  สื่อการเรียนการสอน 

7.1 ส่ือส่ิงพิมพ์ 

                  1.หนังสือเรียน การพัฒนาสุขภาพ (Health Improvement) หน่วยการเรียนรู้ที่ 7 การช่วยฟ้ืนคืน
ชีพพ้ืนฐาน 

7.2 สื่อโสตทัศน ์
                   1. ว ิด ี โอ หน่วยการเรียนร ู ้ท ี ่  7 การช ่วยฟื ้นคืนช ีพพื ้นฐาน  (สแกนค ิวอาร ์โคด หน้า 135  
https://eqrco.de/a/8rcOkI) 

7.2 สื่อออนไลน ์

                   1. แบบทดสอบก่อนเรียน หน่วยการเรียนรู้ที่ 7 การช่วยฟ้ืนคืนชีพพ้ืนฐาน (สแกนคิวอาร์โคด หน้า 
135 https://eqrco.de/a/dxbyz5) 

 7.4 สื่อจำลองหรอืของจริง 

   - 

 7.5 อื่น ๆ  
  - 
8.  กิจกรรมเสนอแนะ / งานที่มอบหมาย  
         8.1 บันทึกการสอนของผู้สอน 
          8.2 แผนการจัดการเรียนรู้ 
          8.3 แบบประเมินและแบบสังเกตต่าง ๆ      
9. การวัดและประเมินผล 
         9.1 วิธีวัดและการประเมินผล 
      1) ทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน 
      2) ตรวจใบกิจกรรมการเรียนรู้ 
      3) ตอบคำถาม 
      4) ประเมินการสนทนา 
      5) สังเกตพฤติกรรม 

9.2 เครื่องมือวัดและการประเมินผล 
                1) แบบทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน 
                2) ใบกิจกรรมการเรียนรู้ 
                3) แบบประเมินการตอบคำถาม 
                4) แบบประเมินการสนทนา 
                5) แบบสังเกตพฤติกรรม 
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9.3 เกณฑ์วัดและการประเมินผล 
 1) เกณฑ์การทดสอบหลังเรียน คะแนนผ่านไม่ต่ำกว่า 80% 
 2) เกณฑ์การประเมินการตอบคำถาม คะแนนผ่านไม่ต่ำกว่า 80% 
 3) เกณฑ์การประเมินการสนทนา คะแนนผ่านไม่ต่ำกว่า 80% 
 4) เกณฑ์การสังเกตพฤติกรรม คะแนนผ่านไม่ต่ำกว่า 80% 
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10. บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู ้
 10.1 ข้อสรุปหลังการจัดการเรียน 
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
. 
 
 10.2 ปญัหาที่พบ 
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
.. 
 
 10.3 แนวทางแก้ปัญหา 
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................... 
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ใบความรู้ท่ี 7 หน่วยที่ 7 
รหัสวิชา 30000-1601  ช่ือวิชา การพัฒนาสุขภาพ  
(HEALTH IMPROVEMENT )  

สอนคร้ังที่ 13-14 

ช่ือหน่วยการเรียนรู้ งานการช่วยฟ้ืนคืนชีพข้ันพ้ืนฐาน  ทฤษฎี 4  ชม. 
ปฏิบัต ิ0  ชม. 

ช่ือเร่ือง/งานการช่วยฟ้ืนคืนชีพข้ันพ้ืนฐาน    
1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

1. ประยุกต์ใช้ความรู้และความเข้าใจเก่ียวกับการช่วยฟ้ืนคืนชีพพ้ืนฐาน สามารถทดลองการทำ CPR กับ
หุ่นจำลองได้อย่างถูกต้อง 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เช่ือมโยงกลุ่มอาชีพ 
 - 
การทดสอบความสามารถ 
 - 
3.  สมรรถนะประจำหน่วย 
         1. แสดงความรู้เก่ียวกับการช่วยฟ้ืนคืนชีพพ้ืนฐาน 
         2. ปฏิบตัิเก่ียวกับการช่วยฟ้ืนคืนชีพพ้ืนฐาน 
4.  จุดประสงค์การเรียนรู ้
4.1 ด้านความรู้  ผู้เรียนสามารถ 
         1. อธิบายวธิีการช่วยฟ้ืนคืนชีพพ้ืนฐานได้ 
4.2 ด้านทักษะ ผู้เรียนสามารถ  

   1. ปฏบิัติการช่วยฟ้ืนคืนชีพพ้ืนฐานได้ 
4.3 ด้านการประยุกตใ์ช้ ผู้เรียนสามารถ 
         1. นำความรู้ในการช่วยฟ้ืนคืนชีพพ้ืนฐานไปปรับใช้ในชีวิตประจำวันได้อย่างทันท่วงที 
4.4 ด้านคุณลักษณะที่พึงประสงค์ ผู้เรียนสามารถ 
          ตระหนักและเห็นความสำคัญของการป้องกันและหลีกเล่ียงสถานการณ์เส่ียงและพฤติกรรมเส่ียงเพ่ือความ
ปลอดภัยในชีวิต  
5.  เนื้อหาสาระ   

5.1 งานความเสี่ยงที่เลี่ยงได้      
รูปที่ 1 การปฏิบตัิการช่วยฟ้ืนคืนชีพขั้นพ้ืนฐาน 
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รูปที่ 2 สาเหตุของการหยุดหายใจ 

 
 

รูปที่ 3 วตัถุประสงค์ของการช่วยฟ้ืนคืนชีพ 

 
 

รูปที่ 4 ห่วงโซ่การรอดชีวิต 
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รูปที่ 5 ขั้นตอนการช่วยฟ้ืนคืนชีพขั้นพ้ืนฐาน 

 
 

รูปที่ 6 ขั้นตอนการช่วยฟ้ืนคืนชีพขั้นพ้ืนฐาน 

 
 

รูปที่ 7 ขั้นตอนการช่วยฟ้ืนคืนชีพขั้นพ้ืนฐาน 
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รูปที่ 8 ขั้นตอนการช่วยฟ้ืนคืนชีพขั้นพ้ืนฐาน 

 
 

รูปที่ 9 การจัดท่าพักฟ้ืน 

 
 
 

รูปที่ 10 การจัดท่าพักฟ้ืน 
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6.แบบฝึกหัด/แบบทดสอบ 
1. การช่วยฟ้ืนคืนชีพมีความสำคัญอย่างไร 

ก. ช่วยลดการบาดเจ็บ 
ข. ช่วยทำให้ผู้บาดเจ็บรอดชีวติ 
ค. ช่วยให้ผู้บาดเจ็บไม่พิการหรือทุพพลภาพ 
ง. ช่วยให้ผู้บาดเจ็บถึงโรงพยาบาลอย่างรวดเร็ว 

2. CPR ส่งผลต่อส่วนใดของร่างกาย 
ก. ระบบประสาท ระบบหัวใจ 
ข. ระบบหายใจ ระบบประสาท 
ค. ระบบประสาท ระบบหายใจ 
ง. ระบบหัวใจ ระบบหายใจ 

3. การช่วยฟ้ืนคืนชีพขั้นพ้ืนฐาน (CPR) จะทำเมื่อใด 
ก. ผู้ป่วยเหน่ือย อ่อนเพลีย 
ข. ผู้ป่วยบอกว่าแน่นหน้าอก 
ค. ผู้ป่วยนอนน่ิง ๆ แต่ยังหายใจ 
ง. ผู้ป่วยหยุดหายใจ 

4. ข้อใดคือวิธีที่ถูกต้องในการตรวจสอบดูว่าผู้ป่วยรู้สึกตัวหรือไม่ 
ก. ตีบริเวณหัวไหล่ พร้อมเรียกผู้ป่วยดัง ๆ 
ข. เขย่าบริเวณหัวไหล่/ศีรษะของผู้ป่วยแรง ๆ 
ค. ให้ผู้ป่วยดืม่น้ำหรืออาหาร 
ง. กดหน้าอก 

5. ข้อใดไม่จดัอยู่ในหลัก 3H 
ก. Hazard 
ข. Health 
ค. Help 
ง. Hello 

6. ข้อใดไม่ใช่อันตรายจากการทำ CPR ที่ไม่ถูกวิธี 
ก. หัวใจบอบช้ำจากการกดหน้าอกลึกเกินไป 
ข. กระดูกผุจากการกดหน้าอกแรงเกินไป 
ค. ออกซิเจนในเลือดไปไม่ถึงอวัยวะต่าง ๆ 
ง. ลมเข้าปอดไม่ได้เต็มที ่

7. การนวดหัวใจภายใน 1 นาที ต้องกดหน้าอกก่ีคร้ัง 
ก. 80-100 คร้ัง/นาที 
ข. 100-120 คร้ัง/นาที 
ค. 120-150 คร้ัง/นาที 
ง. 150-200 คร้ัง/นาที 
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8. การช็อกไฟฟ้าหัวใจอย่างรวดเร็วด้วยเคร่ือง AED จัดอยู่ในห่วงใดของห่วงโซ่การรอดชีวิต 
ก. ห่วงที่ 1 
ข. ห่วงที่ 2 
ค. ห่วงที่ 3 
ง. ห่วงที่ 4 

9. ความลึกของระดับการกดหน้าอกอย่างน้อยก่ีเซนติเมตร 
ก. 2 เซนติเมตร 
ข. 5 เซนติเมตร 
ค. 7 เซนติเมตร 
ง. 10 เซนติเมตร 

10. หากผู้เรียนกดหน้าอกไปได้สักระยะหน่ึงแล้วหมดแรง อีกทั้งผู้ป่วยยังไม่รู้สึกตัว ผู้เรียนจะมีแนวทาง 
ปฏิบัติอย่างไร 

ก. หยุดกดหน้าอกเพ่ือพักสักครู่ เมื่อหายเหน่ือยแล้วกดต่อไป 
ข. ให้คนข้าง ๆ ช่วยกดแทน โดยบอกวิธีกดให้เขา 
ค. กดหน้าอกต่อไปเท่าที่จะทำได้ 
ง. หาเคร่ืองกระตุกหัวใจมาใช้แทน 
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7. เอกสารอ้างอิง 
         ดร.สุมน  คณานิตย์ การพัฒนาสุขภาพ : เอมพันธ์ ,2567 
8.ภาคผนวก(เฉลยแบบฝึกหัด/แบบทดสอบ) 

1 ก 6 ค 
2 ก 7 ก 
3 ค 8 ง 
4 ข 9 ข 
5 ง 10 ก 
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ใบงานที่ 7 หน่วยที่ 7 
รหัสวิชา 30000-1601  ช่ือวิชา การพัฒนาสุขภาพ  
(HEALTH IMPROVEMENT )  

สอนคร้ังที่ 13-14 

ช่ือหน่วยการเรียนรู้ งานการช่วยฟ้ืนคืนชีพข้ันพ้ืนฐาน  ทฤษฎี 4  ชม. 
ปฏิบัต ิ0  ชม. 

ช่ือเร่ือง/งานการช่วยฟ้ืนคืนชีพข้ันพ้ืนฐาน    
1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

1. ประยุกต์ใช้ความรู ้เกี ่ยวกับปัจจัยที่มักทำให้เกิดพฤติกรรมเสี ่ยงและสถานการณ์เสี่ยงเพื ่อหาวิธีการ
หลีกเล่ียงและป้องกันความเส่ียง ทำให้เกิดความปลอดภัยในชีวิตและมีคุณภาพชีวิตที่ดี 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เช่ือมโยงกลุ่มอาชีพ 
 - 
การทดสอบความสามารถ 
 - 
3.  สมรรถนะประจำหน่วย 
         1. แสดงความรู้เก่ียวกับพฤติกรรมเส่ียงและสถานการณ์เส่ียงที่ส่งผลต่อสุขภาพ 
4.  จุดประสงค์การเรียนรู ้
4.1 ด้านความรู้  ผู้เรียนสามารถ 
         1. อธิบายเก่ียวกับพฤติกรรมเส่ียงและสถานการณ์เส่ียงที่ส่งผลต่อสุขภาพได้ 
4.2 ด้านทักษะ ผู้เรียนสามารถ  

   1. หลีกเล่ียงสถานการณ์เส่ียงและพฤติกรรมเส่ียงที่กระทบต่อสุขภาพได้ 
4.3 ด้านการประยุกตใ์ช้ ผู้เรียนสามารถ 
         1. นำความรู้ในการป้องกันและหลีกเล่ียงสถานการณ์เส่ียงไปปรับใช้ในชีวิตประจำวันได้ 
4.4 ด้านคุณลักษณะที่พึงประสงค์ ผู้เรียนสามารถ 
          ตระหนักและเห็นความสำคัญของการป้องกันและหลีกเล่ียงสถานการณ์เส่ียงและพฤติกรรมเส่ียงเพ่ือความ
ปลอดภัยในชีวิต  
5.  เครื่องมือ วัสดุ และอุปกรณ์ 
        5.1  หุ่นฝึก CPR (หรืออุปกรณ์จำลองอ่ืน ๆ ถ้ามี) 
        5.2  แผ่นรองพ้ืน/เบาะรองปฏิบัติการ 
        5.3  คลิปวดิีโอสาธิตการทำ CPR 
        5.4  กระดาษ A4 / ใบงาน 
        5.5  ปากกา / ดินสอ / สมุดจดบันทึก 
        5.6  เจลล้างมือ/อุปกรณ์สุขอนามัย 
6.คำแนะนำ/ข้อควรระวัง 
       6.1  ปฏิบตัิการ CPR บนพ้ืนราบที่มั่นคงเท่าน้ัน 
       6.2  ใช้แรงกดที่ถูกต้องและสม่ำเสมอ ระวังการทำให้บาดเจ็บโดยไม่จำเป็น 
       6.3  ล้างมือก่อนและหลังการฝึกทุกคร้ัง 
       6.4  ปฏิบตัิตามคำแนะนำของครูผู้สอนอย่างเคร่งครัด  
       6.5  ห้ามปฏิบัติกับผู้ทีไ่ม่หมดสติจริง หรือไม่มีอาการฉุกเฉิน 
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7. แนวทางในการปฏิบัติงาน 
      7.1  ศึกษาหลักการพ้ืนฐานของการช่วยฟ้ืนคืนชีพ (CPR) 
      7.2  ชมวิดโีอการสาธิต CPR จากแหล่งข้อมูลที่น่าเช่ือถือ 
      7.3  ฝึกท่าทางและขั้นตอนต่าง ๆ ในการทำ CPR ตามลำดับ 
             7.3.1 ตรวจการตอบสนอง 
             7.3.2 โทรขอความช่วยเหลือ 
             7.3.3 การกดหน้าอกอย่างถูกต้อง 
             7.3.4 การเป่าลมหายใจ (ถ้าจำเป็น) 
      7.4  จัดกลุ่มฝึกปฏิบตัิจริงกับหุ่นฝึก 
      7.5  จดบันทึกข้อสังเกตและข้อผิดพลาดที่พบ 
      7.6  ร่วมกันอภิปรายความสำคัญของการทำ CPR และการใช้ในสถานการณ์จริง      
8. สรุปและอภิปลายผล       
      8.1 สะท้อนประสบการณ์ที่ได้รับจากการฝึก CPR 
      8.2 นักเรียนอภิปรายถึงความสำคัญของการมีทักษะปฐมพยาบาล 
      8.3 ถกเถียงเก่ียวกับ “ส่ิงที่ควร/ไม่ควรทำ” ในการช่วยฟ้ืนคืนชีพ 
      8.4 ตั้งคำถามเพ่ือแลกเปล่ียนมุมมองและข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม 
9.  การประเมินผล 

รายการประเมิน คะแนนเต็ม คะแนนที่ได ้
ความรู้และความเข้าใจเก่ียวกับการทำ CPR 10 

 

ความถูกต้องในการปฏิบัติขั้นตอนต่าง ๆ 10 
 

การมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่ม 5 
 

การสรุปผลและการอภิปรายความคิดเห็น 5 
 

รวม 30 
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10.เอกสารอ้างอิง 
- ดร.สุมน  คณานิตย์ การพัฒนาสุขภาพ : เอมพันธ์ ,2567 
- หนังสือเรียนสุขศึกษา / ปฐมพยาบาลเบื้องต้น 
- คู่มือ CPR จากสภากาชาดไทย 
- เว็บไซต์ของกรมการแพทย์ฉุกเฉิน (www.niems.go.th) 
- คลิปวิดโีอจากหน่วยงาน WHO, AHA (American Heart Association) 
- เอกสารจากโรงพยาบาล หรือหน่วยบริการสุขภาพที่เก่ียวข้อง 
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แผนการจัดการเรียนรู ้ หน่วยที่ 8 
รหัสวิชา 30000-1601  ช่ือวิชา การพัฒนาสุขภาพ  
(HEALTH IMPROVEMENT )  

สอนคร้ังที่ 15 

ช่ือหน่วยการเรียนรู้ งานโรคจากการทำงาน  ทฤษฎี 2  ชม. 
ปฏิบัต ิ0  ชม. 

ช่ือเร่ือง/งานโรคจากการทำงาน    
1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

1. ประยุกต์ใช้ความรู้และความเข้าใจเก่ียวกับโรคต่าง ๆ ที่เกิดจากการทำงานสามารถบอกวิธีการ ป้องกัน 
ดูแล รักษาโรคต่าง ๆ ที่เกิดจาการทำงานได้อย่างถูกต้อง 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เช่ือมโยงกลุ่มอาชีพ 
 - 
การทดสอบความสามารถ 
 - 
3.  สมรรถนะประจำหน่วย 
         1. แสดงความรู้เก่ียวกับโรคจากการทำงาน 
4.  จุดประสงค์การเรียนรู ้
4.1 ด้านความรู้  ผู้เรียนสามารถ 
         1. บอกความหมายของโรคจากทำงานได้ 
         2. บอกแนวทางการป้องกันโรคที่เกิดจากการทำงานได้ 
4.2 ด้านทักษะ ผู้เรียนสามารถ  

   1. แสดงบทบาทสมมติป้องกันโรคที่เกิดจากการทำงานได้ 
4.3 ด้านการประยุกตใ์ช้ ผู้เรียนสามารถ 
         1. นำความรู้เก่ียวกับการป้องกันโรคจากการทำงานไปปรับใช้ในชีวิตประจำวันได้ 
4.4 ด้านคุณลักษณะที่พึงประสงค์ ผู้เรียนสามารถ 
          มคีวามสนใจใฝ่รู้ในการปฏิบัติงาน ซ่ือสัตย์ ตรงเวลา รอบคอบ มีระเบียบวินัยในการทำงาน และ
ประยุกต์ใช้ความรู้ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงได้ 
5.  สาระการเรียนรู้   
         1. แนวทางการป้องกันโรคที่เกิดจากการทำงาน 
6.  กิจกรรมการเรียนรู(้Warm up) 

6.1 ข้ันนำเข้าสู่บทเรียน (Warm up) 
ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 
ผู้สอนบอกจุดประสงค์สาระการเรียนรู้ และ
สมรรถนะประจำหน่วยการเรียนรู้ที่ 8 โรค
จากการทำงาน  

ผู้เรียนทราบจุดประสงค์สาระการเรียนรู้และ 
สมรรถนะประจำหน่วยการเรียนรู้ที่ 8 โรคจาก
การทำงาน 

2) 
ผู้สอนบอกแนวทางวัดผลและการ 
ประเมินผลการเรียนรู้หน่วยการเรียนรู้ที่ 8 
โรคจากการทำงาน 

ผู้เรียนทราบแนวทางวัดผลและการประเมินผล 
การเรียนรู้หน่วยการเรียนรู้ที่ 8 โรคจากการ
ทำงาน 

3) ผู้สอนให้ผู้เรียนทำแบบทดสอบก่อนเรียน 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 8 โรคจากการทำงาน 

ผู้เรียนทำแบบทดสอบก่อนเรียน หน่วยการ 
เรียนรู้ที่ 8 โรคจากการทำงาน 
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6.2 ข้ันการสอน/การนำเสนอ (Presentation) 
ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) ผู้สอนสนทนาโดยการถามคำถามเก่ียวกับ 
การป้องกันโรคที่เกิดจากการทำงาน 

ผู้เรียนตอบคำถามเก่ียวกับการป้องกันโรคที่เกิด
จากการทำงาน 

2) ผู้สอนอธิบายเพ่ือขยายความเก่ียวกับการ
ป้องกันโรคที่เกิดจากการทำงาน 

ผู้เรียนฟังและพูดคุยขยายความเก่ียวกับการ
ป้องกันโรคที่เกิดจากการทำงานกับผู้สอน 

3) 

ผู้สอนสนทนาแลกเปล่ียนความรู้กับผู้เรียน
เร่ืองการป้องกันโรคที่เกิดจากการทำงาน
โดยมี  PPT การป้องกันโรคที่เกิดจากการ
ทำงาน เป็นส่ือการสอน 

ผู้เรียนตอบคำถามแลกเปล่ียนความรู้กับผู้สอนจน
เข้าใจเร่ืองการป้องกันโรคที่เกิดจากการทำงาน 

 
6.3 ข้ันฝึกฝน/ลงมือปฏิบัติ (Practice) 

ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 

ผู้สอนอธิบายกับผู้เรียนว่าการป้องกันโรคที่
เกิดจากการทำงานน้ันมีหลากหลายวิธี
ขึ้นอยู่กับลักษณะการทำงาน  
ต่อมาให้ผู้เรียนแบ่งกลุ่มกลุ่มละ 5-6 คน 
จากน้ันให้ผู้เรียนแต่ละกลุ่มพูดคุยกันในกลุ่ม
ว่าจะเลือกอาชีพอะไรในการแสดงบทบาท
สมมติในการป้องกันโรคต่าง ๆ   

ผู้เรียนแบ่งกลุ่มและพูดคุยกันเก่ียวกับการแสดง
บทบาทสมมต ิ

2) 
ผู้สอนให้ผู้เรียนแต่ละกลุ่มออกมาแสดง
บทบาทสมมติในการป้องกันโรคที่จากการ
ทำงาน 

ผู้เรียนออกมาแสดงบทบาทสมมต ิ

3) 
ผู้สอนแนะนำเพ่ิมเติมเก่ียวกับการป้องกัน
โรคที่เกิดจากการทำงาน เพ่ือให้ผู้เรียน
เข้าใจมากยิ่งขึ้น 

ผู้เรียนฟังผู้สอนแนะนำและสอบถามในส่วนที่
ผู้เรียนยังไม่เข้าใจ 

 
6.4 ข้ันประยุกต์ใช้ (Production) 

ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 

ผู้สอนให้ผู้เรียนทำใบกิจกรรมที่ 8.1 เร่ือง
การป้องกันโรคที่เกิดจากการทำงาน ใน
หนังสือเรียนการพัฒนาสุขภาพ (Health 
Improvement) หน่วยการเรียนรู้ที่ 8 เร่ือง
โรคจากการทำงาน หน้าที่ 170  
 

ผู้เรียนทำใบกิจกรรมที่ 8.1 เร่ืองการป้องกันโรคที่
เกิดจากการทำงาน ในหนังสือเรียนการพัฒนา
สุขภาพ (Health Improvement) หน่วยการ
เรียนรู้ที่ 8 เร่ืองโรคจากการทำงาน หน้าที่ 170 

2) ผู้สอนสรุปการทำใบกิจกรรมร้วมกับผู้เรียน
ผ่านการถามตอบ 

ผู้เรียนตอบคำถามผู้สอนและสอบถามในส่วนที่ไม่
เข้าใจ 

 
        
 



113 
 

 
                                                                                                                                                                                             

6.5 ข้ันสรุป/ประเมินผล (Wrap up) 
ลำดับ ผู้สอน ผู้เรียน 

1) 
ผู้สอนตั้งคำถามเพ่ือให้ผู้เรียนสรุป
เน้ือหาหน่วยการเรียนรู้ที่ 8 โรคจากการ
ทำงาน 

ผู้เรียนตอบคำถามเพ่ือร่วมกันสรุปเน้ือหาหน่วย 
การเรียนรู้ที่ 8 โรคจากการทำงาน 

 
7.  สื่อการเรียนการสอน 

7.3 ส่ือส่ิงพิมพ์ 

              1.หนังสือเรียน การพัฒนาสุขภาพ (Health Improvement) หน่วยการเรียนรู้ที่ 8 โรคจากการทำงาน 

7.2 สื่อโสตทัศน ์
               1. ว ิ ด ี โ อ  หน ่ ว ยการ เร ี ยนร ู ้ ท ี ่  8 โ รค จ ากการทำงาน (สแกนค ิ ว อาร ์ โ ค ด  หน ้ า  155  
https://eqrco.de/a/8rcOkI) 

7.4 สื่อออนไลน ์

                 1. แบบทดสอบก่อนเรียน หน่วยการเรียนรู้ที ่ 8 โรคจากการทำงาน (สแกนคิวอาร์โคด หน้า 155 
https://eqrco.de/a/dxbyz5) 

 7.4 สื่อจำลองหรอืของจริง 

   - 

 7.5 อื่น ๆ  
  - 
8.  กิจกรรมเสนอแนะ / งานที่มอบหมาย  
         8.1 บันทึกการสอนของผู้สอน 
          8.2 แผนการจัดการเรียนรู้ 
          8.3 แบบประเมินและแบบสังเกตต่าง ๆ      
9. การวัดและประเมินผล 
         9.1 วิธีวัดและการประเมินผล 
      1) ทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน 
      2) ตรวจใบกิจกรรมการเรียนรู้ 
      3) ตอบคำถาม 
      4) ประเมินการสนทนา 
      5) สังเกตพฤติกรรม 

9.2 เครื่องมือวัดและการประเมินผล 
                1) แบบทดสอบก่อนเรียนและหลังเรียน 
                2) ใบกิจกรรมการเรียนรู้ 
                3) แบบประเมินการตอบคำถาม 
                4) แบบประเมินการสนทนา 
                5) แบบสังเกตพฤติกรรม 
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9.3 เกณฑ์วัดและการประเมินผล 
 1) เกณฑ์การทดสอบหลังเรียน คะแนนผ่านไม่ต่ำกว่า 80% 
 2) เกณฑ์การประเมินการตอบคำถาม คะแนนผ่านไม่ต่ำกว่า 80% 
 3) เกณฑ์การประเมินการสนทนา คะแนนผ่านไม่ต่ำกว่า 80% 
 4) เกณฑ์การสังเกตพฤติกรรม คะแนนผ่านไม่ต่ำกว่า 80% 
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10. บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู ้
 10.1 ข้อสรุปหลังการจัดการเรียน 
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
. 
 
 10.2 ปญัหาที่พบ 
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
.. 
 
 10.3 แนวทางแก้ปัญหา 
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................................... 
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ใบความรู้ท่ี 8 หน่วยที่ 8 
รหัสวิชา 30000-1601  ช่ือวิชา การพัฒนาสุขภาพ  
(HEALTH IMPROVEMENT )  

สอนคร้ังที่ 15 

ช่ือหน่วยการเรียนรู้ งานโรคจากการทำงาน  ทฤษฎี 2  ชม. 
ปฏิบัต ิ0  ชม. 

ช่ือเร่ือง/งานโรคจากการทำงาน    
1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

1. ประยุกต์ใช้ความรู้และความเข้าใจเก่ียวกับโรคต่าง ๆ ที่เกิดจากการทำงานสามารถบอกวิธีการ ป้องกัน 
ดูแล รักษาโรคต่าง ๆ ที่เกิดจาการทำงานได้อย่างถูกต้อง 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เช่ือมโยงกลุ่มอาชีพ 
 - 
การทดสอบความสามารถ 
 - 
3.  สมรรถนะประจำหน่วย 
         1. แสดงความรู้เก่ียวกับโรคจากการทำงาน 
4.  จุดประสงค์การเรียนรู ้
4.1 ด้านความรู้  ผู้เรียนสามารถ 
         1. บอกความหมายของโรคจากทำงานได้ 
         2. บอกแนวทางการป้องกันโรคที่เกิดจากการทำงานได้ 
4.2 ด้านทักษะ ผู้เรียนสามารถ  

   1. แสดงบทบาทสมมติป้องกันโรคที่เกิดจากการทำงานได้ 
4.3 ด้านการประยุกตใ์ช้ ผู้เรียนสามารถ 
         1. นำความรู้เก่ียวกับการป้องกันโรคจากการทำงานไปปรับใช้ในชีวิตประจำวันได้ 
4.4 ด้านคุณลักษณะที่พึงประสงค์ ผู้เรียนสามารถ 
          มคีวามสนใจใฝ่รู้ในการปฏิบัติงาน ซ่ือสัตย์ ตรงเวลา รอบคอบ มีระเบียบวินัยในการทำงาน และ
ประยุกต์ใช้ความรู้ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงได้ 
5.  เนื้อหาสาระ   

5.1 งานความเสี่ยงที่เลี่ยงได้      
รูปที่ 1 ความหมายของโรคจากการทำงาน 
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รูปที่ 2 โรคเก่ียวเน่ืองจากงาน 

 
 

รูปที่ 3 ปัจจัยที่ก่อให้เกิดโรคจากการทำงาน 

 
 

รูปที่ 4 สถานการณ์การเกิดโรคจากการทำงาน 
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รูปที่ 5 แนวทางการป้องกันโรคที่เกิดจากการทำงาน 

 
รูปที่ 6 ขั้นตอนการช่วยฟ้ืนคืนชีพขั้นพ้ืนฐาน 

 
รูปที่ 7 ขั้นตอนการช่วยฟ้ืนคืนชีพขั้นพ้ืนฐาน 
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รูปที่ 8 ขั้นตอนการช่วยฟ้ืนคืนชีพขั้นพ้ืนฐาน 

 
 

รูปที่ 9 การจัดท่าพักฟ้ืน 
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6.แบบฝึกหัด/แบบทดสอบ 
1. ข้อใดเป็นโรคจากการทำงาน 

ก. โรคจากสภาพแวดล้อมในการทำงาน 
ข. โรคตดิต่อ 
ค. โรคไม่ตดิต่อ 
ง. โรคเร้ือรัง 

2. ข้อใดกล่าวถูกต้องเก่ียวกับโรคจากการทำงาน 
ก. ทุกอาชีพมีโอกาสเส่ียงต่อโรคเท่า ๆ กัน 
ข. ความเครียดเป็นตัวการสำคัญที่ทำให้เกิดโรค 
ค. การทำงานมากเกินไปทำให้เกิดโรค 
ง. รถติดจากการเดินทางทำให้เกิดโรค 

3. ข้อใดไม่ใช่ความหมายของโรคจากการทำงาน 
ก. การเจ็บป่วยจากการทำงาน 
ข. ความดันโลหติสูงจากความเครียดในการทำงาน 
ค. ปวดหลังจากการยกของหนัก 
ง. โรคไข้หวดัใหญ่จากการทำงานในโรงงาน 

4. โรคใดไม่ใช่โรคจากการทำงาน 
ก. โรคภูมิแพ้ 
ข. โรคตาบอดสี 
ค. โรคกระเพาะอาหาร 
ง. โรคปอดจากฝุ่น 

5. ข้อใดเป็นโรคจากมลพิษส่ิงแวดล้อม 
ก. โรคโควิด-19 
ข. โรคความดันโลหิตสูง 
ค. โรคผ่ืนคัน 
ง. โรคพิษตะก่ัว 

6. ปัจจัยในข้อใดที่เป็นสาเหตุให้เกิดโรคจากการทำงานมากที่สุด  
ก. ผู้ทำงานอ่อนแอ สภาพงานหนัก 
ข. พฤติกรรมของผู้ทำงานไม่ป้องกัน หัวหน้างานกดดัน 
ค. ผู้ทำงานอยู่ในสภาพแวดล้อมไม่ดี 
ง. ผู้ทำงาน สภาพงาน สภาพแวดล้อม 

7. ปัจจัยต่อไปน้ีเป็นปัจจัยที่เพ่ิมความรุนแรงของโรคยกเว้นข้อใด 
ก. ระยะเวลาในการสูดดม 
ข. การดื่มแอลกอฮอล์ 
ค. สุขภาพจิตของพนักงาน 
ง. ปริมาณสารที่เข้าสู่ร่างกาย 
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8. ข้อใดกล่าวถูกต้อง 
ก. โรคเก่ียวเน่ืองจากการทำงานมีแนวโน้มสูงขึ้น 
ข. โรคจากการประกอบอาชีพมีอัตราสูงกว่าโรคจากส่ิงแวดล้อม  
ค. โรคจากการประกอบอาชีพมีอัตราสูงกว่าโรคเก่ียวเน่ืองจากการทำงาน 
ง. โรคจากส่ิงแวดล้อมมีแนวโน้มสูงขึ้น 

9. อัตราการเจ็บป่วยด้วยโรคจากการประกอบอาชีพและส่ิงแวดล้อมโรคใดสูงที่สุด 
ก. การบาดเจ็บจากการทำงาน 
ข. โรคระบบทางเดินหายใจ 
ค. หอบหืด 
ง. โรคหัวใจขาดเลือด 

10. ข้อใดเป็นการป้องกันโรคที่เกิดจากการทำงานที่ดีที่สุด 
ก. ตรวจสุขภาพประจำปี 
ข. ใส่เคร่ืองป้องกันอันตราย 
ค. ส่งเสริมสุขภาพให้กับพนักงาน 
ง. มีแพทย์ประจำสำนักงาน 
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7. เอกสารอ้างอิง 
         ดร.สุมน  คณานิตย์ การพัฒนาสุขภาพ : เอมพันธ์ ,2567 
8.ภาคผนวก(เฉลยแบบฝึกหัด/แบบทดสอบ) 

1 ก 6 ค 
2 ก 7 ก 
3 ค 8 ง 
4 ข 9 ข 
5 ง 10 ก 
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ใบงานที่ 8 หน่วยที่ 8 
รหัสวิชา 30000-1601  ช่ือวิชา การพัฒนาสุขภาพ  
(HEALTH IMPROVEMENT )  

สอนคร้ังที่ 15 

ช่ือหน่วยการเรียนรู้ งานการช่วยฟ้ืนคืนชีพข้ันพ้ืนฐาน  ทฤษฎี 2  ชม. 
ปฏิบัต ิ0  ชม. 

ช่ือเร่ือง/งานการช่วยฟ้ืนคืนชีพข้ันพ้ืนฐาน    
1. ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 

1. ประยุกต์ใช้ความรู้และความเข้าใจเก่ียวกับโรคต่าง ๆ ที่เกิดจากการทำงานสามารถบอกวิธีการ ป้องกัน 
ดูแล รักษาโรคต่าง ๆ ที่เกิดจาการทำงานได้อย่างถูกต้อง 
2. อ้างอิงมาตรฐาน/เช่ือมโยงกลุ่มอาชีพ 
 - 
การทดสอบความสามารถ 
 - 
3.  สมรรถนะประจำหน่วย 
         1. แสดงความรู้เก่ียวกับโรคจากการทำงาน 
4.  จุดประสงค์การเรียนรู ้
4.1 ด้านความรู้  ผู้เรียนสามารถ 
         1. บอกความหมายของโรคจากทำงานได้ 
         2. บอกแนวทางการป้องกันโรคที่เกิดจากการทำงานได้ 
4.2 ด้านทักษะ ผู้เรียนสามารถ  

   1. แสดงบทบาทสมมติป้องกันโรคที่เกิดจากการทำงานได้ 
4.3 ด้านการประยุกตใ์ช้ ผู้เรียนสามารถ 
         1. นำความรู้เก่ียวกับการป้องกันโรคจากการทำงานไปปรับใช้ในชีวิตประจำวันได้ 
4.4 ด้านคุณลักษณะที่พึงประสงค์ ผู้เรียนสามารถ 
          มคีวามสนใจใฝ่รู้ในการปฏิบัติงาน ซ่ือสัตย์ ตรงเวลา รอบคอบ มีระเบียบวินัยในการทำงาน และ
ประยุกต์ใช้ความรู้ตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงได้ 
5.  เครื่องมือ วัสดุ และอุปกรณ์ 
        5.1  ใบงาน หรือกระดาษ A4 
        5.2  ปากกา / ดินสอ / สีสำหรับตกแต่ง 
        5.3  อินเทอร์เน็ต / หนังสือเก่ียวกับโรคจากการทำงาน 
        5.4  วิดทีัศน์ / คลิปส้ันจากแหล่งที่เช่ือถือได้ 
        5.5  แบบฟอร์มตารางวิเคราะห์โรค  
6.คำแนะนำ/ข้อควรระวัง 
        6.1  ตรวจสอบแหล่งข้อมูลให้แน่ใจว่าเช่ือถือได้ 
        6.2  หลีกเล่ียงการสรุปข้อมูลโดยไม่มีการอ้างอิง 
        6.3  ไม่แสดงภาพหรือเน้ือหาที่รุนแรงหรือไม่เหมาะสม 
        6.4  ให้นักเรียนแสดงความคิดเห็นอย่างมีเหตุผลและให้เกียรติกัน 
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7. แนวทางในการปฏิบัติงาน 
        7.1  ศึกษาความหมายของ “โรคจากการทำงาน” 
        7.2  ค้นคว้าและยกตัวอย่างโรคจากการทำงานในแต่ละประเภทอาชีพ เช่น 

- โรคระบบทางเดินหายใจจากฝุ่น/สารเคมี 
- โรคกล้ามเน้ือและกระดูกจากการทำงานซ้ำ ๆ 
- โรคเครียดจากการทำงาน 

         7.3  วิเคราะห์สาเหตุ ผลกระทบ และแนวทางป้องกัน 
         7.4  สรุปข้อมูลในรูปแบบตาราง หรืออินโฟกราฟิก 
         7.5  เขียนบทความส้ันหรือเรียงความอธิบายโรคจากการทำงาน 
         7.6  สะท้อนความคิดเห็นส่วนตัวต่อความสำคัญของการป้องกันโรคในการทำงาน 
8. สรุปและอภิปลายผล 
          8.1 สรุปส่ิงที่ได้เรียนรู้จากโรคที่ศึกษา 
          8.2 อภิปรายถึงผลกระทบของโรคจากการทำงานต่อชีวิตและเศรษฐกิจ 
          8.3 เปรียบเทียบความเส่ียงของแต่ละอาชีพ 
          8.4 แสดงความคิดเห็นเก่ียวกับวิธีป้องกันหรือแนวทางที่ควรส่งเสริมในสถานประกอบการ  
9.  การประเมินผล 

รายการประเมิน คะแนนเต็ม คะแนนที่ได ้
ความถูกต้องและครบถ้วนของเน้ือหา 10 

 

การสังเคราะห์และวิเคราะห์โรคได้ชัดเจน 10 
 

การนำเสนอและสรุปข้อมูลอย่างสร้างสรรค์ 5 
 

การมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่ม / อภิปราย 5 
 

รวม 30 
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10.เอกสารอ้างอิง 
- ดร.สุมน  คณานิตย์ การพัฒนาสุขภาพ : เอมพันธ์ ,2567 
- หนังสือสุขศึกษา / ความปลอดภัยในการทำงาน 
- เว็บไซต์กรมสวัสดิการและคุ้มครองแรงงาน www.labour.go.th 
- สำนักงานประกันสังคม 
- คู่มืออาชีวอนามัยจาก WHO และ ILO 
- ส่ือสุขภาพจาก สสส. หรือหน่วยงานที่เก่ียวข้อง 

 
 
 
 

 
 


