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1. หลักการของหลักสูตรเสริม 

 โรคภัยไข้เจ็บและปัญหาสุขภาวะที่ท าใหป้ระชาชนเกิดความสูญเสียทั้งร่างกาย

จติใจทรัพย์สินเงนิทอง จากสถานการณก์ารเปลี่ยนแปลงของสังคมเทคโนโลยีและ

สิ่งแวดล้อมในปัจจุบันท าให้ชีวติของคนไทยมีความเสี่ยงต่อภัยทางสุขภาวะเสี่ยงต่อ 

การตดิเชื้อโรคและภัยอันตรายต่างๆ ในชวีิตประจ าวันเด็กเยาวชนจ านวนไม่น้อยที่เจ็บป่วย

ด้วยโรคป้องกันได้โดยเฉพาะการเจ็บป่วยซึ่งเกิดจากการมพีฤติกรรมสุขภาพที่ไม่เหมาะสม 

อาทิการรับประทานอาหารไม่สะอาด ไม่ลา้งมอืท าให้ป่วยด้วยโรคระบบทางเดินอาหาร 

การรับประทานอาหารที่ไม่เหมาะสมและออกก าลังกายน้อยท าให้เป็นโรคอ้วนมีโรค 

แทรกซ้อน เชน่ ความดันโลหติสูง เบาหวาน เป็นต้น ความฉลาดทางสุขภาวะ (Health 

Literacy) เป็นความสามารถและทักษะในการเข้าถึงข้อมูล ความรู้ ความเข้าใจ เพื่อวิเคราะห์ 

ประเมินการปฏิบัติและจัดการตนเอง รวมทั้งสามารถชี้แนะเรื่องสุขภาวะสว่นบุคคล 

ครอบครัว และชุมชนเพื่อสุขภาพที่ด ีความเป็นสุขอย่างฉลาดเกิดขึ้นได้โดยวิธีเรียนรู้ 

ที่จะด าเนนิไปตลอดชีวติ ได้แก่ การเรยีนเพื่อรู้ (Learning to learn) หรอืการฝกึฝนใหรู้้วธิี 

ที่จะเข้าใจการเรียนรู้เพื่อปฏิบัติได้จริง (Learning to do) หรอืการสร้างสรรค์สิ่งต่างๆ  

ที่แวดล้อม การเรียนรู้เพื่อที่จะอยู่ร่วมกัน (Learning to live together) หรอืการมสี่วนรว่ม

และการเรียนรูเ้พื่อชีวิต (Learning to be) มคีวามรับผดิชอบต่อชีวติ ดังนั้นความฉลาด 

ทางสุขภาวะของนักเรียนระดับประถมศึกษาจงึเป็นสิ่งส าคัญและจ าเป็นยิ่ง การพัฒนา

ความฉลาดทางสุขภาวะอยู่เสมอจึงเป็นหนทางที่จะช่วยเด็กเป็นคนทันโลกและทันโรค  

โดยอาศัยการเพิ่มพูนความรู้ และทักษะให้ทันกับความเปลี่ยนแปลงของโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ 

เมื่อบุคคลมีความฉลาดทางสุขภาวะก็จะมีศักยภาพในการดูแลสุขภาพของตนเองได้ 

รวมทั้งยังช่วยแนะน าสิ่งที่ถูกต้องให้แก่บุคคลใกล้ชิด ครอบครัว รว่มชุมชนและสังคม 

ได้อกีด้วย การเรยีนรู้แบบมีส่วนรว่ม (Participatory Learning) เป็นกระบวนการเรียนรู้ 

ที่ผู้เรยีนสามารถสร้างความรู้ดว้ยตัวของผู้เรียนเอง โดยอิงจากประสบการณเ์ดิมและ 

เอกสารประกอบหลักสูตรเสริม 

คู่มือการใช้หลักสูตรการจัดกิจกรรมการเรียนรู้หลักสูตรเสรมิสร้างความฉลาด

ทางสุขภาวะตามแนวคดิการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วมและการเรียนรู้ 

โดยการก ากับตนเอง ส าหรับนักเรยีนระดับประถมศกึษา 

บัณ
ฑิต
วทิ
ยาล
ัย ม
หา
วทิ
ยาล
ัยร
าช
ภัฏ
สก
ลน
คร



242 

จากการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มเพื่อสรา้งองค์ความรูใ้หม่ๆ ขึ้นมาผูส้อนมีหน้าที่เป็นเพียง 

ผูเ้อือ้อ านวยใหเ้กิดการเรยีนรู ้ดังนั้นหลักการเรียนรู้แบบมีสว่นร่วมจึงมีการน ามาใช้อย่าง

แพร่หลายในด้านการพัฒนาการเรียนการสอนรวมทั้งในงานด้านสาธารณสุข ซึ่งมองเห็นวา่

การมคีวามสัมพันธ์กับผูอ้ื่น มกีารช่วยเหลือกัน มีการณ์แลกเปลี่ยนประสบการณ์  

การได้ใช้ความคิดอภปิรายและเรยีนรู้ซึ่งกันและกันจนเกิดความคิดรวบยอดสามารถ 

น าความรูท้ี่เกิดขึน้ไปประยุกต์ใชใ้นชีวติประจ าวันได้อย่างเหมาะสมรวมทั้งการเปลี่ยนแปลง

ความคิดและเจตคติไปในทางที่ถูกต้องจะน ามาสู่การปฏิบัติที่ถูกต้องต่อไป  

 การเรียนรูโ้ดยการก ากับตนเอง (Self-regulated learning) เป็นกระบวนการ 

ที่ผู้เรยีนมีส่วนรว่มในการเรียนรู้ของตนเอง โดยการสังเกตตนเอง การตัดสินใจตนเอง  

การมปีฏิกิรยิาต่อตนเอง การก าหนดเป้าหมายหรอืมาตรฐานการเรียนและการวางแผน 

การเรียนของตนเอง เพื่อให้ตนเองบรรลุเป้าหมายหรอืมาตรฐานการเรียนที่ก าหนดไว้

ผูเ้รียนที่มวีิธีการเรียนรูโ้ดยการก ากับตนเองเป็นผูท้ี่มคีวามส าเร็จในการเรียนสูง โดยให้

เหตุผลว่าเมื่อผู้เรยีนมกีารก ากับตนเองจะมีความรับผดิชอบต่อการเรียนรู้ของตนเอง  

มีการควบคุมพฤติกรรมในการเรียนสามารถแสวงหาความรู้ได้ด้วยตนเองรูว้่าจะใช้ยุทธวิธี

ใดในการเรียน มกีารจูงใจตนเองและสามารถควบคุมตนเองให้ไปสู่การบรรลุเป้าหมาย 

ที่ก าหนดไว้ ดังนั้น การเรียนรูโ้ดยการก ากับตนเองสามารถน ามาใช้ในการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมให้นักเรียนสามารถที่จะก ากับตนเองในการพัฒนาความฉลาดทางสุขภาวะได้

อย่างยั่งยืน 

 ดังนัน้ หลักสูตรเสริมสร้างความฉลาดทางสุขภาวะตามแนวคิดการเรยีนรู้ 

แบบมีสว่นร่วมและการเรียนรูโ้ดยการก ากับตนเอง ส าหรับนักเรียนระดับประถมศึกษา  

มีหลักการส าคัญ ดังนี้ 

  1. ส่งเสริมให้ผูเ้รียนมีสว่นร่วมในกิจกรรมความรว่มมือและพึ่งพากัน 

ในการเรียนรู้ มีปฏิสัมพันธ์ที่ดรีะหว่างนักเรียน มีความรับผิดชอบของสมาชิก  

อาศัยความรว่มมือและพึ่งพากันในกลุ่มของผูเ้รียน 

  2. ส่งเสริมให้ผูเ้รียนมีทักษะการท างานเป็นกลุ่ม รู้จักช่วยเหลอืซึ่งกันและกัน 

รู้จักบทบาทหนา้ที่ของตนเอง 

  3. ส่งเสริมให้ผูเ้รียนมีการก ากับตนเอง มีการวางแผนในการท างาน 

เพื่อสร้างผลงานให้บรรลุเป้าหมายที่ก าหนดไว้ 
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  4. ส่งเสริมให้ผู้เรยีนลงมอืปฏิบัติจริง มีการค้นหาความรู้จากประสบการณ์ 

ของตนเอง และเพื่อนในกลุ่ม และพึ่งพากันในด้านกระบวนการท างานเพื่อให้งานกลุ่ม

สามารถบรรลุได้ตามเป้าหมาย 

  5. ส่งเสริมให้ผูเ้รียนพัฒนาความสามารถและทักษะในการดูแลสุขภาพตน 

เพื่อสุขภาวะที่ดี 

  6. ผูเ้รียนน าความรูไ้ปใช้ในชีวติประจ าวัน สามารถดึงประสบการณ์ 

ของตนเองออกมาใช้ในการเรียนรู ้และสามารถแบ่งปันประสบการณ์ที่มใีห้แก่เพื่อน  

ทั้งที่เหมอืน หรอืต่างไปจากตนเอง 

2. จุดมุ่งหมายของหลักสูตร 

 เพื่อเสริมสรา้งให้ผู้เรยีนมีความรู้ ความสามารถ และทักษะในการเข้าถึงข้อมูล

เรื่องความฉลาดทางสุขภาวะทั้งสุขภาพส่วนบุคคล ครอบครัว และชุมชน เพื่อสุขภาพที่ด ี

โดยมีองคป์ระกอบด้านความฉลาดทางสุขภาวะทั้งสิ้น 6 ด้าน ได้แก่ 

  ด้านที่ 1 ความรูค้วามเข้าใจ 
  ด้านที่ 2 การเข้าถึงขอ้มูลสุขภาพ 
  ด้านที่ 3 ทักษะการสื่อสารข้อมูลสุขภาพ 
  ด้านที่ 4 ทักษะการตัดสินใจ 
  ด้านที่ 5 ทักษะการจัดการตนเอง 
  ด้านที่ 6 การรูเ้ท่าทันสื่อ 

3. โครงสร้างของหลักสูตรเสรมิ 

 หลักสูตรเสริมสร้างความฉลาดทางสุขภาวะตามแนวคิดการเรียนรู้ 

แบบมีสว่นร่วมและการเรียนรูโ้ดยการก ากับตนเอง ส าหรับนักเรียนระดับประถมศึกษา  

มีรายละเอียดเกี่ยวกับเนือ้หาสาระและระยะเวลาในการจัดกิจกรรมตามหลักสูตร ดังนี้ 

ด้านเนื้อหาแบ่งเป็น 6 หนว่ยการเรียนรู้ ได้แก่ หน่วยที่ 1 รู้และเข้าใจเรื่องสุขภาพ (6 ช่ัวโมง) 

หนว่ยที่ 2 เข้าถึงขอ้มูลสุขภาพ (8 ช่ัวโมง) หน่วยที่ 3 สื่อสารข้อมูลสุขภาพ (6 ช่ัวโมง) 

หนว่ยที่ 4 ตัดสินใจเกี่ยวกับสุขภาพ (6 ช่ัวโมง) หนว่ยที่ 5 จัดการตนเองเกี่ยวกับสุขภาพ  

(6 ช่ัวโมง) หน่วยที่ 6 รูเ้ท่าทันสื่อ (4 ช่ัวโมง) รวมระยะเวลาทั้งสิน้ 36 ช่ัวโมง ดังนี้ 
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ตารางความสัมพันธ์โครงสร้างหลักสูตรเสริม 

หนว่ยการเรียนรู้ที่ ช่ือหน่วยการเรียนรู้ เวลา (ช่ัวโมง) หมายเหตุ 

1 รู้และเข้าใจเรื่องสุขภาพ 6  

2 เข้าถึงขอ้มูลสุขภาพ 8  

3 สื่อสารข้อมูลสุขภาพ 6  

4 ตัดสินใจเกี่ยวกับสุขภาพใจ 6  

5 จัดการตนเองเกี่ยวกับสุขภาพ 6  

6 รู้เท่าทันสื่อ 4  

รวม 36  
 

4. แนวทางการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 

 กระบวนการจัดการเรียนรู้ตามหลักสูตรเสริมสร้างความฉลาดทางสุขภาวะ 

ตามแนวคิดการเรียนรู้แบบมีสว่นร่วมและการเรียนรู้โดยการก ากับตนเองส าหรับนักเรียน

ระดับประถมศึกษา ผู้วิจัยได้ผสมผสานแนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้แบบมีสว่นร่วม และทฤษฎี

การเรียนรูโ้ดยการก ากับตนเองมาใช้เป็นแนวทางการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ โดยมีขั้นตอน

การจัดกิจกรรมการเรยีนรู้ที่ใชก้ระบวนการเรียนรู้แบบมีสว่นร่วมเป็นหลักและสอดแทรก

การเรียนรูโ้ดยการก ากับตนเองจะเข้าไปในขั้นทดลอง/ประยุกต์แนวคิด โดยกิจกรรม 

การก ากับตนเองเริ่มตน้จากการให้ผู้เรยีนวางแผนตั้งเป้าหมายด้วยตนเอง การปฏิบัติตน 

การประเมนิผล และการแสดงปฏิกิริยาต่อตนเอง ซึ่งจะช่วยท าให้นักเรียนเกิดพฤติกรรม

การเรียนรูท้ั้งด้านพุทธิพิสัย (Cognitive) จิตพสิัย (Attitude) และทักษะพิสัย (Skill)  

ที่มคีวามสัมพันธ์กัน ซึ่งกระบวนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ เพื่อพัฒนาพฤติกรรม 

แตล่ะด้านมี ดังนี้ 

  4.1 การจัดกิจกรรมการเรียนรูแ้บบมีสว่นร่วมที่เน้นพฤติกรรมดา้นพุทธิพิสัย 

(Cognitive) เป็นการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เพื่อทบทวนการพัฒนา ตอ่ยอดความรูเ้ดิม  

หรอืการให้องค์ความรูใ้หม่ๆ ที่นักเรียนสามารถน าไปใช้ ความรูใ้หม่นี้ไปผนวกกับ 

ความรูเ้ดิม หรอืประสบการณ์เดิมเพื่อน าไปใช้ในการพัฒนาการเรียนหรอืแก้ไขปัญหาใน

ด้านการเรียน นักเรียนจะผ่านขัน้ตอนของการเรียนรู้ คือ รู ้เข้าใจ และสามารถน าไปใช้ได้ 

การจัดกิจกรรมการเรยีนรู้ต้องค านึงถึงองค์ประกอบของการเรยีนรู้แบบมีสว่นร่วม  

ทั้ง 4 องค์ประกอบ สามารถจัดกิจกรรมการเรียนรูไ้ด้ ดังนี้ 
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   4.1.1 ประสบการณ์ เป็นขั้นที่ครูผู้สอนจะต้องใช้ความสามารดึงเอา

ประสบการณเ์ดิมของนักเรียนแต่ละคนในเรื่องที่จะสอน เพื่อที่จะน าประสบการณ์เดิมมา

เล่าให้เพื่อนฟัง อาจใช้การจับคู่พูดคุยกันในระยะเวลาสั้นๆ แล้วผู้สอนสุ่มถามแตล่ะคู่ 

การให้นักเรียนได้น าเสนอความรู้หรอืประสบการณ์ เกี่ยวกับเนือ้หาที่ผู้สอนจะสอน 

จะช่วยให้ผูส้อนได้ทราบถึงความรู้หรอืประสบการณ์เดิมของนักเรียน ซึ่งจะเป็นประโยชน์ 

ในองค์ประกอบต่อไป 

   4.1.2 ความคิดรวบยอด เป็นขั้นที่ผู้สอนสามารถสรุปความคิดรวบยอด 

จากประสบการณ์ที่นักเรียนน าเสนอ และบรรยายเพิ่มเติม แต่ถ้าผูส้อนเริ่มตน้ด้วยการ

บรรยายความคดิรวบยอดอาจบรรยายไปบางสว่น แล้วให้นักเรียนได้น าเสนอประสบการณ ์

แล้วสรุปความคิดรวบยอดทั้งหมดทุกครั้งที่นักเรียนน าเสนอประสบการณ์ ผู้สอนจะต้อง

สรุปและเชื่อมโยงประสบการณ์นัน้กับความคิดรวบยอด 

   4.1.3 การสะท้อน/อภปิราย เป็นขั้นที่นักเรียนสามารถน าความรู้ไปใช้ 

ในสถานการณอ์ื่นๆ จากเนื้อหาความรูท้ี่นักเรียนได้รับไปแล้ว ผูส้อนสามารถจัดกิจกรรม

เพื่อให้นักเรียนได้เข้าใจในเนื้อหามากยิ่งขึน้และเพื่อเตรียมความรู้น าไปใช้ ผูส้อนอาจใช้ 

ใบงานก าหนดกลุ่มนักเรียนและกิจกรรมให้อภิปรายในประเด็นส าคัญของความรู ้เช่น 

อภปิรายเกี่ยวกับ ปัญหา/อุปสรรคที่อาจเกิดขึ้นในเนื้อหาที่นักเรียนก าลังเรียน 

   4.1.4 การทดลอง/การประยุกต์แนวคิด เป็นองค์ประกอบสุดท้าย 

ของการเรยีนรู้ที่นักเรียนจะได้น าประสบการณ์ที่ได้รับจากองค์ประกอบข้างตน้มาทดลองใช้ 

เพื่อเป็นการประเมนิว่านักเรียนมคีวามรู้ ความเข้าใจ และความสามารถในการน าความรู้ 

ที่ได้ไปใช้ในการก ากับตนเองได้หรอืไม่โดยผูส้อนจัดกิจกรรมด้วยการมอบหมายให้ท า

กิจกรรมตามใบชีแ้จงหรอืใบกิจกรรม และมีการประเมินผล  

    หมายเหตุ องค์ประกอบที่ 4.1.1, 4.1.2, 4.1.3, 4.1.4 อาจสลับล าดับ

กันได้บางองค์ประกอบอาจมีมากกว่า 1 ครั้ง 

  4.2 การจัดกิจกรรมการเรียนรู้แบบมีสว่นร่วมที่เน้นพฤติกรรมดา้นจติพิสัย 

(Attitude) เป็นการปรับเปลีย่นหรอืเสริมสร้างให้นักเรียนมคีวามรัก ความคิด ความเชื่อ  

ต่อสิ่งใดสิ่งหน่ึงในการเรียนเพื่อเสริมสร้างเจตคติที่ดีของนักเรียนใหม้ีต่อการเรียน  

ถ้านักเรียนที่มเีจตคติที่ดีตอ่การเรียนแลว้แนวโน้มที่จะเกิดพฤติกรรมที่ดีย่อมเกิดขึ้นได้ 

ไม่ยาก ดังนัน้ ผูส้อนจงึต้องจัดกิจกรรมที่เสริมสร้าง และปรับเปลี่ยนองค์ประกอบได้  
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มี 2 ขัน้ตอน คอื ขั้นการสร้างความรูส้ึก และขัน้การจัดระบบความคิดความเชื่อ ในการจัด

กิจกรรมขององค์ประกอบประสบการณ์ เป็นขั้นการสร้างความรูส้ึก ส่วนการสะท้อน/

อภปิราย ความคิดรวบยอด การประยุกต์แนวคิด เป็นขั้นการจัดระบบความคิดความเชื่อ 

สามารถจัดกิจกรรมการเรียนรูไ้ด้ ดังนี้ 

   4.2.1 ขั้นสร้างความรูส้ึก 

    ประสบการณ ์เป็นการใชส้ื่อหรอืกิจกรรมเพื่อใหผู้เ้รียนเกิดความรู้สกึ 

หรอืมีอารมณ์ร่วมกับเรื่องนั้นๆ 

   4.2.2 ขัน้จัดระบบความคิดความเช่ือ 

    4.2.2.1 สะท้อนความคิด/อภปิราย เป็นการตั้งประเด็นค าถาม 

ให้เกิดการอภิปรายในกลุ่ม เพื่อให้มกีารจัดระบบความเชื่อของสมาชิกกลุ่ม 

    4.2.2.2 ความคิดรวบยอด เป็นการให้กลุ่มรายงานข้อสรุป  

และร่วมกันสรุปแนวคิดในกลุ่มใหญ่ 

    4.2.2.3 การประยุกต์แนวคิด เป็นกิจกรรมที่ให้ผู้เรียนได้ประยุกต์ใช้ 

เจตคติที่เกิดขึ้นควรเป็นกิจกรรมในหอ้งเรียน และอาจตอกย้ าโดยการท ากิจกรรมเสริม 

และสามารถน าไปใช้ก ากับตนเองได้  

     หมายเหตุ องค์ประกอบที่ 4.2.2.1, 4.2.2.2, 4.2.2.3 อาจสลับ

ล าดับกันได้ บางองค์ประกอบอาจมมีากกว่า 1 ครัง้ 

  4.3 การจัดกิจกรรมการเรียนรูแ้บบมีสว่นร่วมที่เน้นพฤติกรรมดา้นทักษะ

พิสัย (Psychomotor) เป็นการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนเพื่อให้เกิดทักษะกับนักเรียน 

ที่ผู้สอนตอ้งท าให้นักเรียนเข้าใจจอย่างชัดเจนในตัวทักษะ โดยท าเป็นขั้นตอนที่ปฏิบัติได้งา่ย 

และนักเรียนได้มีโอกาสลงมือปฏิบัติในสถานการณ์ใกล้ตัว ทักษะเป็นความสามารถ 

ที่คนเราไม่เคยมีมาก่อน แต่ได้เรยีนรู้จากการกระท าจนกระทั่งช านาญ ม ี2 ขั้นตอน คอื 

ขั้นรู้ชัดเห็นจรงิ และขั้นลงมือกระท า สามารถจัดกิจกรรมการเรยีนรู้ได้ ดังนี้ 

   4.3.1 ข้ันรู้ชัดเห็นจรงิ เป็นขั้นตอนที่มุง่ให้นักเรียนรู้วา่ทักษะเหล่านี้ 

มีความส าคัญและฝกึฝนได้อย่างไรประกอบไปด้วยองค์ประกอบการเรียนรูท้ั้ง  

3 องค์ประกอบ คือ 

    4.3.1.1 ความคิดรวบยอด เป็นการบรรยายน า ประกอบกับ 

การยกตัวอย่าง เพื่อให้นักเรียนรูถ้ึงความส าคัญ และวิธีการฝึกทักษะนั้นๆ 
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    4.3.1.2 ประสบการณ์ เป็นการใชก้รณีศกึษาหรอืสถานการณจ์ าลอง 

ให้นักเรียนคิดใช้ทักษะดังกล่าวหรอืการใชก้ารสาธิต ซึ่งอาจให้นักเรียนมสี่วนรว่มได้ 

    4.3.1.3 การสะท้อนความคิด/อภปิราย เป็นสอนให้นักเรียน 

จัดกลุ่มย่อย หรอืกลุ่มระดมสมอง เพื่อวิเคราะห ์อภปิรายหากฎเกณฑ์ 

     หมายเหตุ องค์ประกอบที่ 4.3.1.1, 4.3.1.2, 4.3.1.3 อาจสลับ

ล าดับกันได้ บางองค์ประกอบอาจมมีากกว่า 1 ครัง้ 

   4.3.2 ขั้นลงมอืกระท า เป็นขั้นตอนที่เปิดโอกาสให้นักเรียนได้ลงมือปฏิบัติ

ตามที่ได้เรยีนรู้มาจากขั้นตอนแรก ประกอบไปด้วยองค์ประกอบการเรียนรูท้ั้ง  

2 องค์ประกอบ คือ 

    4.3.2.1 การประยุกต์แนวคิด โดยให้นักเรียนฝึกทักษะโดยการใช้

บทบาทสมมุต ิหรอืการฝึกซ้อม เป็นกิจกรรมหลักและมีการฝึกซ้ าโดยผลัดกันแสดง

บทบาทจนช านาญ เพื่อให้นักเรียนเห็นจริงตลอดจนทักษะในการฝึกบทบาทสมมุติ  

และประเมินผลการฝึกกิจกรรม สามารถน าไปใช้ในการก ากับตนเองได้ 

    4.3.2.2 ความคิดรวบยอด เป็นการฝึกการประเมิน เป็นกิจกรรม 

ที่นักเรียนชว่ยกันสะท้อนการฝึกปฏิบัติทักษะว่าเป็นไปตามขั้นตอนหรอืท าได้ถูกต้องหรอืไม่ 

ท าได้หรอืท าไม่ได้เพราะเหตุใด โดยใหส้มาชิกในกลุ่มฝึกประเมินกันเอง และผูส้อนประเมิน

อีกครั้งในกลุ่มใหญ่พร้อมทั้งสรุป ให้ขอ้เสนอแนะ 

     หมายเหตุ องค์ประกอบที่ 4.3.2.1, 4.3.2.2 อาจสลับล าดับกันได้  

บางองค์ประกอบอาจมีมากกว่า 1 ครั้ง 

5. สื่อการเรียนรู้ 

 สื่อการเรียนรู้ เป็นสิ่งที่ช่วยน าพาความรูไ้ปสู่ผู้เรยีน และท าให้ผู้เรยีนสามารถ

เกิดการเรยีนรู้ตามจุดมุ่งหมาย โดยมีรายละเอียด ดังนี้  

  5.1 สื่อสิ่งพิมพ์ ได้แก่ เอกสาร หนังสอืเรียน หนังสอืพิมพ์ นิตยสาร วารสาร 

บันทึก รายงาน 

  5.2 สื่อเทคโนโลยี ได้แก่ ภาพนิ่ง สื่อคอมพิวเตอร์ช่วยสอน อนิเทอร์เน็ต 

เพื่อการเรียนรู้ 

  5.3 สื่ออื่นๆ ได้แก่  

   5.3.1 บุคคล ได้แก่ แพทย์ เจ้าหน้าที่สาธารณสุข นักเรียนตัวอย่าง 

บุคคลตัวอย่าง 
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   5.3.2 ธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม ได้แก่ พืชผัก ผลไม้ ห้องปฏิบัติการ  

สนามกีฬา โรงพยาบาลชุมชน อาหารประเภทต่างๆ ผลิตภัณฑส์ุขภาพ 

   5.3.3 กิจกรรม/กระบวนการ ได้แก่ บทบาทสมมต ิการสาธิต  

การจัดนทิรรศการ เกม เพลง การอภปิรายกลุ่ม การฝึกปฏิบัติ สถานการณ์จ าลอง  

การสนทนา การสร้างค าขวัญ 

   5.3.4 วัสดุ เครื่องมอื และอุปกรณ์ ได้แก่ หุน่จ าลอง แผนภูมิ แผนภาพ 

ภาพถ่าย โปสเตอร์ ภาพเขียน แผนที่ ตาราง สถิต ินกหวีด นาฬิกาจับเวลา แบบวัด  

อุปกรณ์ทดสอบสมรรถภาพ   

6. การวัดและประเมินผล 

 การวัดและประเมินผลเป็นส่วนส าคัญของการจัดการเรียนการสอน 

ตามหลักสูตรนี้ ซึ่งมีแนวทางด าเนินการ ดังนี้ 

  6.1 ก่อนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 

   การวัดและประเมินก่อนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้มีจุดประสงค์ 

เพื่อทราบสภาพความฉลาดทางสุขภาวะของผู้เรียน ก่อนที่จะเรียน โดยใช้แบบวัด 

ความฉลาดทางสุขภาวะ 

  6.2 ระหว่างการจัดกิจกรรมการเรยีนรู้ 

   การวัดและประเมินระหว่างการจัดกิจกรรมการเรยีนรู้มีจุดประสงค์ 

เพื่อตรวจสอบความก้าวหน้าหรอืพัฒนาการของผูเ้รียนด้านความรู ้ทักษะกระบวนการ 

และคุณลักษณะที่พึงประสงค์ จากการเรียนรู้และการร่วมกิจกรรมของผู้เรยีน การวัด 

และประเมินระหว่างเรียนจะท าให้ได้ข้อมูลที่บ่งบอกถึงพัฒนาการการเรียนรู้ของผูเ้รียน 

รวมทั้งยังสะท้อนใหเ้ห็นถึงคุณภาพการจัดการเรียนการสอนของครู และเป็นข้อมูลที่ใช้ 

ในการปรับปรุงกิจกรรมการเรียนการสอนให้เหมาะสมกับผูเ้รียน ด าเนินการวัดและ

ประเมินผล ดังต่อไปนี้ 

    6.2.1 การบันทึกข้อมูล จากการศกึษา ผลงาน แบบบันทึกต่างๆ 

ได้แก่ แบบบันทึกความรูส้ึก บันทึกความคิดเห็น หลักฐานรอ่งรอยหรอืผลงานจาก 

การรว่มกิจกรรม เป็นต้น 

    6.2.2 แบบสังเกต เป็นการสังเกตพฤติกรรม การรว่มกิจกรรม 

ในสถานการณ์ต่างๆ เช่น 
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     6.2.2.1 สังเกตพฤติกรรมของสมาชิกภายในกลุ่มที่แสดงออก 

ถึงความตั้งใจในการรับฟังข้อปฏิบัติ ความกระตอืรอืร้นในการท ากิจกรรมร่วมกัน  

และการแสดงความคิดเห็นต่างๆ 

     6.2.2.2 สังเกตการรับรู้ และความเข้าใจในพฤติกรรมการเรียน

ของตนเอง สามารถยอมรับพฤติกรรมของตนเองพร้อมที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตนเอง

ใหด้ีขึ้น 

    6.2.3 แบบสัมภาษณ์ เกี่ยวกับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 

ตามกระบวนการมสี่วนรว่มและการก ากับตนเอง 

    6.2.4 การประเมินช้ินงาน เพื่อตรวจสอบผลงานอันเป็นผลมาจาก 

การก ากับตนเอง 

  6.3 หลังการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 

   การวัดและประเมินหลังการจัดกิจกรรมการเรียนรูม้ีจุดประสงค์ 

เพื่อตรวจสอบความฉลาดทางสุขภาวะของผูเ้รียน โดยใช้แบบวัดความฉลาดทางสุขภาวะ 

ชุดเดียวกันกับที่ใชก้่อนการเรียน และแบบสอบถามวัดความพึงพอใจของนักเรียน 

    6.3.1 รูปแบบและเกณฑก์ารให้คะแนนของแบบวัดความฉลาด 

ทางสุขภาวะ ม ี2 รูปแบบ คือ 1) แบบวัดองค์ประกอบในด้านความรู ้ความเข้าใจเกี่ยวกับ

สุขภาพและการป้องกันโรค โดยมีเกณฑก์ารให้คะแนน 0 กับ 1 คะแนน 2) แบบสอบถาม 

มี 2 ลักษณะ คือ 2.1) แบบมาตรประมาณค่า 5 ระดับ ใช้วัดความคิดเห็นเชงิพฤติกรรม 

ในองค์ประกอบด้านการเข้าถึงขอ้มูลและบริการสุขภาพ ดา้นทักษะการสื่อสาร 

เพื่อเสริมสรา้งสุขภาพและลดความเสี่ยงตอ่สุขภาพ ด้านทักษะการจัดการตนเอง  

และด้านการรูเ้ท่าทันสื่อ และ 2.2) แบบรูบริค (Rubric scoring) โดยให้คะแนนเป็น 0, 1, 2, 

และ 3 คะแนน ซึ่งก าหนดจากพฤติกรรมหรือความรู้สึกที่แสดงออกในแตล่ะระดับของ

ความฉลาดทางสุขภาวะของบุคคลต่อสถานการณ์ที่ตอ้งตัดสินใจ โดยยึดเกณฑก์ารให้

คะแนน ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

     6.3.1.1 ดา้นความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับสุขภาพ จ านวน 17 ข้อ 

ลักษณะค าถามเป็นการถาม ความรู้ความเข้าใจ ตามกรอบขององค์ความรูท้ี่จ าเป็น

เกี่ยวกับสุขภาวะ แต่ละค าถามมตีัวเลือก 4 ตัวเลือก มคี าตอบที่ถูกต้องเพียงค าตอบเดียว 

ตอบถูกได้ 1 คะแนน ตอบผิดได้ 0 คะแนน  
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     6.3.1.2 ด้านการเข้าถึงขอ้มูลและบริการสุขภาพ จ านวน 5 ข้อ

ลักษณะค าถามเป็นการประเมินตนเองถึงความสามารถในการเข้าถึงขอ้มูลและบริการ

สุขภาพ ม ี5 ตัวเลือก ในลักษณะของมาตรประมาณค่า 5 ระดับ คะแนนตั้งแต่ 0-4 คะแนน 

ดังนี้ 

      0 คะแนน หมายถึง ไม่ได้ปฏิบัติ 

      1 คะแนน หมายถึง นานๆ ครั้งปฏิบัติ 

      2 คะแนน หมายถึง ปฏิบัติเป็นบางครัง้ 

      3 คะแนน หมายถึง ปฏิบัติบ่อยครั้ง 

      4 คะแนน หมายถึง ปฏิบัติทุกครั้ง  

     6.3.1.3 ทักษะการสื่อสารเพื่อเสริมสร้างสุขภาพและลดความเสี่ยง 

ต่อสุขภาพ จ านวน 6 ขอ้ ลักษณะค าถามเป็นการประเมินตนเองถึงความสามารถ 

ในการสื่อสารข้อมูลสุขภาพรวมถึงการโน้มน้าวให้ผูอ้ื่นยอมรับ ม ี5 ตัวเลือก ในลักษณะ 

ของมาตรประมาณค่า 5 ระดับ คะแนนตั้งแต่ 0-4 คะแนน ดังนี้ 

      0 คะแนน หมายถึง ไม่ได้ปฏิบัติ 

      1 คะแนน หมายถึง นานๆ ครั้งปฏิบัติ 

      2 คะแนน หมายถึง ปฏิบัติเป็นบางครัง้ 

      3 คะแนน หมายถึง ปฏิบัติบ่อยครั้ง 

      4 คะแนน หมายถึง ปฏิบัติทุกครั้ง  

     6.3.1.4 ทักษะการตัดสินใจเพื่อสุขภาพ จ านวน 5 ขอ้ ลักษณะ

ค าถามเป็นแบบสถานการณ์มตีัวเลือก 4 ตัวเลือก โดยมีคะแนนตั้งแต่ 0-3 คะแนน ดังนี้ 

      0 คะแนนส าหรับการตอบตัวเลือกที่มีระดับเหตุผลจากการใช้

ความรูค้วามเข้าใจที่มีอยู่ ในการตอบค าถามจากข้อค าถาม 

      1 คะแนนส าหรับการตอบตัวเลือกที่มีระดับเหตุผลจากการใช้

ความรูค้วามเข้าใจที่มีอยู่ร่วมกับการวิเคราะหเ์ปรียบเทียบ ข้อดี-ข้อเสีย ในการตอบค าถาม

จากข้อค าถาม 

      2 คะแนนส าหรับการตอบตัวเลือกที่มีระดับเหตุผลจากการใช้

ความรูค้วามเข้าใจที่มีอยู่รว่มกับทักษะการปฏิเสธเพื่อประโยชน์ของตนเอง ในการตอบ

ค าถามจากข้อค าถาม 
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      3 คะแนนส าหรับการตอบตัวเลือกที่มีระดับเหตุผลจากการใช้

ความรู ้ความเข้าใจที่มอียู่ร่วมกับทักษะการปฏิเสธเพื่อประโยชน์ของตนเอง ทักษะการเจรจา

ต่อรองเพื่อรักษาสัมพันธภาพกับผูอ้ื่น ในการตอบค าถามจากข้อค าถาม  

     6.3.1.5 ทักษะการจัดการตนเอง จ านวน 5 ขอ้ ลักษณะค าถาม

เป็นการประเมนิตนเองถึงความสามารถในการจัดการสุขภาวะตนเอง ม ี5 ตัวเลือก  

ในลักษณะของมาตรประมาณค่า 5 ระดับ คะแนนตั้งแต่ 0-4 คะแนน ดังนี้ 

      0 คะแนน หมายถึง ไม่ได้ปฏิบัติ 

      1 คะแนน หมายถึง นานๆ ครั้งปฏิบัติ 

      2 คะแนน หมายถึง ปฏิบัติเป็นบางครัง้ 

      3 คะแนน หมายถึง ปฏิบัติบ่อยครั้ง 

      4 คะแนน หมายถึง ปฏิบัติทุกครั้ง  

     6.3.1.6 การรู้เท่าทันสื่อ จ านวน 5 ข้อ ลักษณะค าถามเป็นการ

ประเมินตนเองถึงความสามารถในการจัดการสุขภาวะตนเอง มี 5 ตัวเลือก ในลักษณะ 

ของมาตรประมาณค่า 5 ระดับคะแนนตั้งแต่ 0-4 คะแนน ดังนี้ 

      0 คะแนน หมายถึง ไม่ได้ปฏิบัติ 

      1 คะแนน หมายถึง นานๆ ครั้งปฏิบัติ 

      2 คะแนน หมายถึง ปฏิบัติเป็นบางครัง้ 

      3 คะแนน หมายถึง ปฏิบัติบ่อยครั้ง 

      4 คะแนน หมายถึง ปฏิบัติทุกครั้ง 
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 เอกสารประกอบหลักสูตรเสริม ในการศกึษาครั้งนี ้ผู้วิจัยจัดท าขึน้ มดีังนี้ 

  1. แผนการจัดการเรียนรู้ เป็นเอกสารเกี่ยวกับการวางแผนเตรียมการจัด

กิจกรรมการเรียนรู้แต่ละครั้ง ซึ่งแผนการจัดการเรยีนรู้หนึ่งๆ ประกอบด้วย 1) ล าดับที่ของ

แผน 2) ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 3) สาระการเรียนรู้ 4) ระยะเวลาที่ใชส้อน 5) สาระส าคัญ  

6) ขัน้ตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 7) สื่อการเรียนรู้ และ8) การประเมินผล ซึ่งในแตล่ะ

แผนมเีอกสารที่ใช้เป็นสื่อการเรียนรู้ต่างๆ ครบถ้วน รวมทั้งเครื่องมือวัดและประเมินผล 

   แผนการจัดการเรียนรู้นีม้ีทั้งหมด 20 แผน มีรายละเอียด ดังนี้ 

    1.1 แผนการจัดการเรียนรู้ เรื่อง การปฐมนเิทศ และการประเมินผล 

ก่อนเรียน 

    1.2 แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1 เรื่อง อาหารและโภชนาการ 

    1.3 แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2 เรื่อง การป้องกันโรค 

    1.4 แผนการจัดการเรยีนรู้ที่ 3 เรื่อง โรคติดตอ่ และไม่ติดต่อ 

    1.5 แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 4 เรื่อง ขอ้มูลข่าสารสุขภาพ 

    1.6 แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 5 เรื่อง สุขภาพผูบ้ริโภค 

    1.7 แผนการจัดการเรียนรูท้ี่ 6 เรื่อง อารมณ์กับสุขภาพ 

    1.8 แผนการจัดการเรยีนรู้ที่ 7 เรื่อง ความเครียด และการจัดการกับ

ความเครียด 

    1.9 แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 8 เรื่อง พฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ 

    1.10 แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 9 เรื่อง การสร้างสัมพันธภาพกับผูอ้ื่น 

    1.11 แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 10 เรื่อง ความรับผดิชอบต่อสุขภาพ 

ของตนเองและส่วนรวม 

    1.12 แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 11 เรื่อง ผลติภัณฑเ์กี่ยวกับสุขภาพ  

    1.13 แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 12 เรื่อง ผลิตภัณฑเ์กี่ยวกับสุขภาพ  

    1.14 แผนการจัดการเรยีนรู้ที่ 13 เรื่อง หลักในการเลือกซือ้อาหาร

ทั่วไป  

    1.15 แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 14 เรื่อง การสร้างเสริม และทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย  

เอกสารประกอบหลักสูตรเสริม 
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    1.16 แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 15 เรื่อง เรื่อง การทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย และกิจกรรมทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

    1.17 แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 16 เรื่อง การปรับปรุงสมรรถภาพ 

ทางกาย ตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

    1.18 แผนการจัดการเรยีนรู้ที่ 17 เรื่อง สื่อโฆษณากับอาหาร  

และผลิตภัณฑส์ุขภาพ  

    1.19 แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 18 เรื่อง สื่อโฆษณากับอาหาร  

และผลิตภัณฑส์ุขภาพ 

    1.20 แผนการจัดการเรยีนรู้ เรื่อง ปัจฉิมนิเทศ และการประเมินผล

หลังทดลอง 

  2. ค าแนะน าส าหรับผูส้อนในการน าหลักสูตรไปใช้ เป็นเอกสารที่ประกอบด้วย

ค าแนะน าส าหรับผู้สอนในการน าหลักสูตรไปใช้มีรายละเอียด ดังนี้ 

   2.1 ศกึษาเอกสารหลักสูตรทั้งฉบับอย่างละเอียด 

   2.2 ศกึษาคู่มือทั้งฉบับ โดยเฉพาะอย่างยิ่งจุดมุ่งหมายของหลักสูตร 

ที่มุง่เน้นการพัฒนาคุณลักษณะด้านใน ซึ่งประกอบด้วย ความตระหนักรู้ในตนเอง  

ความเมตตากรุณา และจติสาธารณะและวิธีการจัดการเรียนการสอนที่ให้นักเรียนได้

เรียนรู้จากการปฏิบัติ (Action Learning) โดยมีรูปแบบการสอนเป็นล าดับขั้นตอน 

   2.3 วางแผนการจัดเตรียมห้องเรียนให้สอดคล้องกับลักษณะของกิจกรรม

การเรียนการสอน ถ้ามีความจ าเป็นครูผูส้อนสามารถปรับเปลี่ยนได้ตามความเหมาะสม 

แตถ่้าโรงเรยีนมีสถานที่เพียงพอให้ครูสามารถจัดกิจกรรมการเรียนการสอน ก็ควรใช้

สถานที่ ที่เปิดโอกาสใหผู้เ้รียนได้เรียนรูอ้ย่างอสิระภายใต้ความเงยีบสงบ 

   2.4 การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ใหก้ับนักเรียน ครูควรค านึงถึงขอ้จ ากัด

ต่างๆ และปรับเปลี่ยนกิจกรรมการเรยีนรู้ให้เหมาะสมกับบริบทของโรงเรียน 

   2.5 เตรียมสื่อการเรียนรู้ให้ครบ และสอดคล้องกับกิจกรรมการเรียน 

การสอนในแต่ละหน่วยการเรียนรู้ 
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   2.6 ครูสามารถน าหลักสูตรนีไ้ปใช้ในการพัฒนาคุณลักษณะที่พึงประสงค์

ของนักเรียนได้โดยตรง หรือน าส่วนหนึ่งของหลักสูตรไปบูรณาการกับสาระการเรียนรู้ 

ที่ตนเองต้องการ 

   2.7 บทบาทของครู ครูควรมีบทบาทในการสนับสนุน แนะน า ให้ก าลังใจ 

และเป็นแบบอย่างที่ดีเพื่อใหน้ักเรียนได้พัฒนาตนเองอย่างมคีวามสุข 
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แผนการจัดการเรียนรู้ 

หลักสูตรเสรมิสร้างความฉลาดทางสุขภาวะ 

ส าหรับนักเรยีนระดับประถมศึกษา 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 เรื่อง รู้และเข้าใจสุขภาพ เวลา 6 ชั่วโมง 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1       เรื่อง อาหารและโภชนาการ        เวลา 2 ชั่วโมง 

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

1. สาระส าคัญ 

 อาหารมคีวามจ าเป็นต่อการด ารงชีวติของมนุษย์ เพราะอาหารช่วยสร้าง 

ความเจรญิเติบโต และให้พลังงานแก่รา่งกาย การรับประทานอาหารในแต่ละวันจงึต้องรู้

หลักและวธิีการเลือกบริโภคอาหารเพื่อให้ได้สารอาหารครบทั้ง 5 หมู ่ตามหลักโภชนาการ 

และตามสัดส่วนความต้องการของร่างกายในแตล่ะวัน ผูบ้ริโภคควรใส่ใจเลือกซือ้  

เลือกบริโภค และปฏิบัติอย่างถูกวิธี เพื่อใหม้ีสุขภาพที่ดี 

2. ผลการเรียนรู้ 

 2.1 สามารถเลือกซือ้อาหารเพื่อสุขภาพได้อย่างเหมาะสม 

 2.2 สามารถจ าแนกอาหารหลักใหเ้ป็นหมวดหมู่ได้ 

 2.3 รู้และเข้าใจเรื่องปริมาณสารอาหารที่ควรบริโภคตามธงโภชนาการได้ 

 2.4 สามารถน าความรูค้วามเข้าใจเกี่ยวกับหลักและวธิีการเลือกบริโภคอาหาร

ไปใช้ในชีวติประจ าวันเพื่อใหม้ีสุขภาพดีได้ 

 2.5 ปฏิบัติตนเป็นผู้ฉลาดในการเลือกบริโภคอาหารได้ 

3. สาระการเรียนรู้ 

 3.1 อาหารและโภชนาการ 

 3.2 หลักและวธิีการเลือกบริโภคอาหาร 

 

 

 

 

ตัวย่างแผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 
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4. กิจกรรมการเรียนรู้ 

 4.1 กิจกรรมการเรยีนรู้ (ชั่วโมงท่ี 1) สนองตอบผลการเรียนรู้ข้อที่ 2.1,  

2.2, 2.3 (เน้นพฤติกรรมด้านพุทธิพิสัย) 

องคป์ระกอบการ

จัดการเรียนรู้/กลุ่ม 
กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อ และแหลง่เรียนรู้ 

ประสบการณ์ 

- กลุ่มเล็ก (จับคู่) 

1. ให้นักเรียนจับคู่คุยกัน เพื่อแลกเปลี่ยนประสบการณ์

เดิมท่ีมีอยูเ่กี่ยวกับ 

การจ าแนกอาหารหลักให้เป็นหมวดหมู ่โดยครูใช้

ค าถามดังนี ้

ค าถาม 1 นักเรียนรู้มาก่อนไหมวา่อาหารท่ีเรา

รับประทานในแตล่ะวัน แบ่งเป็นกี่หมูอ่ะไรบ้าง 

ค าถาม 2 เมื่อวานนี้นักเรียนได้รับประทานอาหาร

อะไรบ้าง และนักเรียนคิดวา่อาหารท่ีรับประทานเข้าไป 

อยู่ในหมูใ่ด 

2. ครูสุ่มถามนักเรียน 3-4 คู่ 

 

ความคิดรวบยอด 

- กลุ่มใหญ ่

(ท้ังหอ้งเรียน) 

- กลุ่ม 5-6 คน 

หลังจากท่ีนักเรียนน าเสนอเกี่ยวกับการจ าแนกอาหาร

หลักให้เป็นหมวดหมู่ และการรับประทานอาหาร 

ของนักเรียน 

1. ครูสรุปประสบการณ์เกี่ยวกับเร่ืองการจ าแนก

อาหารหลักให้เป็นหมวดหมู่ท่ีนักเรียนออกมาน าเสนอ 

2. ครูเกริ่นน า เร่ืองอาหารหลัก 5 หมู่ เพิ่มเตมิพอ

สังเขป ตามใบความรู้ท่ี 1.1 เร่ืองอาหารหลัก 5 หมู ่

3. ครูให้นกัเรียนแบ่งกลุม่ 5-6 คน เพื่อศึกษาใบ

ความรู้ท่ี 1.1 เร่ืองอาหารหลัก 5 หมู ่พรอ้มท้ังติดภาพ

โปสเตอร์อาหารหลัก 5 หมู ่ใหน้ักเรียนดู จากนั้นให้

นักเรียนช่วยกันสรุป พรอ้มกับยกตัวอยา่งการจ าแนก

หมวดหมู่อาหาร ว่ามีอะไรบ้างมาประการ 

- ใบความรู้ท่ี 1.1 เร่ือง

อาหารหลัก 5 หมู่ 

- ภาพโปสเตอร์อาหาร

หลัก 5 หมู ่

 

 

 

 

 

บัณ
ฑิต
วทิ
ยาล
ัย ม
หา
วทิ
ยาล
ัยร
าช
ภัฏ
สก
ลน
คร



257 

องคป์ระกอบการ

จัดการเรียนรู้/กลุ่ม 
กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อ และแหลง่เรียนรู้ 

สะทอ้น/อภิปราย 

- กลุ่ม 5-6 คน 

1. จากกลุ่มเดิมครูให้นักเรียนชว่ยกันอภิปรายเกี่ยวกับ  

“การจ าแนกอาหารหลัก 5 หมู ่ว่ามีประโยชนอ์ย่างไร” 

2. สุ่มนักเรียนออกมาน าเสนอ 3-4 กลุ่ม กลุ่มท่ีเหลอื

ให้เพิ่มเตมิเฉพาะในประเด็นท่ีแตกต่างไปจากกลุ่มท่ี

น าเสนอแลว้ 

3. นักเรียนและครูชว่ยกันสรุป 

4. ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มสรุปเกี่ยวกับการจ าแนก

อาหารหลัก  

5 หมู่ เป็นแผนผังความคิด (Mind Map) ลงในใบ

กิจกรรมท่ี 1.1 เร่ืองการจ าแนกอาหารหลัก 5 หมู่ 

- ใบกิจกรรมท่ี 1.1 

เร่ืองการจ าแนกอาหาร

หลัก 5 หมู่ 

ความคิดรวบยอด 

- กลุ่มใหญ ่

(ท้ังหอ้งเรียน) 

- กลุ่ม 5-6 คน 

1. ครูเกริ่นน า เร่ืองปริมาณอาหารท่ีควรบริโภคตามธง

โภชนาการพอสังเขปตามใบความรู้ท่ี 1.2 เร่ืองปริมาณ

อาหารท่ีควรบริโภคตามธงโภชนาการ 

2. ให้นักเรียนแบ่งกลุม่ 5-6 คน เพ่ือศกึษาใบความรู้ท่ี 

1.2 เร่ืองปริมาณสารอาหารท่ีควรบริโภคตามธง

โภชนาการ 

3. สุ่มนักเรียนออกมาน าเสนอ 3-4 กลุ่ม กลุ่มท่ีเหลอื

ให้เพิ่มเตมิเฉพาะในประเด็นท่ีแตกต่างไปจากกลุ่มท่ี

น าเสนอแลว้ 

4. นักเรียนและครูชว่ยกันสรุป 

- ใบความรู้ท่ี 1.2 เร่ือง

ปริมาณสารอาหารท่ี

ควรบริโภคตามธง

โภชนาการ 

สะทอ้น/อภิปราย 

- กลุ่ม 5-6 คน 

1. จากกลุ่มเดิมให้นักเรียนช่วยกันอภปิรายเกี่ยวกับ  

“การรับประทานอาหารใน 1 วัน ตามธงโภชนาการ  

มขี้อด-ีข้อเสียอย่างไร” 

2. ครูสุม่นักเรียนออกมาน าเสนอ 3-4 กลุ่ม กลุ่มท่ี

เหลอืให้เพิ่มเตมิเฉพาะในประเด็นท่ีแตกต่างไปจาก

กลุ่มท่ีน าเสนอแลว้ 

3. นักเรียนและครูชว่ยกันสรุป 

- หัวขอ้อภปิราย “เร่ือง 

การรับประทานอาหาร

ใน 1 วันตามธง

โภชนาการ มีขอ้ด-ี

ข้อเสียอย่างไร” 
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องคป์ระกอบการ

จัดการเรียนรู้/กลุ่ม 
กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อ และแหลง่เรียนรู้ 

ประยุกตแ์นวคิด  

- กลุ่ม 5-6 คน 

1. จากกลุ่มเดิมให้นักเรียนช่วยกันสรุปเพื่อน าเอา

ความรู้ท่ีได้ไปประกอบการพจิารณารับประทาน

อาหารในแต่ละวัน โดยบันทึกลงในตาราง  

ตามใบกิจกรรมท่ี 1.2 เร่ือง ปริมาณสารอาหาร 

ท่ีรับประทานใน 1 วัน ตามธงโภชนาการ 

- ใบกิจกรรมท่ี 1.2 

เร่ืองปริมาณสารอาหาร

ท่ีรับประทานใน 1 วัน 

ตามธงโภชนาการ 

- รายบุคคล 2. ให้นักเรียนน าความรูไ้ปก ากบัตนเองเป็นรายบุคคล

เกี่ยวกับการรับประทานอาหารตามธงโภชนาการ 

(ตามใบกิจกรรมการก ากับตนเอง เร่ือง การปฏบัิตติน

ในการรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ตามธง

โภชนาการ ใน 1 สัปดาห์) 

- ใบกิจกรรมการก ากับ

ตนเอง เร่ืองการปฏบัิติ

ตนในการรับประทาน

อาหารให้ครบ 5 หมู่

ตามธงโภชนาการ  

ใน 1 สัปดาห ์
 

 4.2 กิจกรรมการเรียนรู้ (ชั่วโมงท่ี 2) สนองตอบผลการเรียนรู้ข้อที่ 2.1,  

2.4, 2.5 (เน้นพฤติกรรมด้านทักษะพิสัย) 

องคป์ระกอบการ

จัดการเรียนรู้/กลุ่ม 
กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อ และแหลง่เรียนรู้ 

1. ขั้นรู้ชัดเห็นจริง 

ประสบการณ์ 

- กลุ่มเล็ก (จับคู่) 

1. ให้นักเรียนจับคู่คุยกัน เพื่อแลกเปลี่ยนประสบการณ์

เดิมท่ีมีอยูเ่กี่ยวกับการเลอืกซือ้อาหารมาบริโภค 

ในแต่ละวัน โดยครูใชค้ าถามดังนี้ 

ค าถาม 1 เมื่อวานนี้นักเรียนซือ้อะไรมารับประทานบ้าง  

พร้อมกับยกตัวอย่าง 

ค าถาม 2 นักเรียนมวีธีิการเลอืกซือ้อาหารเหลา่นั้นมา

รับประทานอยา่งไร 

2. ครูสุม่ถามนักเรียน 3-4 คู่ 
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องคป์ระกอบการ

จัดการเรียนรู้/กลุ่ม 
กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อ และแหลง่เรียนรู้ 

ความคิดรวบยอด 

- กลุ่มใหญ ่

(ท้ังหอ้งเรียน) 

1. จากประสบการณ์ท่ีนักเรียนน าเสนอเกี่ยวกับการ

เลอืกซือ้อาหารมาบริโภค 

2. ครูสรุปประสบการณ์เกี่ยวกับเร่ืองเลอืกซือ้อาหาร

มาบริโภคตามท่ีนักเรียนออกมาน าเสนอ 

3. ให้นักเรียนดูวีดทัีศน์ เร่ืองการเลอืกซือ้อาหาร  

และวิธีการเลอืกบริโภคอาหาร จากนั้นให้นักเรียน

ออกมาสรุป พรอ้มกับยกตัวอยา่ง 

4. สุ่มถามนักเรียน 3-4 คน คนท่ีไม่ได้ออกมาน าเสนอ

ให้เพิ่มเตมิเฉพาะในสว่นท่ีแตกตา่งไปจากเพ่ือนท่ี

ออกมาน าเสนอแลว้ 

5. นักเรียนและครูชว่ยกันสรุป 

- วดีีทัศน์เร่ืองการ

เลอืกซือ้อาหาร และ

วธีิการเลอืกบริโภค

อาหาร 

สะทอ้น/อภิปราย 

- กลุ่ม 5-6 คน 

1. ให้นักเรียนแบ่งกลุม่ 5-6 คน ชว่ยกันอภิปราย

เกี่ยวกับ “การบริโภคอาหารตามหลักและวธีิการเลอืก

บริโภคอาหารวา่ดีอยา่งไร” 

2. สุ่มนักเรียนออกมาน าเสนอ 3-4 กลุ่ม กลุ่มท่ีเหลอื

ให้เพิ่มเตมิเฉพาะในประเด็นท่ีแตกต่างไปจากกลุ่มท่ี

น าเสนอแลว้ 

3. นักเรียนและครูชว่ยกันสรุป 

4. ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มสรุปเกี่ยวกับ หลักการเลอืก

บริโภคอาหาร ลงในใบกิจกรรมท่ี 2.1 

- ใบกิจกรรมท่ี 2.1 

เร่ือง หลักการเลอืก

บริโภคอาหาร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บัณ
ฑิต
วทิ
ยาล
ัย ม
หา
วทิ
ยาล
ัยร
าช
ภัฏ
สก
ลน
คร



260 

องคป์ระกอบการ

จัดการเรียนรู้/กลุ่ม 
กจิกรรมการเรียนรู้ สื่อ และแหลง่เรียนรู้ 

2. ลงมอืกระท า 

ประยุกตแ์นวคิด 

- กลุ่ม 5-6 คน 

1. จากกลุ่มเดิมให้นักเรียนช่วยกันแสดงบทบาทสมมติ

เร่ือง “การเลอืกซือ้อาหาร”  

2. ก าหนดให้นักเรียนแต่ละกลุ่ม จัดท าอาหารกลุม่ละ 

1 อย่างให้ได้สารอาหารตามหลกัโภชนาการ หลงัจาก

นัน้ให้นักเรียนแสดงบทบาทสมมตโิดยการไปซื้ออาหาร

มาประกอบ ตามรายการอาหารท่ีกลุม่ของนักเรียนจะ

จัดท า โดยให้นักเรียนแต่ละกลุ่มแสดงเป็น คนขาย 

และคนซือ้ 

3. ให้นักเรียนจดรายการอาหารท่ีนักเรียนจะน ามาเป็น

ส่วนประกอบตามความเป็นจริง ตามใบกิจกรรมท่ี 2.2  

เร่ือง การเลอืกซือ้อาหารมาประกอบตามหลัก

โภชนาการ 

4. ครูสุม่นักเรียนออกมาสาธิต 2-3 กลุ่ม 

5. นักเรียนและครูชว่ยกันประเมนิการแสดงบทบาท

สมมติ ว่าแต่ละกลุ่มแสดงได้เหมาะสมเพยีงใด และ

การเลอืกซือ้สว่นประกอบอาหารถูกต้องตามรายการ

อาหารท่ีกลุม่ของนักเรียนจะจัดท าหรอืไม่ 

6. นักเรียนและครูชว่ยกันสรุป 

- ใบกิจกรรมท่ี 2.2 

เร่ืองการเลอืกซือ้

อาหารมาประกอบตาม

หลักโภชนาการ 

ความคิดรวบยอด 

- กลุ่ม 5-6 คน 

1. จากกลุ่มเดิมให้นักเรียนช่วยกันสรุป เร่ือง  

“การเลอืกซือ้อาหาร” โดยให้นักเรียนบันทึกลงใน 

ใบกิจกรรมท่ี 2.3 เร่ือง “การเลอืกซือ้อาหาร” 

2. ครูสุม่นักเรียนออกมาน าเสนอ 2-3 กลุ่ม กลุ่มท่ี

เหลอืให้เพิ่มเตมิเฉพาะในประเด็นท่ีแตกต่างไปจาก

กลุ่มท่ีน าเสนอแลว้ 

3. นักเรียนและครูชว่ยกันสรุป 

- ใบกิจกรรมท่ี 2.3 

เร่ือง “การเลอืกซือ้

อาหาร” 
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5. สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ 

 1. ใบความรู้ 

 2. ใบกิจกรรม 

 3. วดีีทัศน์ 

 4. ห้องคอมพิวเตอร์ 

 5. ภาพโปสเตอร์ 

 6. ใบกิจกรรมการก ากับตนเอง 

ผลการเรียนรู้ 

ภาระงาน/ช้ินงาน/

ผลงาน/หลักฐาน

การเรียน 

วธีิการวัดและ

ประเมินผล 
เครื่องมือท่ีใช้ 

เกณฑ์การ

ประเมิน 

2.1 สามารถเลอืก

ซื้ออาหารเพื่อ

สุขภาพได้อยา่ง

เหมาะสม 

- หลักการเลอืกซือ้

อาหารได้อยา่ง

ปลอดภัย 

- ตรวจใบกิจกรรม 

 

 

- ใบกิจกรรมท่ี 

2.3 เร่ือง “การ

เลอืกซือ้อาหาร” 

- ผ่านเกณฑ ์

ร้อยละ 60 

 

2.2 สามารถ

จ าแนกอาหารหลกั

ให้เป็นหมวดหมู่ได ้

 

- การจ าแนก

อาหารหลัก 5 หมู่ 

 

- ตรวจใบกิจกรรม 

 

- ใบกิจกรรมท่ี 

1.1 เร่ือง การ

จ าแนกอาหาร

หลัก 5 หมู่ 

- ผ่านเกณฑ์

ร้อยละ 60 

 

2.3 รู้และเข้าใจ

เร่ืองปริมาณ

อาหารท่ีควร

บริโภคตามธง

โภชนาการได ้

- ชนิดและปริมาณ

ของอาหารท่ีคนไทย

ควรรับประทาน 

ใน 1 วัน 

 

- ตรวจใบกิจกรรม 

 

- ใบกิจกรรมท่ี 

1.2 เร่ืองปริมาณ

สารอาหาร 

ท่ีรับประทาน 

ใน 1 วัน  

- ผ่านเกณฑ์

ร้อยละ 60 

 

2.4 สามารถน า

ความรู้ความเข้าใจ

เกี่ยวกับหลักและ

วธีิการเลอืกบริโภค

อาหารไปใชใ้น

ชวีติประจ าวัน

เพื่อให้มสีุขภาพดี

ได ้

- หลักการเลอืก

บริโภคอาหาร 

 

- ตรวจใบกิจกรรม 

 

 

- ใบกิจกรรมท่ี 

2.1 เร่ือง 

หลักการเลอืก

บริโภคอาหาร 

 

 

 

- ผ่านเกณฑ์

ร้อยละ 60 
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ผลการเรียนรู้ 

ภาระงาน/ช้ินงาน/

ผลงาน/หลักฐาน

การเรียน 

วธีิการวัดและ

ประเมินผล 
เครื่องมือท่ีใช้ 

เกณฑ์การ

ประเมิน 

2.5 ปฏบัิตตินเป็นผู้

ฉลาดในการเลอืก

บริโภคอาหาร  

 

- การซือ้อาหารมา

ประกอบตามหลัก

โภชนาการ 

- ตรวจใบกิจกรรม 

 

 

 

- ใบกิจกรรมท่ี 

2.2 เร่ืองการ

เลอืกซือ้อาหาร

มาประกอบตาม

หลักโภชนาการ 

- ผ่านเกณฑ์

ร้อยละ 60 

 

การก ากับตนเอง 

 

- การปฏบัิติตน 

ในการเลอืก

รับประทานอาหาร

ให้ครบ 5 หมู ่ 

ตามธงโภชนาการ 

ใน 1 สัปดาห์ 

 

- ตรวจใบกิจกรรม

การก ากับตนเอง 

 

- ใบกิจกรรม

การก ากับตนเอง

ท่ี 1 เร่ือง  

การปฏบัิตติน 

ในการเลอืก

รับประทาน

อาหารให้ครบ  

5 หมู ่ตามธง

โภชนาการ  

ใน 1 สัปดาห์ 

- ผ่านเกณฑ์

ร้อยละ 60 
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เอกสารล าดับที่ 1 

 
 

เรื่อง อาหารหลัก 5 หมู่ 

อาหารหลัก 5 หมู่ คือ อาหารที่ร่างกายต้องการในแต่ละวัน 5 ชนิด โดยน าอาหาร 

ที่มสีารอาหารเหมอืนกัน มาไว้ในหมวดหมูเ่ดียวกัน ซึ่งคนเราในแตล่ะวันนั้น ตอ้งการ 

สารอาหารทั้ง 5 ชนิด ดังนั้นเราควรกินอาหารให้ครบทั้ง 5 หมู่ 

อาหารหลัก 5 หมู่ มีดังน้ี 

อาหารหมู่ที่ 1 เน้ือสัตว์ ไข่ นม และถั่วเมล็ดแห้ง (โปรตีน) 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ให้สารอาหารประเภท โปรตนี 

ประโยชน์ 

 - ท าให้ร่างกายเจรญิเติบโต รา่งกายแข็งแรง มภีูมิต้านทานโรค 

 - ช่วยซ่อมแซมส่วนที่สกึหรอ ของร่างกาย อันได้แก่แผลต่างๆ หรอืจากการ

เจ็บป่วย 

 - จะถูกน าไปสร้างกระดูก กล้ามเนือ้ เลือด เม็ดเลือด ผงิหนัง น้ าย่อย ฮอร์โมน 

ตลอดจนภูมิต้านทานเชือ้โรคต่างๆ 

 สรุปให้จ าง่ายๆ คอื เจรญิเติบโต ซ่อมแซม สร้าง 

 โปรตนี เป็นส่วนประกอบหลักของทุกๆ เซลล์ในร่างกาย จงึถือได้ว่าอาหารหมูนี้

เป็นอาหารหลักที่ส าคัญในการสร้างโครงสร้างของรา่งกายในการเจรญิเติบโต และท าให้ 

อวัยวะต่างๆ ในรา่งกายท างานได้เป็นปกติ 

ใบความรู้ที่ 1.1 
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อาหารหมู่ที่ 2 ข้าวแป้ง น้ าตาล เผือก มัน (คาร์โบไฮเดรต) 

 

 

 

 

 

 

 

 

ให้สารอาหารประเภท คารโ์บไฮเดรต 

ประโยชน์ 

 - ให้พลังงาน แก่ร่างกาย ใหร้่างกายสามารถท างานได้ 

 - ให้ความอบอุ่น แก่รา่งกาย 

 สรุปให้จ าง่ายๆ คอื ให้ พลังงาน+ความอบอุ่น 

 พลังงานที่ได้จากหมู่นีส้่วนใหญ่จะใช้ใหห้มดไปวันต่อวันเชน่ ใชใ้นการวิ่ง เล่น 

เดิน ท างาน การออกก าลังกายต่างๆ แตถ่้ากินอาหารหมูน่ีม้ากจนเกินความตอ้งการ 

ของรา่งกาย ก็จะถูกเปลี่ยนเป็นไขมัน และท าให้เกิดโรคอ้วนได้ 

อาหารหมู่ที่ 3 ผักต่างๆ (วิตามิน+แร่ธาตุ) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บัณ
ฑิต
วทิ
ยาล
ัย ม
หา
วทิ
ยาล
ัยร
าช
ภัฏ
สก
ลน
คร



265 

ให้สารอาหารประเภท วิตามิน และแรธ่าตุ 

ประโยชน์ 

 - ท าให้ร่างกายแข็งแรง มีความต้านทานเชือ้โรค 

 - ช่วยใหอ้วัยวะต่างๆ ท างานได้อย่างเป็นปกติ 

 - มีกากใยมาก ท าให้ล าไส้ท างานปกติ ขับถ่ายงา่ย 

ตัวอย่างอาหารหลัก หมูน่ี้ คือ ผักต่างๆ เช่น ต าลึง ผกับุ้ง ผักกาด และผักใบเขียวอื่นๆ  

นอกจากนั้นยังรวมถึงพืชผักอื่นๆ เช่น มะเขือ ฟักทอง ถั่วฝักยาว เป็นต้น 

อาหารหมู่ที่ 4 ผลไม้ต่างๆ (วติามิน+แร่ธาตุ)  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ให้สารอาหารประเภท วิตามิน และแรธ่าตุ 

ประโยชน์ 

 - ท าให้ร่างกายแข็งแรง มีความต้านทานเชือ้โรค 

 - ช่วยใหอ้วัยวะต่างๆ ท างานได้อย่างเป็นปกติ 

 - มีกากใยมาก ท าให้ล าไส้ท างานปกติ ขับถ่ายงา่ย 
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อาหารหมู่ที่ 5 น้ ามัน และไขมัน จากพืชและสัตว์ (ไขมัน) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ให้สารอาหารประเภท ไขมัน 

ประโยชน์ 

 - ให้พลังงานแก่ร่างกาย 

 - สะสมไว้ใต้ผิวหนังสว่นต่างๆ ให้ความอบอุ่นแก่รา่งกาย และร่างกาย 

จะดึงออกมาใชเ้มื่อเวลาจ าเป็น 

 - ช่วยดูดซึมวติามินชนิดละลายในไขมัน อันได้แก่ วติามิน เอ ดี อ ีและเค 

 สามารถแบ่งอาหาร กลุ่มไขมัน ได้เป็น 2 ประเภท 

  1. อาหารไขมันดี คือ ไขมันที่อุดมไปด้วยกรดไขมันจ าเป็นซึ่งจัดเป็นไขมัน 

ไม่อิ่มตัวซึ่งร่างกายไม่สามารถสร้างขึ้นมาใช้เองได้นัน้มีความจ าเป็นต่อการเจรญิเติบโต

และพัฒนาการ รวมถึงใช้ในการผลิตฮอร์โมนบางชนิด อาหารที่อุดมไปด้วยไขมันดี ได้แก่ 

น้ ามันปลา ผัก ถั่วและเมล็ดธัญพืช 

  2. อาหารไขมันร้าย ได้แก่ ไขมันอิ่มตัว (ที่พบมากในเนือ้ เนย นมสดและ 

เนยแข็ง) โดยไขมันร้ายชนดินีจ้ะเพิ่มระดับคอเลสเตอรอล และไตรกลีเซอไรด์ในเลือด  

และน ามาสู่โรคไขมันอุดตันในเส้นเลือด และโรคหัวใจและหลอดเลือดได้ เป็นต้น 

 ดังนัน้เราควรทานอาหารให้ได้ครบทั้ง 5 หมู ่เพื่อจะได้ท าให้รา่งกายสมบูรณ์ 

แข็งแรง เพื่อที่จะท าให้ร่างกายไม่เจ็บป่วย สุขภาพจติใจ และร่างกาย ดีตลอดไป 
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เอกสารล าดับที่ 2 

 
 

เรื่อง ปริมาณอาหารที่ควรบริโภคตามธงโภชนาการ 

 การเลือกกินอาหารให้ได้สัดส่วนในปริมาณที่เหมาะสมกับอายุ เพศ และ

กิจกรรมประจ าวันตามธงโภชนาการก็มีความส าคัญยิ่ง เพราะธงโภชนาการจะบอกถึง 

ปริมาณ สัดส่วน และความหลากหลายของอาหารที่คนไทยอายุ 6 ปีขึน้ไป กินใน 1 วัน  

โดยน าเอา อาหารหลัก 5 หมู่มาแบ่ง ดังนี้ 

การวางแผนก าหนดปริมาณอาหารใน 1 วัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 สรุป ในภาพจะเห็นว่า สัดส่วนของอาหาร แสดงโดยใช้ขนาดของพื้นที่ พืน้ที่มาก

กินมาก พืน้ที่น้อยกินน้อย และปริมาณอาหารควรกินจากมากไปหาน้อย ได้แก่ ช้ันที่ 1 

กลุ่มขา้วแป้ง ช้ันที่ 2 กลุ่มผักและผลไม้ ช้ันที่ 3 กลุ่มเนื้อสัตว์ ถั่ว ไข่ และกลุ่มนม ช้ันที่ 4 

กลุ่มน้ ามัน น้ าตาล เกลือ การกินอาหารใหห้ลากหลายชนิด ไม่ซ้ าจ าเจ ใหก้ินอาหารทุกกลุ่ม

และในแต่ละกลุ่มต้องกินให้หลากหลาย เพื่อให้ได้สารอาหารต่างๆ ครบถ้วน ตามที่ร่างกาย

ต้องการ และเป็นการหลกีเลี่ยงการสะสมพิษภัยจากการปนเปื้อนในอาหารชนิดใดชนิดหนึ่ง

ที่กินเป็นประจ า 

ใบความรู้ที่ 1.2 
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 ธงโภชนาการ บอกชนิดและปริมาณของอาหารที่คนไทยควรกินใน 1 วัน 

ส าหรับเด็กอายุ 6 ปีขึน้ไป จนถึงผูใ้หญ่ และผูสู้งอายุ โดยแบ่งตามการใชพ้ลังงานเป็น  

3 ระดับ คอื 1,600/2,000 และ 2,400 กิโลแคลอรี่ 

กลุ่มอาหาร หน่วย 
พลังงาน (กิโลแคลอรี่) 

1,600 2,000 2,400 

กลุ่มขา้ว-แป้ง ทัพพี 8 10 12 

ผัก ทัพพี 4(6) 5 6 

ผลไม้ ส่วน 3(4) 4 5 

เนือ้สัตว์ ช้อนกินข้าว 6 9 12 

นม แก้ว 2(1) 1 1 

น้ ามัน น้ าตาล 

และเกลือ 
ช้อนชา กินแตน่้อยเท่าที่จ าเป็น 

 

หมายเหตุ เลขใน ( ) คือปริมาณที่แนะน าส าหรับผูใ้หญ่ 

  1,600 กิโลแคลอรี ่ ส าหรับ เด็ก อายุ 6–13 ปี 

        หญิงวัยท างาน อายุ 25–60 ปี 

        ผูสู้งอายุ 60 ปีขึ้นไป 

  2,000 กิโลแคลอรี่ ส าหรับ วัยรุ่นหญิง–ชาย อายุ 14–25 ปี 

        ชายวัยท างานอายุ 25–60 ปี 

  2,400 กิโลแคลอรี ่ ส าหรับหญิง–ชาย ที่ใชพ้ลังงานมากๆ เช่น เกษตรกร  

ผูใ้ช้แรงงาน นักกีฬา 

 ตามตารางขา้งตน้ หน่วยตวงวัดที่ใช้เป็นหน่วยที่ใชใ้นครัวเรือน เชน่ ทัพพี  

ช้อนกินข้าว และแก้ว ยกเว้นผลไม้ แนะน าเป็นส่วน 

 หนว่ยตวงวัดระดับครัวเรือน 

 หนว่ยตวงวัดระดับครัวเรือน มีดังนี้ 1. ทัพพี 2. ช้อนกินข้าว 3. ส่วน 4. แก้ว 

  ทัพพี ใช้ในการตวงนับปริมาณอาหารกลุ่มข้าว-แป้ง และผัก 

   อัตราส่วน ข้าวสุก 1 ทัพพี ประมาณ 60 กรัม ข้าวเหนียว 1/2 ทัพพี 

ประมาณ 35 กรัม 
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   ข้าวสุก 1 ช้อน ประมาณ 15 กรัม หรือประมาณ 1/2 ถ้วยตวง 

   ผักสด 1 ทัพพี ประมาณ 80 กรัม หรือ ประมาณ 1/2 ถ้วยตวง 

  ช้อนกินข้าว ใชใ้นการตวงนับปริมาณอาหารกลุ่มเนือ้สัตว์ 

   เนือ้สุก 1 ช้อนกินข้าว ประมาณ 15 กรัม เนือ้สัตว์สามารถเลือก

เปลี่ยนเป็นอาหารในกลุ่มเดียวกันได้ คอื เนื้อสัตว์ 1 ช้อนกินข้าว สามารถเลือกเปลี่ยนเป็น 

ปลาทู 1/2 ตัว หรอื ไข่ 1/2 ฟอง 

  ส่วน ใช้กับการปริมาณผลไม้ผลไม้ 1 ส่วน ส าหรับผลไม้ที่เป็นผล ปริมาณ

ดังนี้ คือ 

   กล้วยน้ าว้า 1 ผลกล้วยหอม 1 ผล สม้เขียวหวาน 1 ผลใหญ่ เงาะ 4 ผล 

หรอืผลไม้ 1 ส่วน ส าหรับผลไม้ผลใหญ่ที่หั่นเป็นชิ้นพอค า ได้แก่ มะละกอ หรือสับปะรด 

หรอืแตงโมประมาณ 6-8ค า 

   แคลอรี่ หรอืกิโลแคลอรี่ คือ หนว่ยในการวัดพลังงาน โดย 1 แคลอรี่  

มีคา่เท่ากับพลังงานที่สามารถท าให้น้ า 1 กรัมมีอุณหภูมิเพิ่มขึน้ 1 องศาเซลเซียส 

 ดังนัน้เมื่ออ่านฉลากแล้วเขียนว่า 100 แคลอรี่ ก็คือ 100 กิโลแคลอรี่นั่นเอง 

  อัตราส่วน กรัม/แคลอรี่ คารโ์บไฮเดรต 1 กรัม ให้พลังงาน 4 แคลอรี่/ 

กิโลแคลอรี่ 

          โปรตนี 1 กรัม ให้พลังงาน 4 แคลอรี่/กิโลแคลอรี่ 

          ไขมัน 1 กรัม ให้พลังงาน 9 แคลอรี่/กิโลแคลอรี่ 

 คนไทยที่มอีายุตั้งแต่ 6–13 ปี ต้องการพลังงานใน 1 วัน เท่ากับ 1,600 แคลอรี่ 

โดยปริมาณที่ควรบริโภคต่อวันของคาร์โบไฮเดรตคิดเป็น 60% (960 กิโลแคลอรี่)  

หรอืเท่ากับ 240 กรัมต่อวัน, โปรตนี 10% (160 กิโลแคลอรี่) หรอืเท่ากับ 40 กรัมต่อวัน, 

และไขมัน 30% (480 กิโลแคลอรี)่ หรอืเท่ากับ 50.33 กรัมต่อวัน หากต้องการพลังงาน

มากหรือน้อยกว่านีใ้ห้ปรับเพิ่มหรอืลดลงตามสัดส่วนจากพลังงานทั้งหมดที่ต้องการตอ่วัน 

ซึ่งร่างกายของเราจะใช้พลังงานเหล่านีใ้นการท าให้ระบบต่างๆ ภายในรา่งกายท างานและ

กักเก็บพลังงานส่วนเกินไว้ในรูปของไขมันและแหล่งพลังงานอื่นๆ ตามอวัยวะในร่างกายไว้

ใช้ในอนาคต 
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เอกสารล าดับที่ 3 

 

 

เรื่อง การจ าแนกอาหารหลัก 5 หมู ่

ค าชี้แจง ให้นักเรียนแต่ละกลุ่ม สรุปการจ าแนกอาหารหลัก 5 หมู ่จากใบความรู้ที่ 1.1  

เป็นผังความคิด (Mind Map) ลงในใบกิจกรรมที่แจกให้ 

 

 

  

 

  

   

 

 

   

 

   

 

  

 

 

 

 

 

 

ชื่อกลุ่ม ............................................................สมาชิก  

1. …………………………………………………………………… 2. ……………………………………………………………… 

3. …………………………………………………………………… 4. ……………………………………………………………… 

5. …………………………………………………………………… 6. ..…………………………………………………………… 

ใบกิจกรรมที่ 1.1 

 

อาหารหลัก 5 หมู ่
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เอกสารล าดับที่ 4 

 

 

เรื่อง ปริมาณของสารอาหารที่ควรรับประทานใน 1 วัน 

ค าชี้แจง ให้นักเรียนช่วยกันเติมตัวเลขปริมาณสารอาหารที่นักเรียนควรรับประทานใน  

1 วัน ตามหลักธงโภชนาการ ลงในตารางให้ถูกต้อง 

กลุ่มอาหาร หน่วย 
พลังงาน (กิโลแคลอรี่) ต่อวัน 

จ านวน 

ผัก ทัพพี 
 

 

ผลไม้ ส่วน  

เนือ้สัตว์ ช้อนกินข้าว  

นม แก้ว 
 

 

น้ ามัน น้ าตาล  

และเกลือ 
ช้อนชา 

 

กลุ่มขา้ว-แป้ง ทัพพี 
 

 

 

 

ชื่อกลุ่ม ............................................................สมาชิก  

1. …………………………………………………………………… 2. ……………………………………………………………… 

3. …………………………………………………………………… 4. ……………………………………………………………… 

5. …………………………………………………………………… 6. ..…………………………………………………………… 

 

     

ใบกิจกรรมที ่1.2 
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เอกสารล าดับที่ 5 

 

    

เรื่อง  หลักการเลือกบริโภคอาหาร 

ค าชี้แจง ให้นักเรียนช่วยกันเติม “หลักการเลือกบริโภคอาหาร” ลงในแผนผังความคิด

ใหถู้กต้อง 

 

 

    

 

    

  

    

    

  

 

 

 

 

 

 

 

ชื่อกลุ่ม ............................................................สมาชิก  

1. …………………………………………………………………… 2. ……………………………………………………………… 

3. …………………………………………………………………… 4. ……………………………………………………………… 

5. …………………………………………………………………… 6. ..…………………………………………………………… 

 

        
 

หลักการเลือก

บริโภคอาหาร 

……………………

……………………

…………… 

……………………

……………………

…………………… 

 

……………………

……………………

………………….. 

 

………………………

………………………

……………… 

 

………………………

………………………

……………… 

 

…………………………

…………………………

………………………… 

 

………………………

………………………

……………… 

 

…………………………

…………………………

……………………….. 

 

…………………………

…………………………

……………………….. 

 

ใบกิจกรรมที่ 2.1 
 

บัณ
ฑิต
วทิ
ยาล
ัย ม
หา
วทิ
ยาล
ัยร
าช
ภัฏ
สก
ลน
คร



273 

เอกสารล าดับที่ 6 

  

 

เรื่อง การเลือกซื้ออาหารมาประกอบ 

ค าชี้แจง ให้กลุ่มของนักเรียนบอกรายชื่ออาหาร และส่วนประกอบของอาหารที่นักเรียน 

น ามาประกอบ พรอ้มทั้งบอกสารอาหารที่ได้รับว่ามีอะไรบ้างแล้วบันทึกลงในตาราง 

รายการอาหาร/

ส่วนประกอบ 

สารอาหาร 

โปรตีน 
คาร์โบ 

ไฮเดรต 
ไขมัน เกลือแร ่ วิตามิน น้ า 

ช่ืออาหาร………… 

ส่วนประกอบ 

1………………………… 

2………………………… 

3………………………… 

4………………………… 

5………………………… 

6………………………… 

7………………………… 

8………………………… 

9………………………… 

10……………………… 

 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

 

…………….. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

 

…………….. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

 

…………….. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

…………….. 

 

…………….. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

…………….. 

 

…………….. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

……………. 

…………….. 

 

 

ชื่อกลุ่ม ............................................................สมาชิก  

1. …………………………………………………………………… 2. ……………………………………………………………… 

3. …………………………………………………………………… 4. ……………………………………………………………… 

5. …………………………………………………………………… 6. ..…………………………………………………………… 

 

ใบกิจกรรมที่ 2.2 
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เอกสารล าดับที่ 7 

 

 

เรื่อง หลักการเลือกซื้ออาหาร 

ค าชี้แจง ให้นักเรียนช่วยกันบันทึกเกี่ยวกับหลักการเลือกซือ้อาหารให้ปลอดภัย  

ลงในใบกิจกรรม  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ชื่อกลุ่ม ............................................................สมาชิก  

1. …………………………………………………………………… 2. ……………………………………………………………… 

3. …………………………………………………………………… 4. ……………………………………………………………… 

5. …………………………………………………………………… 6. ..…………………………………………………………… 

 

          

ใบกิจกรรมที่ 2.3 
 

1. อาหารประเภทเน้ือสัตว์ 

………………………………………………………………

………………………………………………………………

………………………………………………………………

………………………………………………………………

………………………………………………………………

………………………………………………………………

………………………………………………………………

………………………………………………………………

………………………………………………………………

………………………………………………………………

………………………………………………………………

………………………………………………………………

………………….. 

2. ผักและผลไม ้

……………………………………………………………

……………………………………………………………

……………………………………………………………

……………………………………………………………

……………………………………………………………

……………………………………………………………

……………………………………………………………

……………………………………………………………

……………………………………………………………

……………………………………………………………

……………………………………………………………

……………………………………………………………

……………………………………………………………

…………………… 
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เอกสารล าดับที่ 8 

   

 

ชื่อ.......................................................ชั้น...........................เลขที่................. 

เรื่อง การปฏิบัติตนในการเลือกรับประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู ่ตามธงโภชนาการ  

ใน 1 สัปดาห์ 

 - เป้าหมายที่ตั้งไว้ 

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

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

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

 - บันทึกการปฏิบัติ และวิเคราะห์ผล 

วัน/

เดือน/ปี 

ช่ืออาหารที่

รับประทาน 

การวิเคราะหส์ารอาหาร 
ความรูส้ึกนึก

คิดของตน 

โปร 

ตีน 

คาร์

โบไฮ 

เดรต 

ไขมัน 
เกลือ

แร่ 
วิตามิน น้ า  

 

 

        

 

 

        

 

 

        

 

 

        

 

 

        

 

 

        

ใบกิจกรรมการก ากับตนเอง 
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 - ผลการปฏิบัติโดยรวม

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

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

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

 - ความรู้สึกนกึคิดของตนที่มีต่อการกระท า

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

........................................................................................................................ 
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แผนการจัดการเรียนรู้ 

หลักสูตรเสรมิสร้างความฉลาดทางสุขภาวะ 

ส าหรับนักเรยีนระดับประถมศึกษา 

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 เรื่อง รู้และเข้าใจสุขภาพ เวลา 6 ชั่วโมง 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2       เรื่อง    การป้องกันโรค          เวลา 2 ชั่วโมง 

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

1. สาระส าคัญ 

 โรค เป็นอาการเจ็บป่วยที่มผีลเสียต่อสุขภาพและจติใจ ดังนัน้ เราจึงควรรู้ 

วิธีป้องกันโรค ด้วยการสร้างเสริมสุขภาพ ศกึษาผลกระทบของพฤติกรรมต่อการส่งเสริม

สุขภาพ และการป้องกันโรค รวมทั้งการดูแลสุขภาพที่ถูกต้อง บุคคลมีสุขภาพดี ด ารงชีวติ 

ได้อย่างมคีวามสุข สุขภาพดีจงึมคีวามจ าเป็น และส าคัญมาก ส าหรับบุคคลทุกเพศทุกวัย 

2. ผลการเรียนรู้ 

 2.1 สามารถรู้ และเข้าใจผลกระทบของพฤติกรรมที่มีผลต่อการสง่เสริมสุขภาพ 

และการป้องกันโรค 

 2.2 วิเคราะหเ์กี่ยวกับผลกระทบของพฤติกรรมต่อการส่งเสริมสุขภาพ  

และการป้องกันโรคได้ 

 2.3 สามารถวิเคราะห์ภาวะสุขภาพของตนเองได้ 

 2.4 เห็นคุณค่า และประโยชน์ของการส่งเสริมสุขภาพ และการป้องกันโรคได้ 

3. สาระการเรียนรู้ 

 3.1 การป้องกันโรค 

  3.1.1 การสรา้งเสริมสุขภาพ และการป้องกันโรค 

  3.1.2 วิธีการดูแลสุขภาพ 

  3.1.3 ผลกระทบของพฤติกรรมตอ่การส่งเสริมสุขภาพ และการป้องกันโรค 
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4. กิจกรรมการเรียนรู้ 

 4.1 กิจกรรมการเรยีนรู้ (ชั่วโมงท่ี 1) สนองตอบผลการเรียนรู้ข้อที่ 2.1,  

2.2, 2.3 (เน้นพฤติกรรมด้านพุทธิพิสัย) 

องคป์ระกอบการ

จัดการเรียนรู้/กลุ่ม 
กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อ และแหลง่เรียนรู้ 

ประสบการณ์ 

- กลุ่มเล็ก (จับคู่) 

1. ให้นักเรียนจับคู่คุยกัน เพื่อแลกเปลี่ยนประสบการณ์

เดิมท่ีมีอยูเ่กี่ยวกับการสร้างเสริมสุขภาพ และการ

ป้องกันโรค โดยครูใชค้ าถามดงันี้ 

ค าถาม 1 คนท่ีมีสุขภาพดีจะมีลักษณะอยา่งไร 

ค าถาม 2 นักเรียนจะมวีธีิสร้างเสริมสุขภาพอยา่งไร

เพื่อไม่ให้เกิดโรค 

2. ครูสุม่ถามนักเรียน 3-4 คู่ 

 

ความคิดรวบยอด 

- กลุ่มใหญ ่ 

(ท้ังหอ้งเรียน) 

- กลุ่ม 5-6 คน 

หลังจากท่ีนักเรียนน าเสนอเกี่ยวกับการสร้างเสริม

สุขภาพ และการป้องกันโรค 

1. ครูสรุปเกี่ยวกับการสร้างเสริมสุขภาพ และการ

ป้องกันโรคท่ีนักเรียนออกมาน าเสนอ 

2. ครูเกริ่นน า การสร้างเสริมสุขภาพ และการป้องกัน

โรค เพิ่มเตมิพอสังเขป ตามใบความรู้ท่ี 1.1 เร่ือง  

การสร้างเสริมสุขภาพ และการป้องกันโรค 

3. ให้นักเรียนแบ่งกลุม่ 5-6 คน เพ่ือศกึษาใบความรู้ท่ี 

1.1 เร่ือง การสร้างเสริมสุขภาพ และการป้องกันโรค 

จากนั้นให้นักเรียนช่วยกันสรุป พร้อมกับยกตัวอย่าง

เป็นแผนผังความคิด (Mind Map) ลงในใบกจิกรรมท่ี 

1.1 “เร่ือง การสร้างเสริมสุขภาพ และการป้องกันโรค” 

- ใบความรู้ท่ี 1.1 “เร่ือง 

การสร้างเสริมสุขภาพ 

และการป้องกันโรค” 

 

ความคิดรวบยอด 

- กลุ่มใหญ ่

(ท้ังห้องเรียน) 

- กลุ่ม 5-6 คน 

1. ครูเกริ่นน าเร่ือง วิธีการดูแลสุขภาพ พอสังเขป ตาม

ใบความรู้ท่ี 1.2 เร่ือง วิธีการดูแลสุขภาพ 

2. ครูให้นักเรียนแบ่งกลุม่ 5-6 คน เพ่ือศกึษา 

ใบความรู้ท่ี 1.2 เร่ือง วธีิการดูแลสุขภาพ จากนั้น 

ให้นักเรียนช่วยกันสรุป  

3. นักเรียนและครูชว่ยกันสรุป 

- ใบความรู้ท่ี 1.2 “เร่ือง

วธีิการดูแลสุขภาพ” 
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องคป์ระกอบการ

จัดการเรียนรู้/กลุ่ม 
กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อ และแหลง่เรียนรู้ 

สะทอ้น/อภิปราย 

- กลุ่ม 5-6 คน 

1. จากกลุ่มเดิมครูให้นักเรียนช่วยกันอภปิรายเกี่ยวกับ 

การสร้างเสริมสุขภาพ และการป้องกันโรค เร่ือง

“สุขภาพดีไม่มขีาย ถ้าอยากได้ให้ท าเอง” 

2. ครูสุม่นักเรียนออกมาน าเสนอ 3-4 กลุ่ม กลุ่มท่ี

เหลอืให้เพิ่มเตมิเฉพาะในประเด็นท่ีแตกต่างไปจาก

กลุ่มท่ีน าเสนอแลว้ 

3. นักเรียนและครูชว่ยกันสรุป 

- หัวขอ้อภปิราย  

เร่ือง สุขภาพดีไม่มขีาย 

ถ้าอยากไดใ้ห้ท าเอง” 

ประยุกตแ์นวคิด  

- กลุ่ม 5-6 คน 

- รายบุคคล 

1. จากกลุ่มเดิมให้นักเรียนสรุปเพื่อน าเอาความรู้ 

ท่ีได้ไปประกอบการพจิารณาตดัสนิใจเลอืกเพื่อนใน

ห้องเรียนท่ีมีสุขภาพท่ีด ีตามใบกิจกรรมท่ี 1.2  

“เร่ือง เพื่อนผู้มสีุขภาพท่ีด”ี 

- ใบกิจกรรมท่ี 1.2 

“เร่ือง เพื่อนผู้มสีุขภาพ

ท่ีด”ี 
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 4.2 กิจกรรมการเรียนรู้ (ชั่วโมงท่ี 2) สนองตอบผลการเรียนรู้ข้อที่ 2.4  

(เน้นพฤติกรรมด้านจติพิสัย) 

องคป์ระกอบการ

จัดการเรียนรู้/กลุ่ม 
กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อ และแหลง่เรียนรู้ 

1. ขั้นสร้างความรู้สกึ 

ประสบการณ์ 

- กลุ่มเล็ก (จับคู่) 

1. ให้นักเรียนจับคู่คุยกัน เพื่อแลกเปลี่ยนประสบการณ์

เดิมท่ีมีอยูเ่กี่ยวกับ ผลกระทบของพฤติกรรมตอ่การ

ส่งเสริมสุขภาพ โดยครูใชค้ าถามดังน้ี 

ค าถาม 1 เมื่อนักเรียนอยูใ่กล้กับคนกับป่วยท่ีเป็นโรค

ตา่งๆ นักเรียนมคีวามรู้สกึอย่างไร 

ค าถาม 2 นกัเรียนจะมีวธีิปฏบัิตตินอย่างไรเมื่ออยูใ่กล้

กับคนป่วย 

2. ครูสุม่ถามนักเรียน 3-4 คู่ 

3. นักเรียนและครูชว่ยกันสรุป 

- วดีีทัศน์ เร่ือง

“ผลกระทบของ

พฤตกิรรมตอ่การ

ส่งเสริมสุขภาพ และ

การป้องกันโรค” 

- ใบกิจกรรมท่ี 2.1 

“เร่ือง ผลกระทบของ

พฤตกิรรมตอ่การ

ส่งเสริมสุขภาพ และ

การป้องกันโรค” - กลุ่ม 5-6 คน 1. ให้นักเรียนแบ่งกลุม่พูดคุยกันในประเด็น “โรคที่เคย

เกิดกับนักเรียนและวธีิป้องกัน” 

2. ครูขออาสาสมัคร หรอืสุม่ตัวแทนออกมารายงาน

ผล 2-3 กลุ่ม กลุ่มท่ีเหลอืช่วยเพิ่มเตมิในส่วนท่ี

แตกตา่งออกไปจากกลุ่มท่ีน าเสนอแลว้ 

3. นักเรียนและครูชว่ยกันสรุป 

- กลุ่มใหญ ่

(ท้ังหอ้งเรียน) 

1. ครูเกริ่นน า เร่ือง “ผลกระทบของพฤติกรรมตอ่การ

ส่งเสริมสุขภาพ และการป้องกนัโรค”พอสังเขปเสร็จ

แลว้ให้นักเรียนดูวีดทัีศน์ เร่ือง “ผลกระทบของ

พฤตกิรรมตอ่การส่งเสริมสุขภาพ และการป้องกัน

โรค” 

2. นักเรียนและครูชว่ยกันสรุป 

3. จากกลุ่มเดิมให้นักเรียนช่วยกันปฏบัิตกิิจกรรม 

ตามใบกิจกรรมท่ี 2.1 “เร่ือง ผลกระทบของพฤติกรรม

ตอ่การส่งเสริมสุขภาพ และการป้องกันโรค” 
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องคป์ระกอบการ

จัดการเรียนรู้/กลุ่ม 
กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อ และแหลง่เรียนรู้ 

2. ขั้นจัดระบบ

ความคิดความเชื่อ 

สะทอ้น/อภิปราย 

- กลุ่ม 5-6 คน 

1. ให้นักเรียนแบ่งกลุม่ 5-6 คนช่วยกันอภปิราย

เกี่ยวกับ “พฤตกิรรมท่ีไม่ดใีนการสร้างเสริมสุขภาพ 

จะมผีลกระทบตอ่สุขภาพอย่างไร” 

2. ครูสุม่ตัวแทนออกมารายงานผล 2-3 กลุ่ม  

กลุ่มท่ีเหลอืให้เพิ่มเตมิเฉพาะในประเด็นท่ีแตกต่างไป

จากกลุ่มท่ีน าเสนอแลว้ 

3. นักเรียนและครูชว่ยกันสรุป 

4. จากกลุ่มเดิมให้นักเรียนช่วยกันสรุปลง 

ในใบกิจกรรมท่ี 2.2 เร่ือง พฤติกรรมการสร้างเสริม

สุขภาพ 

- ใบกิจกรรมท่ี 2.2 

“เร่ือง พฤติกรรม 

การสร้างเสริมสุขภาพ” 

ความคิดรวบยอด 

- กลุ่มใหญ ่

(ท้ังหอ้งเรียน) 

- กลุ่ม 5-6 คน 

1. ครูเกริ่นน า เร่ือง การป้องกันโรคและอันตรายท่ีเกิด

จากพฤติกรรมสุขภาพพอสังเขปตามใบความรู้ท่ี 2.1 

เร่ือง การป้องกันโรคและอันตรายท่ีเกิดจากพฤตกิรรม

สุขภาพ 

2. ให้นักเรียนแบ่งกลุม่ 5-6 คน เพ่ือศกึษาใบความรู้ท่ี 

2.1 เร่ือง การป้องกันโรคและอนัตรายท่ีเกิดจาก

พฤตกิรรมสุขภาพ 

3. สุ่มนักเรียนออกมาน าเสนอ 3-4 กลุ่ม กลุ่มท่ีเหลอื

ให้เพิ่มเตมิเฉพาะในประเด็นท่ีแตกต่างไปจากกลุ่มท่ี

น าเสนอแลว้ 

4. นักเรียนและครูชว่ยกันสรุป 

- ใบความรู้ท่ี 2.1 “เร่ือง 

การป้องกันโรคและ

อันตรายท่ีเกิดจาก

พฤตกิรรมสุขภาพ” 

ประยุกตแ์นวคิด  

- กลุ่ม 5-6 คน 

1. จากกลุ่มเดิมให้นักเรียนช่วยกันสรุปเพื่อน าเอา

ความรู้ท่ีได้ไปประกอบการพจิารณาในการปฏบัิติ

กิจกรรมตาม ใบกจิกรรมท่ี 2.3 “เร่ือง ประโยชน ์และ

โทษของพฤติกรรมท่ีไม่ดใีนการสร้างเสริมสุขภาพ” 

- ใบกิจกรรมท่ี 2.3 

“เร่ือง ประโยชน ์และ

โทษของพฤติกรรม 

ท่ีไม่ดใีนการสร้างเสริม

สุขภาพ” 

ประยุกตแ์นวคิด  

- รายบุคคล 

2. ให้นักเรียนน าความรู้ไปก ากบัตนเองเป็นรายบุคคล

เกี่ยวกับการสร้างเสริมสุขภาพเพื่อให้มสีุขภาพท่ีด ี

(ตามใบกิจกรรมการก ากับตนเอง “เร่ือง พฤติกรรม 

ในการสร้างเสริมสุขภาพเพื่อใหม้สีุขภาพท่ีดสี าหรับ

นักเรียนใน 1 สัปดาห์” 

- ใบกิจกรรมการก ากับ

ตนเอง “เร่ือง 

พฤตกิรรมในการสร้าง

เสริมสุขภาพเพื่อให้มี

สุขภาพท่ีดสี าหรับ

นักเรียนใน 1 สัปดาห์” 
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5. สื่อ/แหล่งการเรียนรู้ 

 1. ใบความรู้ 

 2. ใบงาน 

 3. ห้องสมุด 

 4. ห้องคอมพิวเตอร์ 

 5. ใบกิจกรรมการก ากับตนเอง 

 6. เอกสาร ต าราวิชาการ 

6. การวัดและประเมินผล 

ผลการเรียนรู้ 

ภาระงาน/ช้ินงาน/

ผลงาน/หลักฐาน

การเรียน 

วธีิการวัดและ

ประเมินผล 
เครื่องมือท่ีใช้ 

เกณฑ์การ

ประเมิน 

2.1 สามารถรู้ และ

เข้าใจผลกระทบของ

พฤตกิรรมท่ีมีผลต่อ

การสง่เสริมสุขภาพ 

และการป้องกันโรค 

- ผลกระทบของ

พฤตกิรรมตอ่การ

ส่งเสริมสุขภาพ และ

การป้องกันโรค 

 

 

- ตรวจ 

ใบกิจกรรม 

 

 

- ใบกิจกรรมท่ี 2.1 

เร่ือง ผลกระทบ

ของพฤติกรรมตอ่

การสง่เสริม

สุขภาพ และการ

ป้องกันโรค 

- ผ่านเกณฑ ์ 

ร้อยละ 60 

 

 

2.2 วเิคราะห์เกี่ยวกับ

ผลกระทบของ

พฤตกิรรมตอ่การ

ส่งเสริมสุขภาพ และ

การป้องกันโรคได ้

- พฤตกิรรมท่ีไม่ดี

ในการสร้างเสริม

สุขภาพจะมี

ผลกระทบตอ่

สุขภาพอยา่งไร 

- ตรวจ 

ใบกิจกรรม 

- ใบกิจกรรมท่ี 2.2 

เร่ือง พฤติกรรม

การสร้างเสริม

สุขภาพ 

- ผ่านเกณฑ ์ 

ร้อยละ 60 

 

2.3 สามารถวเิคราะห์

ภาวะสุขภาพของตนเอง

ได ้

- การเลอืกเพื่อนใน

ห้องเรียนท่ีมีสุขภาพ

ท่ีด ี

- ตรวจ 

ใบกิจกรรม 

- ใบกิจกรรมท่ี 1.1 

เร่ือง เพื่อนผู้มี

สุขภาพท่ีด ี

- ผ่านเกณฑ ์ 

ร้อยละ 60 

 

2.4 เห็นคุณคา่  

และประโยชนข์อง 

การสง่เสริมสุขภาพ 

และการป้องกันโรคได ้

 

- ประโยชน ์และ

โทษของพฤติกรรม 

ท่ีไม่ดใีนการสร้าง

เสริมสุขภาพ 

- ตรวจ 

ใบกิจกรรม 

 

- ใบกิจกรรมท่ี 2.3 

เร่ือง ประโยชน ์

และโทษของ

พฤตกิรรมท่ีไม่ดี 

ในการสร้างเสริม

สุขภาพ 

- ผ่านเกณฑ ์ 

ร้อยละ 60 
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ผลการเรียนรู้ 

ภาระงาน/ช้ินงาน/

ผลงาน/หลักฐาน

การเรียน 

วธีิการวัดและ

ประเมินผล 
เครื่องมือท่ีใช้ 

เกณฑ์การ

ประเมิน 

การก ากับตนเอง 

 

- การสร้างเสริม

สุขภาพเพื่อให้มี

สุขภาพท่ีด ี

- ตรวจ 

ใบกิจกรรม 

การก ากับ

ตนเอง 

 

- ใบกิจกรรม 

การก ากับตนเอง 

เร่ือง พฤติกรรม 

ในการสร้างเสริม

สุขภาพเพื่อให้มี

สุขภาพท่ีด ี

ส าหรับนักเรียนใน 

1 สัปดาห์ 

- ผ่านเกณฑ ์ 

ร้อยละ 60 
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เอกสารล าดับที่ 1 

 

   

 

เรื่อง การสร้างเสริมสุขภาพ และการป้องกันโรค 

 การสรา้งเสริมสุขภาพ หมายถึง กระบวนการปฏิบัติเพื่อให้เกิดสุขภาพกาย

แข็งแรง เจรญิเติบโตปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ และสามารถด ารงชีวติอยู่ในสังคมได้อย่าง

ปกติสุข 

 การส่งเสริมสุขภาพหรอืการสร้างเสริมสุขภาพ เป็นกระบวนการที่มีลักษณะ

ดังนี้ 

  1. เนน้กิจกรรมหลายลักษณะที่มุงสร้างสมรรถนะของการสรา้งสุขภาพดี

ควบคุมปัจจัยเสี่ยง และเป็นกระบวนการที่มุ่งด าเนินการกันทั้งบุคคลและสังคม 

  2. เนน้กระบวนการส่งเสริมให้ประชาชนเพิ่มสมรรถนะในการควบคุมดูแล

และพัฒนาสุขภาพของตนเอง 

หลักการส่งเสรมิสุขภาพ 

 การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ  อย่ายึดติดกับความสะดวกสบายมากเกินไป  

พักผอ่นให้เพียงพอและฝกึการปฏิบัติทางจติเพื่อลดความตงึเครียด เป็นต้น         

วิธีการสร้างเสรมิสุขภาพของตนเองสามรถปฏิบัติได้ดังน้ี 

 1. รับประทานอาหารที่มีคุณค่าทาสงโภชนาการหลากหลายไม่ซ้ าซาก 

โดยเฉพาะผักผลไม้ควรมทีุกมือ้ 

 2. ออกก าลังสม่ าเสมอ ท าจติใจใหเ้บิกบาน จะช่วยคลายความเครียดและ

ป้องกันภาวะเสี่ยงเกิดโรคเกี่ยวกับข้อตอ่กระดูก และโรคหัวใจ รวมทั้งระบบการไหลเวียน

ของโลหิต 

 3. ท าสมาธิ เล่นโยคะ หรอืการนวดเพื่อสุขภาพเพื่อผอ่นคลายความเครียด 

 4. ละเว้นสารเสพติดทุกชนิดที่จะบั่นทอนสุขภาพ 

 5. หลีกเลี่ยงความเสี่ยงที่จะก่อใหเ้กิดอุบัติเหตุ 

 6. ตรวจสุขภาพประจ าปี ซึ่งเป็นการดูแลและส่งเสริมสุขภาพที่ดมีาก 

 

  

ใบความรู้ที่ 1.1  
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เอกสารล าดับที่ 2 

 

 

เรื่อง วิธีการดูแลรักษาสุขภาพ 

 1. รับประทานอาหาร อย่างถูกต้องเหมาะสม 

อาหารเช้า 

 ส าคัญมากเพราะช่วงเช้าร่างกายขาดน้ าตาล ถ้าไม่รับประทานอาหารเช้าจะเกิด

ภาวะขาดน้ าตาลซึ่งจะมีผลท าให้ความคดิตื้อตันไม่ปลอดโปร่ง วติกกังวล ใจสั่น ออ่นเพลีย 

หงุดหงิด โมโหง่าย มื้อเช้ารับประทานได้เช้าที่สุดยิ่งด ี(ระหว่างเวลา 6.00–7.00 น.) เพราะ

ท้องว่างมานาน หากยังไม่มีอาหารให้ดื่มน้ าอุ่นหรอืน้ าข้าวอุ่นๆ ก่อน ควรทานข้าวต้มรอ้นๆ 

จะช่วยให้งา่ยต่อการขับถ่ายอุจจาระ  

อาหารเพล (อาหารมื้อกลางวัน) 

 ควรเป็นอาหารหนัก เช่น ข้าวสวย พรอ้มกับข้าวครบ 5 หมู ่เพราะร่างกายต้อง

ใช้พลังงานมาก และควรรับประทานให้เพียงพอแก่ความตอ้งการของร่างกาย 

 2. ขับถ่าย อุจจาระ ปัสสาวะ สม่ าเสมอทุกวัน 

 3. ใส่เสือ้ผ้าใหเ้หมาะสม กับฤดูกาล เชน่ หนา้หนาวก็ใสเ่สื้อผ้าหนาๆ สวมหมวก 

ถุงมอื ถุงเท้าขณะนอนตอนกลางคนืควรห่มผ้าปิดถึงอก 

 4. ออกก าลังกาย ควรออกก าลังกายกลางแจ้งทุกวัน 

 5. รักษาความสะอาดของสถานที่พักอาศัย เพื่อช่วยให้สิ่งแวดล้อมดี อากาศดี 

 6. รักษาอารมณใ์ห้ปลอดโปร่ง แจ่มใสตลอดทั้งวัน และอย่าลืมนั่งสมาธิทุกวัน 

 7. พักผอ่นให้เพียงพอ เหมาะสมกับเพศ และวัยไม่ควรนอนดึกเกิน 22.00 น. 

ติดตอ่กันหลายวัน 

 8. มีท่าทาง และอริิยาบถที่ถูกต้องเหมาะสม ในการท างานในชีวติประจ าวัน 

 

 

              

 

 

 

ใบความรู้ที่ 1.2 
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เอกสารล าดับที่ 3 

   

 

เรื่อง การป้องกันโรคและอันตรายที่เกิดจากพฤติกรรมสุขภาพ 

 การมีสุขภาพอนามัยที่ด ีไม่เจ็บป่วยหรอืเกิดโรคอันเนื่องมาจากการมพีฤติกรรม

สุขภาพที่ไม่เหมาะสม นักเรียนสามารถป้องกันโรคและอันตรายที่เกิดจากพฤติกรรมสุขภาพ

โดยยึดหลักการดูแลสุขภาพตามสุขบัญญัติ แห่งชาติ 10 ประการ หรอือาจน าวิธีการตอ่ไปนี้ 

ไปเป็นแนวทางในการปฏิบัติเพื่อป้องกันโรคที่เกิดจากพฤติกรรมสุขภาพ ดังนี้ 

  1. รักษาสุขอนามัยส่วนบุคคลอยู่เสมอ ได้แก่ ท าความสะอาดร่างกายและ

ของใชใ้ห้สะอาดดูแลรักษาฟันและเหงอืกใหส้ะอาด แข็งแรง มสีุขภาพดี รวมถึงล้างมอืก่อน

รับประทานอาหารและหลังการขับถ่ายทุกครั้ง ถ่ายอุจจาระเป็นเวลาทุกวัน และใส่เสื้อผ้าที่

สะอาด ไม่อับชื้น และให้ความอบอุ่นเพียงพอ 

  2. บริโภคอาหารสุก สะอาด ปลอดภัย และครบถ้วน 5 หมู่ อย่างหลากหลาย 

และเพียงพอกับความตอ้งการของร่างกายตามวัย นอกจากนี้ ควรหลีกเลี่ยงอาหาร 

ที่อาจมสีารอันตรายเจอืปน เช่น ไส้กรอกหรอืกุนเชียงใส่สี ถั่วงอกหรอืขิงซอยที่มสีีขาว 

ผดิธรรมชาติ ซึ่งอาจมีสารฟอกขาวที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพเจือปนอยู่ 

  3. ออกก าลังกายด้วยวิธีการที่ถูกต้องอย่างสม่ าเสมอ อย่างนอ้ยสัปดาหล์ะ 

3 ครั้ง ครั้งละไม่ต่ ากว่า 30 นาที เพื่อสร้างความแข็งแรงและภูมติ้านทานโรคแก่รา่งกาย 

เชน่ การว่ายน้ า การเต้นแอโรบก การวิ่งเหยาะ หรอืการเล่นกีฬาที่ถนัดและมีความสนใจ 

  4. ควบคุมหรอืจัดการอารมณ์และความเครียดที่สง่ผลเสียต่อสุขภาพ  

ด้วยวิธีการที่เหมาะสม เช่น มองโลกในแงด่ี ท างานอดิเรกที่ถนัดและมีความสนใจ หัวเราะ

และยิ้มแย้มอยู่เสมอ และไม่ควรยึดตดิกับสิ่งหนึ่งสิ่งใดมากจนเกิดไป 

  5. หลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่ การดื่มสุรา การเสพสารเสพติด การส าส่อน 

ทางเพศ และอบายมุขต่างๆ ที่ท าลายสุขภาพ หรอืส่งผลท าให้เกิดโรคและการเจ็บป่วย 

  6. ดูแลจัดสิ่งแวดล้อมภายในบ้านและในชุมชนให้ถูกสุขลักษณะ  

มีความปลอดภัย ไม่เป็นแหล่งที่อยู่อาศัยของสัตว์น าโรค หรอืเป็นแหล่งเพราะเชื้อโรค  

ที่น าโรคและความเจ็บป่วยมาสู่คน 

ใบความรู้ที่ 2.1 
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  7. ตรวจสุขภาพเป็นประจ าทุกปี อย่างนอ้ยปีละ 1 ครั้ง เพื่อลดความเสี่ยง 

หรอืลดความรุนแรงของโรคที่อาจเกิดขึ้น และช่วยใหม้ีการดูแลรักษาโรคได้อย่างนอ้ย

ทันท่วงที 
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เอกสารล าดับที่ 4 

 

 

เรื่อง การสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกันโรค 

ค าชี้แจง ให้นักเรียนแต่ละกลุ่ม สรุป การสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกันโรค  

จากใบความรูท้ี่ 1.1 เป็นผังความคิด (Mind Map) ลงในใบกิจกรรมที่แจกให้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ชื่อกลุ่ม ............................................................สมาชิก  

1. …………………………………………………………………… 2. ……………………………………………………………… 

3. …………………………………………………………………… 4. ……………………………………………………………… 

5. …………………………………………………………………… 6. ..…………………………………………………………… 

 

ใบกิจกรรมที่ 1.1 

 

การสร้างเสรมิสุขภาพและการป้องกัน

โรค 
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เอกสารล าดับที่ 5 

 

 

เรื่อง เพื่อนผู้มีสุขภาพท่ีดี 

ค าชี้แจง ให้นักเรียนบอกชื่อเพื่อนที่มีลักษณะสุขภาพที่ดี ดังตอ่ไปนี้ 

ลักษณะสุขภาพท่ีดี ชื่อเพื่อนของเรา 

1. ร่างกายเจรญิเติบโตสมวัย  

2. ร่างกายสะอาด  

3. ร่างกายแข็งแรง  

4. มีสุขนสิัยที่ดี ในการรับประทานอาหาร  

5. ไม่เป็นโรค  

6. จิตใจร่าเริงแจ่มใส  

7. ไม่เครียด  

8. มีความกระตือรือรน้ในการท างาน  

9. มีความสัมพันธ์กับเพื่อนๆ ดี  

10. มีเป้าหมายในการเรียน  

 

 

 

 

 

 

ชื่อกลุ่ม ............................................................สมาชิก  

1. …………………………………………………………………… 2. ……………………………………………………………… 

3. …………………………………………………………………… 4. ……………………………………………………………… 

5. …………………………………………………………………… 6. ..…………………………………………………………… 

 

    

ใบกิจกรรมที่ 1.2 
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เอกสารล าดับที่ 6 

   

 

เรื่อง ผลกระทบของพฤติกรรมต่อการส่งเสริมสุขภาพ และการป้องกันโรค 

ค าชี้แจง ให้นักเรียนช่วยกันตอบค าถามเกี่ยวกับผลกระทบที่มผีลตอ่การส่งเสริมสุขภาพ 

ดังตอ่ไปนี ้

1. นกัเรียนคิดว่าการที่เรามีสุขภาพดี นัน้มขี้อดีอย่างไรในชีวติประจ าวัน 

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

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

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

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

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

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

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

2. นักเรียนคิดว่าถ้าเรามีสุขภาพไม่ดจีะมีขอ้เสียอย่างไรบ้างในชวีิตประจ าวัน

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

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

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

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

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

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

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

 

ชื่อกลุ่ม ............................................................สมาชิก  

1. …………………………………………………………………… 2. ……………………………………………………………… 

3. …………………………………………………………………… 4. ……………………………………………………………… 

5. …………………………………………………………………… 6. ..…………………………………………………………… 

 

 

ใบกิจกรรมที่ 2.1 
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เอกสารล าดับที่ 7 

   

 

เรื่อง พฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ 

ค าชี้แจง ให้นักเรียนช่วยกันสรุปประเด็นที่กลุ่มของนักเรียนอภปิรายเกี่ยวกับ “พฤติกรรม 

ที่ไม่ดใีนการสร้างเสริมสุขภาพจะมีผลกระทบต่อสุขภาพอย่างไร” เป็นผังความคิด (Mind 

Map) ลงในใบกิจกรรม 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ชื่อกลุ่ม ............................................................สมาชิก  

1. …………………………………………………………………… 2. ……………………………………………………………… 

3. …………………………………………………………………… 4. ……………………………………………………………… 

5. …………………………………………………………………… 6. ..…………………………………………………………… 

 

        

ใบกิจกรรมที่ 2.2 

 

พฤติกรรมที่ไม่ดีในการสร้างเสริมสุขภาพ 

จะมีผลกระทบต่อสุขภาพอย่างไร 
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เอกสารล าดับที่ 8 

 

 

เรื่อง ประโยชน์ และโทษของพฤติกรรมที่ไม่ดีในการสร้างเสริมสุขภาพ 

ค าชี้แจง ให้นักเรียนช่วยกันบอกประโยชน์ของการมพีฤติกรรมที่ดี และโทษของ 

การมพีฤติกรรมที่ไม่ดีในการสร้างเสริมสุขภาพ ในตาราง โดยบันทึกลงในใบกิจกรรม 

หัวข้อ ประโยชน์ของการมีสุขนิสัยที่ดี โทษของการมีสุขนิสัยที่ไม่ดี 

1. การดูแลรักษา

ร่างกายให้สะอาด 

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

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

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

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

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

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

2. รับประทาน

อาหารที่สะอาด 

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

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

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

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

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

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

3. บุหรี่ สุรา  

การพนัน  

และส าส่อน 

ทางเพศ 

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

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

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

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

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

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

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

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

4. รักษาฟันให้

แข็งแรง 

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

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

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

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

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

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

5. ออกก าลังกาย

อย่างสม่ าเสมอ 

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

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

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

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

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

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

 

ชื่อกลุ่ม ............................................................สมาชิก  

1. …………………………………………………………………… 2. ……………………………………………………………… 

3. …………………………………………………………………… 4. ……………………………………………………………… 

5. …………………………………………………………………… 6. ..…………………………………………………………… 

ใบกิจกรรมที่ 2.3 
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เอกสารล าดับที่ 9 

 

 

ชื่อ.......................................................ชั้น...........................เลขที่................. 

เรื่อง การปฏิบัติตนในการเลือกรับประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู ่ตามธงโภชนาการ  

ใน 1 สัปดาห์ 

 - เป้าหมายที่ตั้งไว้ 

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

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

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

 - บันทึกการปฏิบัติ และวิเคราะห์ผล 

วัน/เดือน/ปี ช่ือกิจกรรม 
การวิเคราะห์ผล 

(พอใจ/ไม่พอใจ) 

ความรูส้ึกนึกคิด 

ของตน 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

   

 

 

    

 

 

    

 

 

ใบกิจกรรมการก ากับตนเอง  
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 - ผลการปฏิบัติโดยรวม

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

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

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

 - ความรู้สึกนกึคิดของตนที่มีต่อการกระท า

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

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

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

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

........................................................................................................................................ 
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เอกสารล าดับที่ 10 

  

 

ค าชีแ้จง 1. ให้นักเรียนบันทึกผลการเรียนรูข้องตนเองเมื่อเรียนจบในแต่ละหนว่ย 

การเรียนรู้ 

 2. ครูเก็บเป็นหลักฐานเพื่อใชเ้ป็นข้อมูลอ้างองิในการวินิจฉัยความรู ้

ความสามารถ และเพื่อซ่อมเสรมิผู้เรยีนใหพ้ัฒนาความรู ้ความสามารถ และทักษะ

กระบวนการเรียนรู้ได้เต็มศักยภาพเป็นรายบุคคล 

 
 

   
 

 
 

 

 

 

 

                     

                                                              

                                                        
 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

ชื่อ...................................................................ชั้น................เลขที่……………….. 

แบบบันทึกประสบการณ์ 

ความรูใ้หม่ที่ได้จากบทเรียน 

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

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

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

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

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

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

เรื่องที่ตอ้งการใหค้รูอธิบายเพิ่มเติม 

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

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

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

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

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

........................ 
หน่วยการเรียนรูท้ี่ 1 

เรื่อง  รู้และเขา้ใจเรื่องสุขภาพ 

 

กิจกรรมท่ีชอบท า............. 

………………………………………………

………………………………………………

………………………………………………

……………………………………………… 

………………………………………………

………………………………………………

….. 

………………………………………………

……………………………………………… 

. 

ผลงานท่ีพอใจและต้องการเก็บเป็น

หลักฐานแสดง

ความก้าวหนา้….............................

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

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

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

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

ประโยชนท่ี์ได้จากการน าผล

การเรียนรู้เรื่องนีไ้ปใช้ในชีวิต 

ประจ าวัน………………………………..

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

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

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

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

............ 
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แบบวัดความฉลาดทางสุขภาวะ 

ส าหรับนักเรยีนระดับประถมศึกษา 

ค าชี้แจง 

 1. แบบทดสอบมี 2 ส่วน คอื สว่นที่หนึ่ง ขอ้มูลทั่วไป ส่วนที่สอง ความฉลาด

ทางสุขภาวะ  

 2. กรุณาให้ข้อมูลตามสภาพจริงที่สุด เพื่อประโยชน์ในการน าข้อมูลมาใช้ 

พัฒนาพฤติกรรม สุขภาพโดยรวม โดยขีดเครื่องหมาย  ในช่อง  หรอืเติมขอ้ความ 

ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป 

1. ช่ือโรงเรยีน..............................................ต าบล..........................อ าเภอ........................  

จังหวัดมุกดาหาร 

2. อายุ.............ปี 

3. เพศ………………….. 

   (1)  ชาย       (2)  หญิง 

4. นักเรียนพักอาศัยอยู่กับใคร? 

   (1) ทั้งพอ่และแม่    (2) พ่อหรอืแม่ 

   (3) ญาติ      (4) เพื่อน/หอพัก   (5) พักอยู่คนเดียว 

5. อาชพีบิดา 

   (1) รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ   (2) พนักงานบริษัท 

   (3) ค้าขาย ท าธุรกิจส่วนตัว   (4) เกษตรกร (ท าไร่, ท านา, เลีย้งสัตว์)

   (5) รับจ้างรายวัน       (6) อื่นๆ ระบุ............................ 

6. อาชพีมารดา 

   (1) รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ    (2) พนักงานบริษัท 

   (3) ค้าขาย ท าธุรกิจส่วนตัว   (4) เกษตรกร (ท าไร่, ท านา, เลี้ยงสัตว์)

   (5) รับจ้างรายวัน      (6) อื่นๆ ระบุ..................................... 

7. เกรดเฉลี่ยในภาคเรียนสุดท้าย 

   (1)  ต่ ากว่า 1.00       (2) ระดับ 1.00 – 1.99   

   (3)  ระดับ 2.00-2.99     (4) ระดับ 3.00 – 4.00 
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8. จ านวนช่ัวโมงในการนอนของนักเรียนโดยเฉลี่ย 

   (1)  น้อยกว่า 6 ช่ัวโมง   (2) วันละ  6–8  ช่ัวโมง   

   (3)  มากกว่า 8 ช่ัวโมง 

9. น้ าหนัก ส่วนสูง   

 (1) น้ าหนัก...............กิโลกรัม   (2) สว่นสูง..................เซนติเมตร   

10. นักเรียนมีภาวะเจ็บป่วยเรือ้รัง หรอืไม่? 

   (1) ไม่มี        (2) ม ี(ระบุ)................................................. 

11. นักเรียนคิดว่าขนาดรูปร่างของตนเองเป็นอย่างไร? 

   (1)  ผอมเกินไป    (2) ผอมบางไปนิด   (3) ขนาดก าลังดี 

   (4) อว้นไปหนอ่ย    (5) อว้นมาก 

12. ในรอบปีที่ผา่นมานักเรียนเคยไปใช้บริการด้านสุขภาพที่โรงพยาบาล คลินกิแพทย์

เอกชน หรือโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล/หรอือนามัย จ านวนกี่ครัง้? 

  (1) ไม่เคยเลย     (2) เคย โปรดระบุจ านวน.................ครั้ง 

13. นักเรียนคิดว่าภาวะสุขภาพตนเองโดยรวมเป็นอย่างไร? 

   (1) ออ่นแอ    (2) ไม่แข็งแรง   (3) ปกติ   (4) แข็งแรง   

   (5) แข็งแรงมาก 

14. นักเรียนมีสภาพจติใจเป็นอย่างไร? 

   (1) เครียดมาก    (2) เครียด   (3) ปกติ   (4) สุขใจ   

   (5) สุขใจมาก 

15. เมื่อเล่นกีฬาหรอืท างานออกแรงเต็มที่เช่นเดียวกับเพื่อน สภาพร่างกายนักเรียน 

เป็นอย่างไร? 

   (1) เหนื่อยหอบ   (2) เหนื่อย   (3) ปกติ   

16. โรงเรยีนจัดให้นักเรียนมีโอกาสได้ใชแ้หลง่เรียนรูห้รืออุปกรณ์ของโรงเรียน  

เพื่อการค้นหาข้อมูลด้านสุขภาพ มากน้อยเพียงใด? 

  (1)  น้อยที่สุด   (2) น้อย   (3) ปานกลาง   (4) มาก   

  (5) มากที่สุด 

 

 

 

บัณ
ฑิต
วทิ
ยาล
ัย ม
หา
วทิ
ยาล
ัยร
าช
ภัฏ
สก
ลน
คร



298 

ส่วนที่ 2 ความฉลาดทางสุขภาวะ 

ค าชี้แจง 

 1. กรุณาขดีเครื่องหมาย   ในช่อง    ที่ถูกต้องที่สุด 

 2. ใชเ้วลาในการท าแบบทดสอบส่วนนี้ 60 นาทีเท่านั้น หากท าไม่เสร็จใหเ้ว้น

ว่างไว้ 

 3. การทดสอบส่วนนี้แบ่งออกเป็น 6 ส่วนย่อย คือ  

  (1) ความรู ้ความเข้าใจ (Cognitive)  

  (2) การเข้าถึงข้อมูลสุขภาพ (Access) 

  (3) ทักษะการสื่อสาร (Communication skill)  

  (4) ทักษะการตัดสินใจ (Decision skill)  

  (5) การจัดการตนเอง (Self-management)  

  (6) การรู้เท่าทันสื่อ (Media literacy) 

(1) ความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับสุขภาพ (Cognitive)   

ค าชี้แจง  ขีดเครื่องหมาย   ในช่อง  ที่ถูกต้องที่สุดเพียงข้อเดียว 

1. ในภาวะที่นักเรียนป่วยมีอาการท้องเสียอย่างแรง นักเรียนคิดว่าอาหารใดเหมาะสมที่สุด? 

  (1) โจ๊กหมูใส่ไข่    (2) ซุปหนอ่ไม้ 

  (3) น้ าเกลือแร่    (4) ขา้วกล้องกับแกงจืด 

2. ใครเลือกรับประทานอาหารได้ถูกต้องตามหลักธงโภชนาการ? 

  (1) เพ็ญ รับประทานอาหารที่มีน้ ามันมาก 

  (2) นดิ รับประทานสลัดผักในมือ้เช้า 

  (3) เป้ รับประทานข้าวผัดในมื้อเย็น  

  (4) นก รับประทานอาหาร ผักและผลไม้ทุกวัน 

3. ถ้านักเรียนท้องผูก ควรรับประทานอาหารในข้อใด? 

  (1) ไข่เจยีวหมูสับ   (2) หมูทอด 

  (3) ย าวุ้นเส้น    (4) แกงส้มผักรวม 

4. ก่อนการเลือกซือ้ผลติภัณฑอ์าหารใดๆ สิ่งแรกที่ควรท า คอืข้อใด? 

  (1) อา่นฉลากผลิตภัณฑอ์าหาร  (2) เลือกอาหารที่มียี่ห้อดังๆ 

  (3) เลือกอาหารที่มรีสชาติอรอ่ย (4) เลือกอาหารที่มีราคาไม่แพงมาก 
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5. วัน เดือน ปี บนฉลากผลิตภัณฑ์อาหาร มีขอ้ดีอย่างไร? 

  (1) บอกว่าอาหารนัน้มกีารผลิตมานานเท่าใด 

  (2) บอกอายุของอาหารซึ่งยังคงปลอดภัยต่อการบริโภค 

  (3) หลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารที่หมดอายุแล้ว 

  (4) ถูกทุกข้อ 

6. ขอ้ใดคือหลักการเลือกซือ้ผลติภัณฑส์ุขภาพที่ปลอดภัย? 

  (1) ซือ้ผลติภัณฑ์สุขภาพที่มฉีลาก   

  (2) ซือ้ผลติภัณฑ์สุขภาพที่มคีนนิยม 

  (3) ซือ้ผลติภัณฑ์สุขภาพที่มรีาคาสูง  

  (4) ซือ้ผลติภัณฑส์ุขภาพที่มรีาคาถูก 

7. ใครออกก าลังกายได้เหมาะสมที่สุด? 

  (1) แจ ออกก าลังกายนาน 10-20 นาที สัปดาห์ละ 2 วัน 

  (2) ตน้ ออกก าลังกายนาน 20-30 นาที สัปดาหล์ะ 2 วัน 

  (3) สุ ออกก าลังกายนาน 10-20 นาที สัปดาหล์ะ 3 วัน 

  (4) นิด ออกก าลังกายนาน 30-40 นาที สัปดาหล์ะ 3 วัน 

8. เหตุใดจงึควรตรวจสุขภาพก่อนท าการวัดระดับสมรรถภาพทางกาย? 

  (1) เพื่อตรวจความพร้อมของสุขภาพร่างกาย 

  (2) เพื่อเสริมสร้างความเชื่อมั่นในตนเอง 

  (3) เพื่อตรวจสอบความบกพร่องของจิตใจ 

  (4) เพื่อตรวจหาสารเสพติดในรา่งกาย 

9. ใครน่าจะมีสมรรถภาพทางกายที่ดีที่สุด? 

  (1) กาน กินผักเป็นประจ า   (2) กิ่ง ออกก าลังกายสม่ าเสมอ 

  (3) แก้ว ดื่มกาแฟทุกวัน    (4) กบ นั่งสมาธิทุกคืน 

10. ขอ้ใดไม่ใช่คุณค่าของการออกก าลังกายทางดา้นรา่งกาย? 

  (1)  กล้ามเนือ้หัวใจแข็งแรง   (2) กระดูกแข็งแรง 

  (3)  ระบบไหลเวียนเลือดดีขึน้  (4) มีความคิดสร้างสรรค์เพิ่มขึ้น 
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11. ขอ้ใดกล่าวถูกต้อง? 

  (1) โรคมะเร็ง เป็นโรคติดต่อ 

  (2) โรคไข้หวัด เป็นโรคไม่ติดตอ่ 

  (3) โรคไม่ติดตอ่ มักมสีาเหตุมาจากพฤติกรรมสุขภาพของคน  

  (4) โรคทุกโรค เป็นโรคติดต่อทั้งสิ้น 

12. ขอ้ใดคือวิธีป้องกันโรคกลากและโรคเกลือ้น? 

  (1) ไม่เล่นกับผูป้่วย      (2) ไม่พูดคุยกับผูป้่วย 

  (3) ไม่ใส่เสือ้ผา้ร่วมกับผูป้่วย  (4) ไม่รับประทานอาหารรว่มกับผูป้่วย 

13. โรคไข้หวัดนกมีความส าคัญอย่างไร? 

  (1) ท าให้ไก่ขายไม่ได้     (2) ท าให้กินไข่ไม่ได้ 

  (3) ท าให้ติดตอ่ และเสียชวีิตได้   (4) ท าให้นักท่องเที่ยวกลัว 

(2) การเข้าถงึข้อมูลสุขภาพ (Access) 

ค าชี้แจง กรุณาขีดเครื่องหมาย   ในช่อง   ที่ตรงกับความเป็นจริงมากที่สุด 

1. นักเรียนสามารถเลือกแหล่งข้อมูลสุขภาพได้ทันที ที่ต้องการขอ้มูลเกี่ยวกับสุขภาพ

บ่อยครั้งเพียงใด? 

  (0) ไม่ได้ปฏิบัติ/ไม่เคยค้นหา  (1) นานๆ ครั้ง  (2) บางครั้ง  

  (3) บ่อยครั้ง  (4) ทกุครั้ง 

2. ขอ้มูลด้านสุขภาพที่นักเรียนได้ค้นหามีการตรวจสอบจากแหล่งขอ้มูลที่น่าเชื่อถือได้

บ่อยครั้งเพียงใด? 

  (0) ไม่ได้ปฏิบัติ/ไม่เคยค้นหา  (1) นานๆ ครั้ง  (2) บางครั้ง  

  (3) บ่อยครั้ง  (4) ทกุครั้ง 

3. เมื่อนักเรียนมปีัญหาเกี่ยวกับด้านสุขภาพนักเรียนได้สืบค้นข้อมูลจากอินเทอร์เน็ต

บ่อยครั้งเพียงใด? 

  (0) ไม่ได้ปฏิบัติ/ไม่เคยค้นหา  (1) นานๆ ครั้ง  (2) บางครั้ง  

  (3) บ่อยครั้ง  (4) ทกุครั้ง 
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4. นักเรียนมีการซักถามปัญหาสุขภาพที่เกิดกับนักเรียนจากแหล่งขอ้มูล หรอืบุคคล 

ที่นา่เชื่อถือบ่อยครั้งเพียงใด? 

  (0) ไม่ได้ปฏิบัติ/ไม่เคยค้นหา  (1) นานๆ ครั้ง  (2) บางครั้ง  

  (3) บ่อยครั้ง  (4) ทกุครั้ง 

5. นักเรียนมีการตรวจสอบความน่าเชื่อถือของขอ้มูลด้านสุขภาพจากแหล่งขอ้มูลหลายๆ

แหลง่ บ่อยครั้งเพียงใด? 

  (0) ไม่ได้ปฏิบัติ/ไม่เคยค้นหา  (1) นานๆ ครั้ง  (2) บางครั้ง  

  (3) บ่อยครั้ง  (4) ทกุครั้ง 

(3) ทักษะการสื่อสารข้อมูลสุขภาพ (Communication skill) 

ค าชี้แจง  กรุณาขีดเครื่องหมาย   ในช่อง   ที่ตรงกับความเป็นจริงมากที่สุด 

1. นักเรียนเคยรณรงค์ด้านสุขภาพเพื่อกระตุ้นให้ ผู้อื่นดูแลรักษาสุขภาพ บ่อยครั้งเพียงใด?

  (0) ไม่ได้ปฏิบัติ    (1) นานๆ ครั้ง   (2) บางครั้ง   (3) บ่อยครั้ง 

  (4) ทุกครั้ง 

2. นักเรียนเคยให้ค าแนะน าข้อมูลดา้นสุขภาพใหผู้อ้ื่น บ่อยครั้งเพียงใด? 

  (0) ไม่ได้ปฏิบัติ    (1) นานๆ ครั้ง   (2) บางครั้ง   (3) บ่อยครั้ง 

  (4) ทุกครั้ง 

3. นักเรียนเคยเสนอสื่อ หรือแนะน าสื่อด้านสุขภาพแก่ผูอ้ื่น บ่อยครั้งเพียงใด? 

  (0) ไม่ได้ปฏิบัติ    (1) นานๆ ครั้ง   (2) บางครั้ง   (3) บ่อยครั้ง 

  (4) ทุกครั้ง 

4. นักเรียนเล่าเรื่องเกี่ยวกับการดูแลรักษาสุขภาพใหก้ับคนอื่นๆ เช่น เพื่อน คนใน

ครอบครัว ฯลฯ ได้รับฟังจนเกิดความเข้าใจ บ่อยครั้งแค่ไหน? 

  (0) ไม่ได้ปฏิบัติ    (1) นานๆ ครั้ง   (2) บางครั้ง   (3) บ่อยครั้ง 

  (4) ทุกครั้ง 

5. นักเรียนเคยเขียน หรือจัดนิทรรศการเกี่ยวกับการดูแลรักษาสุขภาพเพื่อเผยแพร่ใหค้น

อื่นเข้าใจ บ่อยครั้งเพียงใด? 

  (0) ไม่ได้ปฏิบัติ    (1) นานๆ ครั้ง   (2) บางครั้ง   (3) บ่อยครั้ง 

  (4) ทุกครั้ง 
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6. นักเรียนเคยชักชวน แนะน าด้านสุขภาพแก่ผู้อื่นจนกระทั่งมกีารปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

ที่ดขีึน้ บ่อยครั้งเพียงใด? 

  (0) ไม่ได้ปฏิบัติ    (1) นานๆ ครั้ง   (2) บางครั้ง   (3) บ่อยครั้ง 

  (4) ทุกครั้ง 

(4)  ทักษะการตัดสินใจเพื่อสุขภาพ (Decision skill) 

ค าชี้แจง  กรุณาขีดเครื่องหมาย    ในช่อง   ที่ตรงกับความจริง 

1. เมื่อเพื่อนชวนให้นักเรียนกินเค้กวันเกิด แตน่ักเรียนไม่ชอบเนื่องจากฟันผุ จะตัดสินใจ

บอก เพื่อนอย่างไรดี เพื่อให้เพื่อนเข้าใจ? 

  (0)  บอกเพื่อนวา่ เค้กท าให้ฟันผุ 

  (1)  บอกข้อดี-ข้อเสียของการกินเค้กใหเ้พื่อนเข้าใจ 

  (2)  ไม่กินครับ เค้กท าใหฟ้ันผุ และอ้วน 

  (3)  ไม่กินครับ เค้กท าให้ฟันผุ และอว้นขอกินอย่างอื่นแทนก็แล้วกัน 

2. นักเรียนจะมีวธิีการแนะน าเพื่อนในการบริโภคอาหารอย่างไร เพื่อให้มีสุขภาพที่ดีได้? 

  (0)  บอกเพื่อนวา่ การเลือกรับประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู่จะท าให้

สุขภาพดี 

  (1)  อธิบายข้อดขีองการรับประทานอาหารครบ 5 หมูใ่ห้เพื่อนเข้าใจ  

  (2)  แนะน าให้เพื่อนเลือกรับประทานอาหารใหค้รบ 5 หมูแ่ละหลีกเลี่ยง

อาหารที่มีไขมันมาก 

  (3)  เปรียบเทียบข้อดขีอ้เสียของการรับประทานอาหารที่มีประโยชน์และ 

ไม่มปีระโยชน์ 

3. เพื่อนๆ มาชวนไปเลือกซือ้ผลติภัณฑส์ุขภาพในห้างสรรพสินค้า นักเรียนจะตัดสินใจ 

ท าอย่างไร? 

  (0) ออกไปเป็นเพื่อน และแนะน าให้ดูฉลากผลิตภัณฑก์่อนซือ้ 

  (1) ออกไปเป็นเพื่อน และดูฉลากผลิตภัณฑเ์ปรียบเทียบก่อนซือ้ทุกครั้ง 

  (2) ไม่ออกไป ให้เหตุผลตามความเป็นจริงว่าอยู่เป็นเพื่อนแม่ และแนะน าให้

เพื่อนดูฉลากผลติภัณฑ์ก่อนซือ้ 

  (3)  ไม่ออกไป ให้เหตุผลตามความเป็นจริงว่า อยู่เป็นเพื่อนแม่ วันหลังจะไป

ด้วย แนะน าให้เพื่อนดูฉลากผลติภัณฑก์่อนซือ้ทุกครั้ง 
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4. เมื่อเพื่อนของนักเรียนเหนื่อยง่ายเวลาออกแรง นักเรียนจะตัดสินใจชวนใหเ้พื่อนมาออก

ก าลังกาย ได้อย่างไร? 

  (0)  บอกเพื่อนวา่การออกก าลังกาย ท าให้รา่งกายแข็งแรง 

  (1)  บอกเพื่อนวา่การออกก าลังกาย ช่วยใหอ้าการของโรคหลายโรคดีขึน้ 

  (2)  บอกเพื่อนวา่การขาดการออกก าลังกาย จะท าให้ความเจ็บไข้ได้ป่วย

ตามมา เช่น ความอ้วน โรคความดันโลหิตสูง โรคเกี่ยวกับหัวใจ เป็นต้น 

  (3)  เปรียบเทียบข้อด-ีข้อเสียของการออกก าลังกายใหเ้พื่อนเข้าใจ 

5. ถ้าเพื่อนมาปรึกษาวิธีการป้องกันโรคติดตอ่นักเรียนจะเลือกชว่ยเพื่อนดว้ยวิธีการใดที่จะ

ช่วยเพื่อนให้รูจ้ักวิธีการป้องกัน? 

  (0)  สนทนาเรื่องโรคและการป้องกันโรคกับเพื่อนบ่อยๆ 

  (1)  แนะน าเกี่ยวกับโรคติดตอ่ เพื่อทราบถึงอันตราย การแพร่ระบาด หรอื

การติดตอ่การรักษา รวมถึงวิธีการป้องกัน ให้เพื่อน เข้าใจ 

  (2)  เปรียบเทียบข้อดี-ข้อเสียของคนเป็นโรคและไม่เป็นโรค 

  (3)  แนะน าเพื่อนให้หลีกเลี่ยงการสัมผัสใกล้ชิดหรือคลุกคลีกับผูป้่วย 

ที่เป็นโรคติดตอ่ 

(5) การจัดการตนเอง (Self-management) 

ค าชี้แจง  ขีดเครื่องหมาย    ในช่อง  ที่ตรงกับความเป็นจริงมากที่สุด  

1. นักเรียนสามารถก าหนดส่วนประกอบหรอืสัดส่วนอาหารในแตล่ะวันใหค้รบ 5 หมู่ 

ในการรับประทานแตล่ะมื้อ บ่อยครั้งเพียงใด? 

  (0) ไม่ได้ปฏิบัติ    (1) นานๆ ครั้ง   (2) บางครั้ง   (3) บ่อยครั้ง 

  (4) ทุกครั้ง 

2. นักเรียนเคยสังเกตปริมาณ และคุณค่าทางโภชนาการของอาหารที่รับประทานในแตล่ะ

ครั้ง บ่อยครั้งเพียงใด? 

  (0) ไม่ได้ปฏิบัติ    (1) นานๆ ครั้ง   (2) บางครั้ง   (3) บ่อยครั้ง 

  (4) ทุกครั้ง 
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3. ก่อนจะตัดสินใจซื้อหรอืรับประทานอาหาร นักเรียนจะพิจารณาถึงเป้าหมายที่ตัง้ใจไว้ 

และท าตามแนวทางเพื่อให้มีสุขภาพดี บ่อยครั้งเพียงใด? 

  (0) ไม่ได้ปฏิบัติ   (1) นานๆ ครั้ง   (2) บางครั้ง   (3) บ่อยครั้ง 

  (4) ทุกครั้ง 

4. นักเรียนได้ทบทวนวิธีการปฏิบัติตนในการป้องกันโรค และส่งเสริมสุขภาพ บ่อยครั้ง 

เพียงใด? 

  (0) ไม่ได้ปฏิบัติ   (1) นานๆ ครั้ง   (2) บางครั้ง   (3) บ่อยครั้ง 

  (4) ทุกครั้ง 

5. นักเรียนได้ปรับปรุงตนเองให้มีพฤติกรรมในการส่งเสริมสุขภาพ และป้องกันโรค 

บ่อยครั้งเพียงใด? 

  (0) ไม่ได้ปฏิบัติ  (1) นานๆ ครั้ง   (2) บางครั้ง   (3) บ่อยครั้ง 

  (4) ทุกครั้ง 

(6) การรู้เท่าทันสื่อ (Media literacy) 

ค าชี้แจง  โปรดอ่านค าถามต่อไปนีแ้ล้วเลือกตอบโดยขีดเครื่องหมาย  ในช่อง  ที่ตรง 

กับความเป็นจริงมากที่สุด   

1. เมื่อนักเรียนเห็นโฆษณาอาหารชนดิใหม่ทางโทรทัศน์ และเกิดความสนใจนักเรียน 

มีการหาข้อมูล จากหลายๆ แหลง่เพื่อตรวจสอบความถูกต้อง ก่อนตัดสินใจซือ้ บ่อยครั้ง

เพียงใด? 

  (0) ไม่ได้ปฏิบัติ    (1) นานๆ ครั้ง   (2) บางครั้ง   (3) บ่อยครั้ง 

  (4) ทุกครั้ง 

2. เมื่อนักเรียนเห็นโฆษณาสินค้าในเว็บไซต์และมีความสนใจในสินคา้ชนิดนัน้ นักเรียนตั้งใจ

จะไปหาข้อมูลเพิ่มเติมจากหลายๆ แหล่ง เพื่อตรวจสอบความนา่เชื่อถอืก่อนตัดสินใจซือ้ 

บ่อยครั้งเพียงใด? 

  (0) ไม่ได้ปฏิบัติ    (1) นานๆ ครั้ง   (2) บางครั้ง   (3) บ่อยครั้ง 

  (4) ทุกครั้ง 
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3. นักเรียนใช้เหตุผลหรอืวิเคราะห์ผลดี-ผลเสีย เพื่อเลอืกรับข้อมูลจากสื่อส าหรับ 

การเลือกบริโภคอาหารและควบคุมความเสี่ยงตอ่สุขภาพ บ่อยครั้งเพียงใด? 

  (0) ไม่ได้ปฏิบัติ    (1) นานๆ ครั้ง   (2) บางครั้ง   (3) บ่อยครั้ง 

  (4) ทุกครั้ง 

4. เมื่อนักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมเกี่ยวกับสุขภาพและการป้องกันโรค นักเรียนมีการวิเคราะห์ 

ประเมินเนื้อหา โดยไม่เชื่อในทันที บ่อยครั้งเพียงใด? 

  (0) ไม่ได้ปฏิบัติ    (1) นานๆ ครั้ง   (2) บางครั้ง   (3) บ่อยครั้ง 

  (4) ทุกครั้ง 

5. นักเรียนจะพูดคุยวิพากษ์วิจารณ์เกี่ยวกับแนวทางปฏิบัติตัวเพื่อป้องกันโรคและการออก

ก าลังกาย โดยวิเคราะหเ์ปรียบเทียบข้อมูลจากสื่อต่างๆ บ่อยครั้งเพียงใด? 

  (0) ไม่ได้ปฏิบัติ    (1) นานๆ ครั้ง   (2) บางครั้ง   (3) บ่อยครั้ง 

  (4) ทุกครั้ง 

 

 

 

 

ขอขอบคุณท่ีให้ความร่วมมือ 
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แบบประเมินดัชนีความสอดคล้องของแบบวัดความฉลาดทางสุขภาวะ 

ส าหรับนักเรียนระดับประถมศกึษา 

ค าชี้แจง  

 จากการที่ได้ศกึษาคู่มือการสร้างแบบทดสอบความฉลาดทางสุขภาวะ 

ส าหรับนักเรียนระดับประถมศกึษามาแล้ว ใหท้่านพิจารณาและลงความเห็นว่า

แบบทดสอบแตล่ะขอ้ ได้วัดความสามารถและทักษะตรงตามนิยามศัพท์หรอืไม่ 

โดยก าหนดคะแนนความคิดเห็นไว้ดังนี้ 

  +1 หมายถึง แนใ่จว่าแบบทดสอบวัดความสามารถและทักษะ 

ตรงตามนยิามปฏิบัติการนั้น 

    0  หมายถึง ไม่แนใ่จว่าแบบทดสอบวัดความสามารถและทักษะ 

ตรงตามนยิามปฏิบัติการนั้น 

  - 1  หมายถึง แนใ่จว่าแบบทดสอบไม่ได้วัดความสามารถและทักษะ 

ตรงตามนยิามปฏิบัติการนั้น 

  

 ให้ท่านท าเครื่องหมาย  ลงในชอ่งที่ตรงกับความคิดเห็นของท่าน 

ความสามารถ

และทักษะ 
ข้อสอบ 

ความเห็นผู้เชี่ยวชาญ ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1  

(1) ความรู้และ

ความเข้าใจ

เกี่ยวกับสุขภาพ

(Cognitive) 

1. ในภาวะที่นักเรียนป่วยมีอาการท้องเสีย

อย่างแรง นักเรียนคิดวา่อาหารใดเหมาะสม

ท่ีสุด? 

     (1) โจ๊กหมใูส่ไข ่2 ถ้วย  

     (2) ซุปผักที่เตรียมดว้ยซุปไก่ก้อน

ส าเร็จรูป 

     (3) น้ าเกลือแร่   

     (4) ข้าวกล้องกับแกงจืด 
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ความสามารถ

และทักษะ 
ข้อสอบ 

ความเห็นผู้เชี่ยวชาญ ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1  

(1) ความรู้และ

ความเข้าใจ

เกี่ยวกับสุขภาพ

(Cognitive) 

2. ใครเลอืกรับประทานอาหารได้ถูกต้องตาม

หลักธงโภชนาการ? 

     (1) เพ็ญ ไมรั่บประทานอาหาร 

ท่ีมีน้ ามัน 

     (2) นิด รับประทานอาหารสลัดผัก 

ในมื้อเชา้ 

     (3) เป้ ไมรั่บประทานอาหารขา้วผัด 

ในมื้อเย็น 

     (4) จันทร์ รับประทานอาหาร ผักและ

ผลไม้ทุกวัน 

    

3. ถ้านักเรียนท้องผูก ควรรับประทานอาหาร

ในขอ้ใด? 

     (1) ไข่เจียวหมูสับ   

     (2) หมูทอด 

     (3) ย าวุน้เส้น   

     (4) แกงส้มผักรวม 

    

4. บุคคลใดเลอืกรับประทานอาหารได้

เหมาะสมท่ีสุด? 

     (1) สมปอง รับประทานอาหารกระป๋อง

ทุกชนิด 

     (2) สมศรี รับประอาหารท่ีขายตามข้าง

ถนนทุกวัน 

     (3) แก้ว รับประทานอาหารครบ 5 หมู่

ทุกวัน 

     (4) สุดา รับประทานอาหารท่ีตนชอบ

เสมอ 
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ความสามารถ

และทักษะ 
ข้อสอบ 

ความเห็นผู้เชี่ยวชาญ ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1  

(1) ความรู้และ

ความเข้าใจ

เกี่ยวกับสุขภาพ

(Cognitive) 

5. ก่อนการเลอืกซือ้ผลิตภัณฑอ์าหารใดๆ  

สิ่งแรกที่ควรท า คือข้อใด? 

     (1) การอ่านฉลากผลิตภณัฑ์อาหาร  

     (2) เลอืกอาหารท่ีมีย่ีหอ้ดังๆ 

     (3) เลอืกอาหารท่ีมีรสชาติอร่อย 

     (4) เลอืกอาหารท่ีมีราคาไมแ่พงมาก   

    

6. วัน เดอืน ปี บนฉลากผลิตภณัฑ์อาหาร  

มขี้อดีอยา่งไร? 

     (1) บอกว่าอาหารนัน้มกีารผลิตมานาน

เท่าใด 

     (2) บอกอายุของอาหารซึ่งยังคง

ปลอดภัยตอ่การบริโภค 

     (3) หลีกเลี่ยงการบริโภคอาหาร 

ท่ีหมดอายุแลว้ 

     (4) ถูกทุกข้อ 

    

7. ข้อใดคือหลักการเลอืกซื้อผลติภัณฑ์

สุขภาพท่ีปลอดภัย? 

     (1) ซือ้ผลิตภัณฑส์ุขภาพท่ีมีฉลาก 

     (2) ซือ้ผลิตภัณฑส์ุขภาพท่ีมีคนนิยม 

     (3) ซือ้ผลิตภัณฑส์ุขภาพท่ีมีราคาสูง   

     (4) ซือ้ผลิตภัณฑส์ุขภาพท่ีมีราคาถูก 

    

8. ใครซื้อผลิตภัณฑส์ุขภาพท่ีมีประโยชน์ 

มากที่สุด? 

     (1) บี ซื้อนมสด    

     (2) ต้อม ซือ้เยลล่ี 

     (3) อ๋อย ซื้อหมากฝร่ัง   

     (4) โอม ซือ้มันฝร่ังทอดกรอบ 
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ความสามารถ

และทักษะ 
ข้อสอบ 

ความเห็นผู้เชี่ยวชาญ ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1  

(1) ความรู้และ

ความเข้าใจ

เกี่ยวกับสุขภาพ

(Cognitive) 

9. ใครออกก าลังกายได้เหมาะสมท่ีสุด? 

     (1) แจ ออกก าลังกายนาน 10-20 นาท ี 

สัปดาห์ละ 2 วัน 

     (2) ต้น ออกก าลังกายนาน  

20-30 นาท ีสัปดาหล์ะ 2 วัน 

     (3) ตึง๋ ออกก าลังกายนาน  

30-40 นาท ีสัปดาหล์ะ 3 วัน 

     (4) นิด ออกก าลังกายนาน  

10-20 นาที สัปดาห์ละ 3 วัน 

    

10. เหตุใดจึงควรตรวจสุขภาพกอ่นท าการวัด

ระดับสมรรถภาพทางกาย? 

     (1) เพื่อตรวจความพร้อมของสุขภาพ

ร่างกาย 

     (2) เพื่อเสริมสร้างความเชื่อม่ัน 

ในตนเอง 

     (3) เพื่อตรวจสอบความบกพร่อง 

ของจิตใจ 

     (4) เพื่อตรวจหาสารเสพติดในร่างกาย 

    

11. ใครน่าจะมีสมรรถภาพทางกายท่ีดท่ีีสุด? 

     (1) กาน กินผักเป็นประจ า   

     (2) กิ่ง ออกก าลังกายสม่ าเสมอ 

     (3) แก้ว ดื่มกาแฟทุกวัน         

     (4) กบ นั่งสมาธิทุกคืน 

    

12. ข้อใดมใิชคุ่ณค่าของการออกก าลังกาย 

ทางด้านร่างกาย? 

     (1) กล้ามเนื้อหัวใจแข็งแรง   

     (2) กระดูกแข็งแรง 

     (3) ระบบไหลเวยีนเลอืดดีขึ้น  

     (4) มีความคิดสร้างสรรค์เพิ่มขึ้น 
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ความสามารถ

และทักษะ 
ข้อสอบ 

ความเห็นผู้เชี่ยวชาญ ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1  

(1) ความรู้และ

ความเข้าใจ

เกี่ยวกับสุขภาพ

(Cognitive) 

13. ข้อใดกล่าวถูกต้อง? 

     (1) โรคไมต่ดิตอ่เป็นโรคท่ีเกิดจาก 

เชื้อโรค 

     (2) โรคไข้หวัดเป็นโรคไม่ตดิตอ่ 

     (3) โรคไมต่ดิตอ่มักมีสาเหตุ 

มาจากพฤตกิรรมของคน  

     (4) โรคทุกโรคเป็นโรคตดิตอ่ท้ังสิ้น 

    

14. ข้อใดคือวธีิป้องกันโรคตดิตอ่ โรคกลาก 

และโรคเกลื้อน? 

     (1) ไมเ่ล่นกับผู้ป่วย    

     (2) ไมพู่ดคุยกับผู้ป่วย 

     (3) ไมใ่ส่เสื้อผ้าร่วมกับผูป่้วย   

     (4) ไมรั่บประทานอาหารกับผู้ป่วย 

    

15. โรคไข้หวัดนกมคีวามส าคัญอย่างไร? 

     (1) ท าให้ไกข่ายไมไ่ด ้  

     (2) ท าให้กนิไขไ่มไ่ด ้

     (3) ท าให้ตดิตอ่กันและเสียชวีติได้  

     (4) ท าให้นักทอ่งเท่ียวกลัว 

    

16. การปฏบัิตตินในขอ้ใดท าใหฟ้ันมสีุขภาพดี? 

     (1) บ้วนปากทุกวัน 

     (2) ใชเ้กลือแปรงฟัน 

     (3) แปรงฟันหลังต่ืนนอนและก่อน 

เข้านอน  

     (4) ใชฟ้ันกัดของแข็งอยูเ่สมอ 

    

17. ถ้านักเรียนไม่สบายจะไปใชบ้ริการสุขภาพ

ท่ีใด? 

     (1) สถานตี ารวจ    

     (2) องค์การบริหารส่วนต าบล 

     (3) โรงพยาบาล    

     (4) ศาลากลาง 
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ความสามารถ

และทักษะ 
ข้อสอบ 

ความเห็นผู้เชี่ยวชาญ ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1  

(2) การเข้าถึง

ข้อมูลและ

บริการสุขภาพ 

(Access) 

1. เมื่อต้องการข้อมูลเกี่ยวกับสุขภาพ นักเรียน

สามารถเลอืกแหลง่ข้อมูลสุขภาพได้ทันที 

บ่อยคร้ังแคไ่หน? 

     (1) ไมไ่ด้ปฏบัิต/ิไมเ่คยคน้หา  

     (2) นานๆ คร้ัง  

     (3) บางครัง้  

     (4)บ่อยครัง้    

     (5) ทุกครัง้ 

    

2. เมื่อนักเรียนต้องการข้อมูลสุขภาพ นักเรียน

สามารถค้นหาจนได้ข้อมูลท่ีถูกตอ้งและ

ทันสมัยบ่อยคร้ังแคไ่หน? 

     (1) ไมไ่ด้ปฏบัิต/ิไมเ่คยคน้หา  

     (2) นานๆ ครัง้  

     (3) บางครัง้  

     (4) บ่อยคร้ัง  

     (5) ทุกครัง้ 

    

3. เมื่อนักเรียนมีปัญหาเกี่ยวกับสุขภาพ

นักเรียนได้ค าตอบท่ีต้องการโดยการสบืค้น

ข้อมูลจากอินเทอร์เน็ต บอ่ยครั้งแค่ไหน? 

     (1) ไมไ่ด้ปฏบัิต/ิไมเ่คยค้นหา  

     (2) นานๆ คร้ัง  

     (3) บางครัง้  

     (4) บอ่ยครัง้  

     (5) ทุกครัง้ 
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ความสามารถ

และทักษะ 
ข้อสอบ 

ความเห็นผู้เชี่ยวชาญ ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1  

(2) การเข้าถึง

ข้อมูลและ

บริการสุขภาพ 

(Access) 

4. นักเรียนมกีารซักถามปัญหาสุขภาพท่ีเกิด

กับนักเรียนจากแหล่งข้อมูล หรือบุคคลที่

นา่เช่ือถือเกี่ยวกับสุขภาพ บอ่ยครัง้เพยีงใด? 

     (1) ไมไ่ด้ปฏบัิต/ิไมเ่คยค้นหา  

     (2) นานๆ คร้ัง  

     (3) บางครัง้  

     (4) บอ่ยครัง้  

     (5) ทกุครัง้ 

    

 5. นักเรียนมกีารตรวจสอบความนา่เช่ือถือ

ของขอ้มูลดา้นสุขภาพจากแหลง่ข้อมูลหลายๆ

แหลง่ บอ่ยครัง้เพยีงใด? 

     (1) ไมไ่ด้ปฏบัิต/ิไมเ่คยค้นหา  

     (2) นานๆ คร้ัง  

     (3) บางครัง้  

     (4) บอ่ยครัง้  

     (5) ทุกครัง้ 

    

(3) ทักษะการ

สื่อสารเพื่อ

เสริมสร้าง

สุขภาพ 

(Communication 

skill) 

1. นักเรียนเคยรณรงค์ดา้นสุขภาพเพื่อกระตุ้น

ให้ผู้อื่นดูแลรักษาสุขภาพ บอ่ยครัง้เพยีงใด? 

     (1) ไมไ่ด้ปฏบัิต ิ   

     (2) นานๆ คร้ัง   

     (3) บางครัง้   

     (4) บอ่ยครัง้    

     (5) ทุกครัง้ 

    

2. นักเรียนเคยให้ค าแนะน าข้อมลูดา้นสุขภาพ 

แก่ผู้อื่น บอ่ยครัง้เพยีงใด? 

     (1) ไมไ่ด้ปฏบัิต ิ   

     (2) นานๆ คร้ัง   

     (3) บางครัง้   

     (4) บอ่ยครัง้    

     (5) ทุกครัง้ 
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ความสามารถ

และทักษะ 
ข้อสอบ 

ความเห็นผู้เชี่ยวชาญ ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1  

(3) ทักษะการ

สื่อสารเพื่อ

เสริมสร้าง

สุขภาพ 

(Communication 

skill) 

3. นักเรียนเคยเสนอสื่อ หรือแนะน าสื่อ 

ด้านสุขภาพแกผู่้อ่ืน บอ่ยครัง้เพยีงใด? 

     (1) ไมไ่ด้ปฏบัิต ิ   

     (2) นานๆ คร้ัง   

     (3) บางครัง้   

     (4) บอ่ยครัง้    

     (5) ทุกครัง้ 

    

4. นักเรียนเล่าเร่ืองเกี่ยวกับการดูแลรักษา

สุขภาพให้กับคนอื่นๆ เชน่ เพื่อน คนใน

ครอบครัว ฯลฯ ได้รับฟังจนเกิดความเข้าใจ 

บ่อยคร้ังเพยีงใด? 

     (1) ไมไ่ด้ปฏบัิต ิ   

     (2) นานๆ คร้ัง   

     (3) บางครัง้   

     (4) บอ่ยครัง้    

     (5) ทุกครัง้ 

    

5. นักเรียนเคยเขียน หรือจัดนิทรรศการ

เกี่ยวกับการดูแลรักษาสุขภาพเพื่อเผยแพร่ 

ให้คนอื่นเข้าใจ บอ่ยครัง้เพยีงใด? 

     (1) ไมไ่ด้ปฏบัิต ิ   

     (2) นานๆ คร้ัง   

     (3) บางครัง้   

     (4) บอ่ยครัง้    

     (5) ทุกครัง้ 
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ความสามารถ

และทักษะ 
ข้อสอบ 

ความเห็นผู้เชี่ยวชาญ ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1  

(3) ทักษะการ

สื่อสารเพื่อ

เสริมสร้าง

สุขภาพ 

(Communication 

skill) 

6. นักเรียนเคยชักชวน แนะน าด้านสุขภาพ 

แก่ผู้อื่นจนกระทั่งมีการปรับเปลี่ยนพฤตกิรรม

ท่ีดขีึน้ บอ่ยครัง้เพยีงใด? 

     (1) ไมไ่ด้ปฏบัิต ิ   

     (2) นานๆ คร้ัง   

     (3) บางครัง้   

     (4) บอ่ยครัง้    

     (5) ทุกครัง้ 

    

(4) ทักษะการ

ตัดสนิใจเพื่อ

สุขภาพ 

(Decision skill) 

1. เมื่อเพื่อนชวนให้นักเรียนกินเค้กวันเกิด 

แตน่ักเรียนไม่ชอบ นักเรียนจะตัดสนิใจ 

บอกเพื่อนอย่างไร? 

     (1) บอกเพื่อนวา่ เค้กท าให้ฟันผ ุ

     (2) บอกข้อดี-ข้อเสียของการกินเค้ก 

ให้เพื่อนเข้าใจ 

     (3) ไมก่ินครับ เค้กท าใหฟ้ันผุ และอ้วน 

     (4) ไมก่ินครับ เค้กท าใหฟ้ันผุ  

และอว้นขอกินอยา่งอื่นแทนก็แล้วกัน 

    

2. นักเรียนจะมีวธีิการแนะน าเพื่อน 

ในการบริโภคอาหารอย่างไร เพ่ือให้มีสุขภาพ

ท่ีดไีด้? 

     (1) บอกเพื่อนวา่ การเลอืกรับประทาน

อาหารให้ครบ 5 หมูจ่ะท าให้สุขภาพดี 

     (2) เปรียบเทียบข้อดีขอ้เสียของการ

รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ใหเ้พื่อนเข้าใจ 

     (3) แนะน าให้เพื่อนเลอืกรับประทาน

อาหารให้ครบ 5 หมู ่และหลีกเลี่ยงอาหาร 

ท่ีมีไขมันมาก 

     (4) แนะน าให้เพื่อนเลอืกรับประทาน 

อาหารให้ครบ 5 หมู ่หมั่นดูแลน้ าหนักตัว 

หลกีเล่ียงอาหารท่ีมีรสจัดและไขมันมาก 
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ความสามารถ

และทักษะ 
ข้อสอบ 

ความเห็นผู้เชี่ยวชาญ ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1  

(4) ทักษะการ

ตัดสนิใจเพื่อ

สุขภาพ 

(Decision skill) 

3. เพื่อนๆ มาชวนไปเลอืกซือ้ผลิตภัณฑ์

สุขภาพในหา้งสรรพสนิค้า นักเรียนจะตัดสนิใจ 

ท าอย่างไร? 

     (1) ออกไปเป็นเพื่อน และแนะน าให้ดู

ฉลากผลิตภัณฑก์่อนซื้อ 

     (2) ออกไปเป็นเพื่อน และดูฉลาก

ผลิตภัณฑเ์ปรียบเทียบก่อนซื้อทุกครัง้ 

     (3) ไมอ่อกไป ให้เหตุผลตาม 

ความเป็นจริงว่าอยู่เป็นเพื่อนแม่ และแนะน า

ให้เพื่อนดูฉลากผลิตภัณฑก์่อนซื้อ 

     (4) ไมอ่อกไป ให้เหตุผลตามความเป็น

จรงิ ว่าอยู่เป็นเพื่อนแม ่วันหลังจะไปด้วย

แนะน าให้เพื่อนดูฉลากผลิตภัณฑ์กอ่นซื้อ 

ทุกครัง้ 

    

4. เมื่อเพื่อนของนักเรียนเหนื่อยง่ายเวลา 

ออกแรงนักเรียนจะตัดสนิใจชกัชวนให้เพื่อนมา

ออกก าลังกาย ได้อยา่งไร? 

     (1) บอกเพ่ือนวา่การออกก าลังกายท า

ให้ร่างกายแข็งแรง 

     (2) บอกเพื่อนวา่การออกก าลังกาย 

ชว่ยให้อาการของโรคหลายโรคดีขึ้น 

     (3) บอกเพื่อนวา่การขาดการออก

ก าลังกายจะท าใหค้วามเจ็บไขไ้ด้ป่วยตามมา 

เชน่ ความอว้น โรคความดันโลหิตสูง  

โรคเกี่ยวกับหัวใจ เป็นต้น 

     (4) เปรียบเทียบข้อดี-ข้อเสียของการ 

ออกก าลังกายให้เพื่อนเข้าใจ 
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ความสามารถ

และทักษะ 
ข้อสอบ 

ความเห็นผู้เชี่ยวชาญ ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1  

(4) ทักษะการ

ตัดสนิใจเพื่อ

สุขภาพ 

(Decision skill) 

5. ถ้าเพ่ือนมาปรึกษาวธีิการป้องกันโรคตดิตอ่

นักเรียนจะเลือกชว่ยเพื่อนด้วยวิธีการใดท่ีจะ

ชว่ยเพื่อนให้รู้จักวิธีการป้องกัน? 

     (1) สนทนาเร่ืองโรคและการป้องกันโรค

กับเพื่อนบ่อยๆ 

     (2) แนะน าเกี่ยวกับโรคติดต่อ  

เพื่อทราบถึงอันตราย การแพร่ระบาด  

หรือการตดิตอ่การรักษารวมถึงวิธีการป้องกัน 

ให้เพื่อน เขา้ใจ 

     (3) เปรียบเทียบข้อดี-ข้อเสียของคน

เป็นโรคและไม่เป็นโรค 

     (4) แนะน าเพื่อนให้หลีกเลี่ยงการสัมผัส

ใกล้ชิดหรือคลุกคลกีับผู้ป่วยท่ีเป็นโรคตดิตอ่ 

    

(5) การจัดการ

ตนเอง (Self-

management) 

1. นักเรียนสามารถก าหนดส่วนประกอบหรือ

สัดสว่นอาหารท่ีรับประทานในแตล่ะวันให้ครบ

สารอาหาร 5 หมู ่บอ่ยครัง้เพยีงใด? 

     (1) ไมไ่ด้ปฏบัิต ิ   

     (2) นานๆ คร้ัง   

     (3) บางครัง้   

     (4) บอ่ยครัง้    

     (5) ทุกครัง้ 

    

 2. นักเรียนเคยสังเกตปริมาณ และคุณค่าทาง

โภชนาการของอาหารท่ีรับประทานในแตล่ะ

ครัง้บ่อยคร้ังแคไ่หน? 

     (1) ไมไ่ด้ปฏบัิต ิ   

     (2) นานๆ คร้ัง   

     (3) บางครัง้   

     (4) บอ่ยครัง้    

     (5) ทุกครัง้ 

    

 

 

บัณ
ฑิต
วทิ
ยาล
ัย ม
หา
วทิ
ยาล
ัยร
าช
ภัฏ
สก
ลน
คร



317 

ความสามารถ

และทักษะ 
ข้อสอบ 

ความเห็นผู้เชี่ยวชาญ ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1  

(5) การจัดการ

ตนเอง (Self-

management) 

3. ก่อนจะตัดสนิใจซื้อหรือรับประทานอาหาร 

นักเรียนจะพิจารณาถึงเป้าหมายท่ีต้ังใจไว ้

และท าตามแนวทางเพ่ือให้มีสุขภาพด ี

บ่อยคร้ังเพยีงใด? 

     (1) ไมไ่ด้ปฏบัิต ิ  

     (2) นานๆ คร้ัง   

     (3) บางครัง้   

     (4) บอ่ยครัง้    

     (5) ทุกครัง้ 

    

4. นักเรียนได้ทบทวนวิธีการปฏิบัตติน 

ในการป้องกันโรค และส่งเสริมสุขภาพ 

บ่อยคร้ังเพยีงใด? 

     (1) ไมไ่ด้ปฏบัิต ิ  

     (2) นานๆ คร้ัง   

     (3) บางครัง้   

     (4) บอ่ยครัง้    

     (5) ทุกครัง้ 

    

5. นักเรียนได้ปรับปรุงตนเองให้มพีฤตกิรรม 

ในการส่งเสริมสุขภาพ และป้องกันโรค 

บ่อยคร้ังเพยีงใด? 

     (1) ไมไ่ด้ปฏบัิต ิ 

     (2) นานๆ คร้ัง   

     (3) บางครัง้   

     (4) บอ่ยครัง้    

     (5) ทุกครัง้ 
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ความสามารถ

และทักษะ 
ข้อสอบ 

ความเห็นผู้เชี่ยวชาญ ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1  

(6) การรู้เท่าทัน

สื่อ (Media 

literacy) 

1. เมื่อนักเรียนเห็นโฆษณาอาหารชนดิใหม่ทาง

โทรทัศน์ และเกิดความสนใจนักเรียนมกีารหา

ข้อมูล จากหลายๆ แหลง่เพื่อตรวจสอบความ

ถูกต้อง ก่อนตัดสนิใจซือ้ บ่อยคร้ังเพยีงใด? 

     (1) ไมไ่ด้ปฏบัิต ิ   

     (2) นานๆ ครัง้   

     (3) บางครัง้   

     (4) บอ่ยครัง้    

     (5) ทุกครัง้ 

    

2. เมื่อนักเรียนเห็นโฆษณาสินคา้ในเว็บไซต์

และมีความสนใจในสินคา้ชนิดน้ัน นักเรียน

ตัง้ใจจะไปหาข้อมูลเพิ่มเตมิจากหลายๆ แหลง่ 

เพื่อตรวจสอบความนา่เช่ือถือก่อนตัดสนิใจซื้อ 

บ่อยคร้ังเพยีงใด? 

     (1) ไมไ่ด้ปฏบัิต ิ

     (2) นานๆ ครัง้   

     (3) บางครัง้    

     (4) บอ่ยครัง้    

     (5) ทุกครัง้ 

    

3. นักเรียนใชเ้หตุผลหรือวเิคราะห์ผลด-ี

ผลเสีย เพื่อเลอืกรับข้อมูลจากสื่อส าหรับ 

การเลอืกบริโภคอาหารและควบคุมความเสี่ยง

ตอ่สุขภาพ บ่อยคร้ังเพยีงใด? 

     (1) ไมไ่ด้ปฏบัิต ิ   

     (2) นานๆ ครัง้   

     (3) บางครัง้   

     (4) บอ่ยครัง้    

     (5) ทุกครัง้ 
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ความสามารถ

และทักษะ 
ข้อสอบ 

ความเห็นผู้เชี่ยวชาญ ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1  

(6) การรู้เท่าทัน

สื่อ (Media 

literacy) 

4. เมื่อนักเรียนเข้าร่วมกิจกรรมเกี่ยวกับ

สุขภาพและการป้องกันโรค นักเรียนมกีาร

วเิคราะห์ ประเมินเนื้อหา โดยไมเ่ชื่อในทันที 

บ่อยคร้ังเพยีงใด? 

     (1) ไมไ่ด้ปฏบัิต ิ 

     (2) นานๆ ครัง้   

     (3) บางครัง้   

     (4) บอ่ยครัง้    

     (5) ทุกครัง้ 

    

5. นักเรียนจะพูดคุยวพิากษว์จิารณ์เกี่ยวกับ

แนวทางปฏิบัตติัวเพื่อป้องกันโรคและการออก

ก าลังกาย โดยวิเคราะห์เปรียบเทียบข้อมูลจาก

สื่อต่างๆ บ่อยคร้ังเพยีงใด? 

     (1) ไมไ่ด้ปฏบัิต ิ   

     (2) นานๆ ครัง้   

     (3) บางครัง้       

     (4) บอ่ยครัง้    

     (5) ทุกครัง้ 
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แบบประเมินโครงรา่งหลักสูตรเสริมสร้างความฉลาดทางสุขภาวะ 

ตามแนวคิดการเรียนรูแ้บบมีส่วนร่วมและการเรียนรู้โดยการก ากับตนเอง 

ส าหรับนักเรียนระดับประถมศึกษา 

ค าชี้แจง 

 แบบประเมินโครงร่างหลักสูตรเสริมสร้างความฉลาดทางสุขภาวะตามแนวคิด

การเรียนรูแ้บบมีสว่นร่วมและการเรียนรู้โดยการก ากับตนเอง ส าหรับนักเรียนระดับ

ประถมศึกษาฉบับนีม้ีวัตถุประสงค์เพื่อใหท้่านซึ่งเป็นผู้เช่ียวชาญได้กรุณาพิจารณา 

ความเหมาะสมและความสอดคล้องระหว่างองค์ประกอบต่างๆ ของหลักสูตร เพื่อเป็น

แนวทางในการปรับปรุงหลักสูตร แบบประเมินแบ่งออกเป็น 2 ตอน ดังนี้ 

  ตอนที่ 1 ประเมินความเหมาะสมของหลักสูตร เป็นการพิจารณา

ส่วนประกอบต่างๆ ของหลักสูตรว่ามีความเหมาะสมเพียงใด  

  ตอนที่ 2 ประเมินความสอดคล้องของหลักสูตร เป็นการพิจารณา 

ส่วนประกอบต่างๆ ของหลักสูตรว่ามีความสอดคล้องกันเพียงใด 

ตอนที่ 1 ความเหมาะสมของหลักสูตร 

ค าชี้แจง โปรดท าเครื่องหมาย  ลงในชอ่งระดับความเหมาะสมที่ตรงกับความคิดเห็น

ของท่านในองค์ประกอบต่อไปนี้ 

 1. เอกสารหลักสูตร 

  1.1 หลักการของหลักสูตร 

  1.2 จุดมุง่หมายของหลักสูตร 

  1.3 โครงสร้างหลักสูตร 

  1.4 แนวทางการจัดกิจกรรมการเรยีนรู้ของหลักสูตร 

  1.5 การวัดและประเมินผล 

  1.6 สื่อ และแหล่งการเรียนรู้ 

 2. เอกสารประกอบหลักสูตร ได้แก่ คู่มอืหลักสูตร 

  2.1 แนวทางการจัดกิจกรรม 

  2.2 แผนการจัดกิจกรรม หน่วยการเรียนรู้ที่ 1-6 
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ประเด็นการประเมิน 

ระดับความเหมาะสม 

มาก

ท่ีสุด 

(5) 

มาก 

(4) 

ปาน

กลาง 

(3) 

น้อย 

(2) 

น้อย

ท่ีสุด 

(1) 

1. เอกสารหลักสูตร 

  1.1 หลักการ 

    1.1.1 มีความเป็นไปได้ 

     

    1.1.2 สามารถน าไปใชจ้รงิ      

    1.1.3 มแีนวคิดทฤษฎีพืน้ฐานรองรับ      

  1.2 จุดมุ่งหมายของหลกัสูตร 

    1.2.1 มีความชัดเจน 

     

    1.2.2 มีความครอบคลุมทุกเนือ้หาสาระ      

    1.2.3 มคีวามเป็นไปได ้      

    1.2.4 เหมาะสมกับผู้เข้ารับการพัฒนาการ

เรียนรู้ 

     

  1.3 โครงสร้างหลักสูตร (โครงสร้างเวลา 

และเนื้อหาสาระหลักสูตร) 

    1.3.1 การตอบสนองกับจุดมุง่หมาย 

ของหลักสูตร 

     

    1.3.2 ครอบคลุมสาระที่จ าเป็นต้องใช้

ปฏบัิตกิาร 

     

    1.3.3 การจัดเรียงล าดับเนื้อหา      

  1.4 แนวทางการจัดกจิกรรมการเรียนรู้ 

ของหลักสูตร 

    1.4.1 มคีวามเป็นไปได้ท่ีจะบรรลุ

จุดมุ่งหมาย 

     

    1.4.2 ความเหมาะสมของกจิกรรม      

    1.4.3 การน าจัดกิจกรรมไปใชไ้ด้จริง      

    1.4.4 กระตุน้ให้ผู้เข้ารับการพัฒนา 

มสี่วนร่วมในการเสนอแนวคิด 

     

    1.4.5 ความนา่สนใจของกจิกรรม      

    1.4.6 มลี าดับขั้นตอน      
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ประเด็นการประเมิน 

ระดับความเหมาะสม 

มาก

ท่ีสุด 

(5) 

มาก 

(4) 

ปาน

กลาง 

(3) 

น้อย 

(2) 

น้อย

ท่ีสุด 

(1) 

  1.5 สื่อ และแหลง่การเรียนรู้ 

    1.5.1 ชว่ยส่งเสริมให้กจิกรรมบรรลุ

จุดหมายของหลักสูตร 

     

    1.5.2 เหมาะสมกับการน าไปใช้      

    1.5.3 เหมาะสมกับวัยของนกัเรียน      

  1.6 การวัดและประเมินผล 

    1.6.1 ครอบคลุมสิ่งท่ีต้องประเมิน 

     

    1.6.2 มคีวามเป็นไปได้      

    1.6.3 ตรวจสอบการบรรลุจุดหมาย 

ของหลักสูตร 

     

2. เอกสารประกอบหลักสูตร: คู่มอืหลักสูตร 

  2.1 แนวทางการจัดกจิกรรม 

    2.1.1 การก าหนดแนวทางการด าเนนิการ

ตามหลักสูตร 

     

    2.1.2 การวัดและประเมินผล      

    2.1.3 ขั้นตอนการจัดกจิกรรม      

    2.1.4 รูปแบบกิจกรรมตามหลักสูตร      

    2.1.5 ตารางการจัดกิจกรรม      

    2.1.6 แนวทางการสรุปและรายงานผล

การด าเนนิงานตามหลักสูตร 

     

  2.2 แผนการจัดกิจกรรม : หนว่ยการเรียนรู้

ตามหลักสูตร หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1-6 

    2.2.1 ความชัดเจนของสาระส าคัญและ

แนวคิด 

     

    2.2.2 ความชัดเจนของผลการเรียนรู้      

    2.2.3 ความเหมาะสมของเนือ้หาท่ีชว่ยท า

ให้บรรลุผลของการเรียนรู้ 
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ประเด็นการประเมิน 

ระดับความเหมาะสม 

มาก

ท่ีสุด 

(5) 

มาก 

(4) 

ปาน

กลาง 

(3) 

น้อย 

(2) 

น้อย

ท่ีสุด 

(1) 

  2.3 การก าหนดหลักฐานการเรียนรู้ 

    2.3.1 การก าหนดช้ินงาน ภาระงาน  

สะทอ้นการบรรลุผลการเรียนรู้  

     

    2.3.2 การวัดและประเมินผลตรวจสอบ

การบรรลุผลการเรียนรู้ 

     

    2.3.3 การวัดและประเมินผล 

มคีวามเป็นไปได ้

     

  2.4 การก าหนดกิจกรรมการเรียนรู้ 

    2.4.1 กิจกรรมการเรียนรู้ช่วยให้บรรลุ 

ผลการเรียนรู้ 

     

    2.4.2 กิจกรรมการเรียนรู้มีความเป็นไปได้      

    2.4.3 กิจกรรมการเรียนรู้ 

มคีวามเหมาะสม 

     

  2.5 ความเหมาะสมของส่ืออุปกรณ์      

  2.6 เวลาท่ีใชม้คีวามเหมาะสม      
 

ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม

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

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

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

........................................................................................................................................ 
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ตอนที่ 2 แบบประเมินดัชนีความสอดคล้องของโครงร่างหลักสูตร 

ค าชี้แจง ให้ท่านพิจารณาว่าองค์ประกอบต่างๆ ของหลักสูตรมคีวามสอดคล้องกันมาก 

น้อยเพียงใดแล้วท าเครื่องหมาย  ลงในชอ่งที่ตรงกับความคิดเห็นของท่านมากที่สุด 

ประเด็นการประเมินรา่งหลักสูตร (ความสอดคล้องระหว่าง

องค์ประกอบต่างๆ ของหลักสูตร) 

ความคิดเห็น 

สอดคล้อง 

(+1) 

ไมแ่นใ่จ 

(0) 

ไมส่อดคล้อง 

(-1) 

ประเมนิความสอดคล้องขององค์ประกอบหลักสูตร    

1. ความเป็นมากับหลักการของหลักสูตร    

2. หลักการกับจุดมุง่หมายของหลักสูตร    

3. จุดมุ่งหมายของหลักสูตรกับโครงสร้างหลักสูตร    

4. จุดมุ่งหมายของหลักสูตรกับวธีิการจัดกิจกรรม    

5. จุดมุ่งหมายของหลักสูตรกับการวัดผลและประเมินผล    

6. จุดมุ่งหมายของหลักสูตรกับผลการเรียนรู้ หนว่ยการเรียนรู้ท่ี 1    

7. จุดมุ่งหมายของหลักสูตรกับผลการเรียนรู้หน่วยการเรียนรู้ท่ี 2    

8. จุดมุ่งหมายของหลักสูตรกับผลการเรียนรู้ หนว่ยการเรียนรู้ท่ี 3    

9. จุดมุ่งหมายของหลักสูตรกับผลการเรียนรู้ หนว่ยการเรียนรู้ท่ี 4    

10. จุดมุ่งหมายของหลักสูตรกบัผลการเรียนรู้ หนว่ยการเรียนรู้ท่ี 5    

11. จุดมุ่งหมายของหลักสูตรกับวัตถุประสงค์การเรียนรู้  

หนว่ยการเรียนรู้ท่ี 6 

   

ประเมนิความสอดคล้องภายในของเอกสารประกอบหลักสูตร 

: แผนการจัดกจิกรรมหน่วยการเรียนรูท้ี่ 1-6 

   

1. ผลการเรียนรู้กับเนื้อหา    

2. ผลการเรียนรู้กับภาระงานชิ้นงาน    

ประเมนิความสอดคล้องภายในของเอกสารประกอบหลักสูตร 

: แผนการจัดกจิกรรมหน่วยการเรียนรูท้ี่ 1-6 

   

1. ผลการเรียนรู้กับการวัดและประเมินผล    

2. ผลการเรียนรู้กับการจัดกิจกรรม    

3. ผลการเรียนรู้กับสื่อและแหล่งเรียนรู้    

4. เนื้อหากับกิจกรรมการเรียนรู้    

5. กิจกรรมการเรียนรู้กับสื่อและแหล่งเรียนรู้    

6. กิจกรรมการเรียนรู้กับการวัดและประเมินผล    
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ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 

 

ขอขอบคุณท่ีกรุณาให้ความร่วมมืออย่างดยีิ่ง 
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แบบประเมินความสอดคล้องของแผนการจัดการเรียนรู ้

(ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ) 

ค าชี้แจง โปรดเขียนเครื่องหมาย ลงในชอ่งระดับการประเมินที่ตรงกับความคิดเห็น 

ของท่าน ระดับการประเมิน  

 5 หมายถึง มีความสอดคล้อง/เชื่อมโยง/ครอบคลุม/เหมาะสม มากที่สุด  

 4 หมายถึง มีความสอดคล้อง/เชื่อมโยง/ครอบคลุม/เหมาะสม มาก  

 3 หมายถึง มีความสอดคล้อง/เชื่อมโยง/ครอบคลุม/เหมาะสม ปานกลาง  

 2 หมายถึง มีความสอดคล้อง/เชื่อมโยง/ครอบคลุม/เหมาะสม น้อย  

 1 หมายถึง มีความสอดคล้อง/เชื่อมโยง/ครอบคลุม/เหมาะสม น้อยที่สุด 

รายการประเมิน 
ระดับการประเมิน 

5 4 3 2 1 

1. แผนการจัดการเรียนรู้สอดคล้องสัมพันธ์กับหนว่ยการเรียนรู้      

2. แผนการจัดการเรียนรู้มีองค์ประกอบส าคัญครบถ้วน และเช่ือมโยงสม

พันธ์กัน 

     

3. ความสอดคล้องของสาระส าคัญกับสาระการเรียนรู้และผลการเรียนรู้      

4. ตัวช้ีวัดหรือผลการเรียนรู้ครอบคลุมสาระการเรียนรู้ท่ีพัฒนาผู้เรียน 

ให้เกิด K P A  

     

5. จุดประสงค์การเรียนรู้พัฒนาผู้เรียนครอบคลุมดา้น K P A       

6. สาระการเรียนรู้เหมาะสมกับเวลา และตัวชีว้ัดหรือผลการเรียนรู้      

7. กิจกรรมการเรียนรู้มีลาดับขั้นตอนเหมาะสมและเนน้ผู้เรียนเป็นส าคัญ      

8. กิจกรรมการเรียนรู้มีความหลากหลายและสามารถปฏบัิตไิด้จริง      

9. กิจกรรมการเรียนรู้สามารถพัฒนาผู้เรียนครอบคลุมดา้น K P A       

10. กิจกรรมการเรียนรู้สง่เสริม พัฒนา ทักษะกระบวนการมสี่วนร่วม 

และการก ากับตนเองของนักเรียน 

     

11. กิจกรรมการเรียนรู้สอดแทรกการก ากับตนเองของนักเรียน      

12. กิจกรรมการเรียนรู้สง่เสริมให้นักเรียนได้ปฏบัิตจิรงิและสรุป 

สร้างองค์ความรู้ได้ดว้ยตนเอง 

     

13. วัสดุอุปกรณ ์สื่อ และแหล่งเรียนรู้มีความหลากหลาย เหมาะสม      

14. สื่อการเรียนรู้สอดคล้อง เหมาะสมกับสาระการเรียนรู้และกิจกรรม

การเรียนรู้ 
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รายการประเมิน 
ระดับการประเมิน 

5 4 3 2 1 

15. นักเรียนได้มสี่วนร่วมในการใชส้ื่อและแหล่งเรียนรู้ได้อยา่งทั่วถึง      

16. การก าหนดชิน้งาน /ภาระงาน มีความเหมาะสม      

17. การทาชิ้นงาน /ภาระงาน สง่เสริมให้นักเรียนได้ใช้กระบวนการ 

มสี่วนร่วมมากกว่าท าตามแบบท่ีครูก าหนด 

     

18. การวัดและประเมินผลสอดคล้องกับ ผลการเรียนรู้/สาระการเรียนรู้

ชัดเจนและเหมาะสม 

     

19. นักเรียนมสี่วนร่วมในการวัดและประเมินผล      

 

ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 

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

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

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

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

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

 

 

 

ขอขอบคุณท่ีกรุณาให้ความร่วมมืออย่างดยีิ่ง 
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แบบประเมินดัชนีความสอดคล้องของแผนการจัดการเรียนรู้ 

(ส าหรับผู้เชียวชาญ) 

ค าชี้แจง ให้ท่านพิจารณาว่าแผนการจัดการเรียนรู้มีความสอดคล้องกันมากน้อยเพียงใด 

โดยก าหนดคะแนนความคิดเห็นไว้ดังนี้ 

  +1  หมายถึง แนใ่จ ว่าแผนการจัดการเรยีนรู้มีความสอดคล้องกัน 

    0  หมายถึง ไม่แนใ่จว่า แผนการจัดการเรียนรู้มีความสอดคล้องกัน 

  - 1  หมายถึง แนใ่จว่า แผนการจัดการเรยีนรู้ไม่มีความสอดคล้อง 

 ให้ท่านท าเครื่องหมาย  ลงในชอ่งที่ตรงกับความคิดเห็นของท่าน 

การประเมินแผนการจัดการเรียนรู้ 

ความคดิเห็น 

สอดคล้อง 

(+1) 

ไมแ่นใ่จ 

(0) 

ไมส่อดคล้อง 

(-1) 
ข้อเสนอแนะ 

1. แผนการจัดการเรียนรู้สอดคล้องสัมพันธ์ 

กับหน่วยการเรียนรู้ 

    

2. แผนการจัดการเรียนรู้มีองค์ประกอบส าคัญ

ครบถ้วน และเช่ือมโยงสมพันธ์กัน 

    

3. ความสอดคล้องของสาระส าคัญกับสาระ

การเรียนรู้และผลการเรียนรู้ 

    

4. ตัวช้ีวัดหรือผลการเรียนรู้ครอบคลุมสาระ

การเรียนรู้ท่ีพัฒนาผู้เรียนให้เกิด K P A  

    

5. ผลการเรียนรู้พัฒนาผู้เรียนครอบคลุมดา้น  

K P A  

    

6. สาระการเรียนรู้เหมาะสมกับเวลา  

และตัวช้ีวัดหรือผลการเรียนรู้ 

    

7. กิจกรรมการเรียนรู้มีล าดับขั้นตอนเหมาะสม

และเนน้ผู้เรียนเป็นส าคัญ 

    

8. กิจกรรมการเรียนรู้มีความหลากหลาย 

และสามารถปฏบัิตไิด้จริง 

    

9. กิจกรรมการเรียนรู้สามารถพัฒนาผู้เรียน

ครอบคลุมดา้น K P A  
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การประเมินแผนการจัดการเรียนรู้ 

ความคดิเห็น 

สอดคล้อง 

(+1) 

ไมแ่นใ่จ 

(0) 

ไมส่อดคล้อง 

(-1) 
ข้อเสนอแนะ 

10. กิจกรรมการเรียนรู้สง่เสริม พัฒนา ทักษะ

กระบวนการมสี่วนร่วมและการก ากับตนเอง

ของนักเรียน 

    

11. กิจกรรมการเรียนรู้สอดแทรกการก ากับ

ตนเองของนักเรียน 

    

12. กิจกรรมการเรียนรู้สง่เสริมให้นักเรียน 

ได้ปฏบัิตจิรงิและสรุปสร้างองค์ความรู้ได ้

ด้วยตนเอง 

    

13. วัสดุอุปกรณ ์สื่อ และแหล่งเรียนรู้ 

มคีวามหลากหลาย เหมาะสม 

    

14. สื่อการเรียนรู้สอดคล้อง เหมาะสมกับสาระ

การเรียนรู้และกิจกรรมการเรียนรู้ 

    

15. นักเรียนได้มสี่วนร่วมในการใชส้ื่อและ 

แหลง่เรียนรู้ได้อยา่งทั่วถึง 

    

16. การก าหนดชิน้งาน/ภาระงาน  

มคีวามเหมาะสม 

    

17. การท าชิ้นงาน/ภาระงาน สง่เสริมให้นักเรียน

ได้ใชก้ระบวนการมสี่วนร่วมมากกว่า 

ท าตามแบบท่ีครูก าหนด 

    

18. การวัดและประเมินผลสอดคล้องกับ  

ผลการเรียนรู้/สาระการเรียนรู้ชัดเจนและ

เหมาะสม 

    

19. นักเรียนมสี่วนร่วมในการวัดและประเมินผล     

 

 

ขอขอบคุณท่ีกรุณาให้ความร่วมมืออย่างดยีิ่ง 
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แบบประเมินความสอดคล้องของแบบสอบถามความพึงพอใจของนักเรียน 

ท่ีเรียนด้วยหลักสูตรเสริมสร้างความฉลาดทางสุขภาวะตามแนวคิด 

การเรียนรู้แบบมีส่วนรว่มและการเรียนรู้โดยการก ากับตนเอง  

ส าหรับนักเรียนระดับประถมศึกษา 

(ส าหรับผู้เชี่ยวชาญ) 

ค าชี้แจง แบบประเมินความสอดคล้องของแบบสอบถามความพึงพอใจของนักเรียนที่เรียน

ด้วยหลักสูตรเสริมสร้างความฉลาดทางสุขภาวะตามแนวคิดการเรียนรู้แบบมีสว่นร่วมและ

การเรียนรูโ้ดยการก ากับตนเอง ส าหรับนักเรียนระดับประถมศึกษาฉบับนี ้มวีัตถุประสงค์

เพื่อให้ท่านซึ่งเป็นผูเ้ชี่ยวชาญ ได้กรุณาพิจารณาและลงความเห็นว่าข้อค าถามในแต่ละข้อ

เหมาะสมและสอดคล้องกับการจัดกิจกรรมการเรยีนการสอนด้วยหลักสูตรหรอืไม่  

โดยก าหนดคะแนนความคิดเห็นไว้ดังนี้ 

  +1  หมายถึง แนใ่จว่าข้อค าถามเหมาะสมและสอดคล้องกับการจัดกิจกรรม 

การเรียนการสอนด้วยหลักสูตร 

    0  หมายถึง ไม่แนใ่จว่าข้อค าถามเหมาะสมและสอดคล้องกับ 

การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนด้วยหลักสูตร 

  -1  หมายถึง แนใ่จว่าข้อค าถามไม่เหมาะสมและสอดคล้องกับ 

การจัดกิจกรรมการเรยีนการสอนด้วยหลักสูตร 

 ให้ท่านท าเครื่องหมาย  ลงในชอ่งที่ตรงกับความคิดเห็นของท่าน 
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รายการประเมิน 

ความคิดเห็น 

ข้อเสนอแนะ เหมาะสม 

(+1) 

ไมแ่นใ่จ 

(0) 

ไมเ่หมาะสม 

(-1) 

ด้านจุดมุ่งหมาย 

1. เสริมสร้างให้นักเรียนมคีวามรู้เกี่ยวกับสุขภาพ 
 

   

2. สร้างคุณลักษณะนิสัยในการสร้างเสริมสุขภาพ     

3. สามารถเป็นผู้น าและผู้ตามท่ีดีในการท างานกลุ่ม     

4. ชว่ยให้นักเรียนเลอืกตัดสินได้อยา่งมีเหตุผล     

5. สามารถน าทักษะที่เรียนไปใชใ้นการออกก าลัง

กายและแนะน าให้ผู้อ่ืนรู้จกัวิธีการออกก าลังกายได้

อย่างถูกตอ้งหรือให้มีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 

 

   

6. ชว่ยให้นักเรียนสามารถน าความรู้ไปใชใ้น

ชวีติประจ าวันได ้
 

  
 

ด้านเนื้อหาสาระหลักสูตร 

1. ชว่ยส่งเสริมทักษะการเคลื่อนไหวท่ีถูกต้อง 

และปลอดภัยในการปฏบัิตกิิจกรรมประจ าวัน 

 

   

2. ชว่ยพัฒนาคุณภาพชวีติของนักเรียน     

3. มเีอกสารคู่มอื ต าราประกอบการเรียนการสอน     

4. เนื้อหาที่เรียนมีประโยชนต์อ่การสร้างเสริม

สุขภาพของนักเรียน 
 

   

5. เนื้อหาที่เรียนท าให้ด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่าง

มคีวามสุข 
 

  
 

6. เนื้อหาที่เรียนมคีวามเหมาะสมกับความสนใจ 

ของนักเรียน 
 

  
 

7. จ านวนชั่วโมงท่ีเรียนมคีวามเหมาะสมกับ

เนื้อหาวชิา 
 

   

8. เป็นความรู้ท่ีน าไปใชอ้อกก าลังกาย 

ในชีวิตประจ าวันได ้
 

   

ด้านการจัดกจิกรรมการเรียนรู้ 

1. ท าให้นักเรียนค้นพบความสามารถของตนเอง 
 

   

2. ชว่ยท าให้นักเรียนมคีวามสามัคคีในการท างาน 

เป็นหมู่คณะ 
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รายการประเมิน 

ความคิดเห็น 

ข้อเสนอแนะ เหมาะสม 

(+1) 

ไมแ่นใ่จ 

(0) 

ไมเ่หมาะสม 

(-1) 

3. กิจกรรมการเรียนการสอนมคีวามสนุกสนาน  

และกิจกรรมการเรียนรู้สง่เสริมการเรียนรู้ร่วมกัน 
 

   

4. มกีารชมเชยสนับสนุนและให้ก าลังใจนักเรียน 

ในการแสดงออก 
 

   

5. การจัดกิจกรรมเหมาะสมกับเนื้อหาที่เรียน     

6. นักเรียนได้แสดงความคดิเหน็ได้อยา่งกว้างขวาง

และซักถามปัญหา 
 

   

ด้านประสทิธิภาพของครูผูส้อน 

1. ครูผู้สอนมคีวามรู้และเช่ียวชาญในวชิาท่ีสอน 
 

   

2. ครูผู้สอนแต่งกายเหมาะสมกบักิจกรรม 

การเรียนการสอน 
 

   

3. ครูผู้สอนเป็นตัวอยา่งที่ดีในดา้นการมรีะเบียบ

วนิยั 
 

   

4. ครูผู้สอนมมีนุษยสัมพันธ์ท่ีดี     

5. ครูผู้สอนมคีวามตรงตอ่เวลา     

6. ครูผู้สอนมคีวามยุติธรรมแก่เด็กนักเรียนทุกคน     

7. ครูผู้สอนมสีุขภาพจิตด ีใจเย็น รับฟังเหตุผล     

8. ครูผู้สอนมคีวามสามารถในการถ่ายทอดความรู้

และทักษะ 
 

   

9. ครูผู้สอนมคีวามสามารถในการสร้าง

บรรยากาศในการเรียนให้สนุกสนาน 
 

   

10. ครูผู้สอนสามารถให้ค าปรึกษาด้านต่างๆ  

แก่นักเรียนได้ 
 

   

11. ครูผู้สอนมกีารตดิตามขอ้มูลเฉพาะตัว 

ของนักเรียนอยา่งละเอียด และใกล้ชิดต่อเนื่อง 
 

   

ด้านบรรยากาศการเรียน 

1. บรรยากาศของการเรียนเปิดโอกาสให้นักเรียน 

มสี่วนร่วมในการท ากิจกรรม 

 

   

2. บรรยากาศของการเรียนท าให้นักเรียน 

มคีวามรับผิดชอบตอ่ตนเอง และกลุ่ม 
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รายการประเมิน 

ความคิดเห็น 

ข้อเสนอแนะ เหมาะสม 

(+1) 

ไมแ่นใ่จ 

(0) 

ไมเ่หมาะสม 

(-1) 

3. บรรยากาศของการเรียนท าให้นักเรียน 

มคีวามกระตอืรือร้นในการเรียน 
 

   

4. บรรยากาศของการเรียนเปิดโอกาสให้นักเรียน 

ท ากิจกรรมได้อย่างอสิระ 
 

   

5. บรรยากาศของการเรียนท าให้นักเรียนเกิด

ความคิดท่ีหลากหลาย 
 

   

ด้านการวดัผลและประเมินผล 

1. มเีกณฑ์การวัดผลและประเมินผลท่ีชัดเจน 

ตรงตามเนื้อหากิจกรรมการเรียนการสอน 

 

   

2. การวดัผลและประเมินผลเนน้การพัฒนา 

ความพยายามและความตัง้ใจในความสามารถ 

ท่ีท าได้ดีขึ้นกว่าก่อนการเรียน 

 

   

3. มกีารวัดผลท่ีท าให้นักเรียนมคีวามสนใจ 

และกระตอืรือร้นในการเรียนเพิ่มขึ้น 
 

   

4. มคีวามยุติธรรมในการวัดและประเมินผล     

5. ระดับคะแนนเป็นตัวชีว้ัดท่ีแท้จรงิของนักเรียนได้     

6. มกีารวัดผลทางด้านทฤษฎีและภาคปฏิบัติ 

โดยการเก็บคะแนนด้านต่างๆ เชน่ การเข้าเรียน 

การแตง่กาย ความสนใจ เรียนท้ังภาคทฤษฎี 

และภาคปฏิบัติ 

 

   

7. มกีารประเมินพฤตกิรรมการท างานรว่มกัน 

ของนักเรียน 
 

   

8. ผู้เรียนทราบผลการเรียนรู้ของตนเอง 

และของกลุม่ 
 

   

9. การประเมินผลครอบคลุมเนื้อหาที่เรียน     

 

 

 

 

 

บัณ
ฑิต
วทิ
ยาล
ัย ม
หา
วทิ
ยาล
ัยร
าช
ภัฏ
สก
ลน
คร



334 

รายการประเมิน 

ความคิดเห็น 

ข้อเสนอแนะ เหมาะสม 

(+1) 

ไมแ่นใ่จ 

(0) 

ไมเ่หมาะสม 

(-1) 

ด้านสื่อและแหล่งเรียนรู ้

1. สื่ออยูใ่นสภาพใชง้านได้ดแีละมมีาตรฐาน 
 

   

2. สื่อมีจ านวนเพยีงพอกับการเรียน     

3. สื่อการเรียนการสอนมคีวามทันสมัย     

4. สื่อมีหลากหลายและนา่สนใจ     

5. สื่อเหมาะสมกับวัยของนักเรียน     

 

ขอขอบคุณท่ีกรุณาให้ความร่วมมืออย่างดยีิ่ง 
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แบบประเมินความพึงพอใจของนักเรียนท่ีเรยีนด้วยหลักสูตร 

เสริมสร้างความฉลาดทางสุขภาวะตามแนวคิดการเรียนรู ้

แบบมีส่วนร่วมและการเรียนรู้โดยการก ากับตนเอง 

ส าหรับนักเรียนระดับประถมศึกษา 

ค าชี้แจง  
 1. แบบสอบถามฉบับนีส้ร้างขึน้เพื่อศกึษาความพึงพอใจของนักเรียนที่มีต่อ

หลักสูตรเสริมสร้างความฉลาดทางสุขภาวะตามแนวคิดการเรียนรู้แบบมีสว่นร่วม 

และการเรียนรูโ้ดยการก ากับตนเอง ส าหรับนักเรียนระดับประถมศึกษา ในการตอบ 

ค าถามของนักเรียนครั้งนีไ้ม่มีถูกหรือผิดและไม่มีผลตอ่การสอบได้หรือตก ดังนัน้ 

จงึขอความรว่มมอืในการตอบตามความเป็นจรงิ 
 2. ให้นักเรียนกาเครื่องหมาย () ลงในช่องว่างที่ตรงกับระดับความพึงพอใจ 

ของตนเอง เพียงช่องเดียวในแตล่ะข้อ ซึ่งมี 5 ระดับดังนี ้
  5  หมายถึง  พึงพอใจมากที่สุด 
  4  หมายถึง  พึงพอใจมาก 
  3  หมายถึง  พึงพอใจปานกลาง 
  2  หมายถึง  พึงพอใจน้อย 
  1  หมายถึง  พึงพอใจน้อยที่สุด 

ข้อที ่ รายการประเมิน 
ระดับความพึงพอใจ 

5 4 3 2 1 

 

1 

ด้านจุดมุ่งหมาย 

เสริมสร้างให้นักเรียนมคีวามรู้เกี่ยวกับสุขภาพ 

     

2 สร้างคุณลักษณะนิสัยในการสร้างเสริมสุขภาพ      

3 สามารถเป็นผู้น าและผู้ตามท่ีดใีนการท างานกลุ่ม      

4 ชว่ยให้นักเรียนเลอืกตัดสินได้อยา่งมีเหตุผล      

5 สามารถน าทักษะท่ีเรียนไปใชใ้นการออกก าลังกาย 

และแนะน าให้ผู้อ่ืนรู้จักวิธีการออกก าลังกายได้อยา่งถกูต้อง

หรือให้มีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 

     

6 ชว่ยให้นักเรียนสามารถน าความรู้ไปใชใ้นชีวิตประจ าวันได้      
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1 

ด้านเนื้อหาสาระหลักสูตร 

ชว่ยส่งเสริมทักษะการเคลื่อนไหวท่ีถูกต้องและปลอดภัย 

ในการปฏบัิตกิิจกรรมประจ าวัน 

     

2 ชว่ยพัฒนาคุณภาพชวีติของนักเรียน      

3 มเีอกสารคู่มอื ต าราประกอบการเรียนการสอน      

4 เนื้อหาที่เรียนมีประโยชนต์อ่การสร้างเสริมสุขภาพ 

ของนักเรียน 

     

5 เนื้อหาที่เรียนท าให้ด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมคีวามสุข      

6 เนื้อหาที่เรียนมคีวามเหมาะสมกับความสนใจของนักเรียน      

7 จ านวนชั่วโมงท่ีเรียนมคีวามเหมาะสมกับเนื้อหาวิชา      

8 เป็นความรู้ท่ีน าไปใชอ้อกก าลังกายในชีวิตประจ าวันได้      

 

1 

ด้านการจัดกจิกรรมการเรียนรู้ 

ท าให้นักเรียนค้นพบความสามารถของตนเอง 

     

2 ชว่ยท าให้นักเรียนมคีวามสามัคคีในการท างานเป็นหมู่คณะ      

3 กิจกรรมการเรียนการสอนมคีวามสนุกสนาน และกิจกรรม

การเรียนรู้สง่เสริมการเรียนรู้ร่วมกัน 

     

4 มกีารชมเชยสนับสนุนและให้ก าลังใจนักเรียนในการแสดงออก      

5 การจัดกิจกรรมเหมาะสมกับเนื้อหาท่ีเรียน      

6 นักเรียนได้แสดงความคดิเห็นไดอ้ย่างกว้างขวางและซักถาม

ปัญหา 

     

 

1 

ด้านประสทิธิภาพของครูผูส้อน 

ครูผู้สอนมคีวามรู้และเช่ียวชาญในวชิาท่ีสอน 

     

2 ครูผู้สอนแต่งกายเหมาะสมกับกจิกรรมการเรียนการสอน      

3 ครูผู้สอนเป็นตัวอยา่งที่ดีในดา้นการมีระเบียบวนิัย      

4 ครูผู้สอนมมีนุษยสัมพันธ์ท่ีดี      

5 ครูผู้สอนมคีวามตรงตอ่เวลา      

6 ครูผู้สอนมคีวามยุติธรรมแก่เด็กนักเรียนทุกคน      

7 ครูผู้สอนมสีุขภาพจิตด ีใจเย็น รับฟังเหตุผล      

8 ครูผู้สอนมคีวามสามารถในการถ่ายทอดความรู้และทักษะ      
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9 ครูผู้สอนมคีวามสามารถในการสร้างบรรยากาศในการเรียน

ให้สนุกสนาน 

     

10 ครูผู้สอนสามารถให้ค าปรึกษาดา้นตา่งๆ แก่นักเรียนได้      

11 ครูผู้สอนมกีารตดิตามขอ้มูลเฉพาะตัวของนักเรียนอยา่ง

ละเอยีด และใกล้ชิดต่อเนื่อง 

     

 

1 

ด้านบรรยากาศการเรียน 

บรรยากาศของการเรียนเปิดโอกาสให้นักเรียนมสี่วนร่วม 

ในการท ากิจกรรม 

     

2 บรรยากาศของการเรียนท าให้นักเรียนมคีวามรับผิดชอบตอ่

ตนเอง และกลุ่ม 

     

3 บรรยากาศของการเรียนท าให้นักเรียนมคีวามกระตอืรือร้น

ในการเรียน 

     

4 บรรยากาศของการเรียนเปิดโอกาสให้นักเรียนท ากิจกรรมได้

อย่างอสิระ 

     

5 บรรยากาศของการเรียนท าให้นักเรียนเกิดความคิด 

ท่ีหลากหลาย 

     

 

1 

ด้านการวดัผลและประเมินผล 

มเีกณฑ์การวัดผลและประเมินผลท่ีชัดเจนตรงตามเนื้อหา

กิจกรรมการเรียนการสอน 

     

2 การวัดผลและประเมินผลเนน้การพัฒนาความพยายามและ

ความตัง้ใจในความสามารถท่ีท าได้ดีขึ้นกวา่ก่อนการเรียน 

     

3 มกีารวัดผลท่ีท าให้นักเรียนมคีวามสนใจและกระตอืรือร้น 

ในการเรียนเพิ่มขึ้น 

     

4 มคีวามยุติธรรมในการวัดและประเมินผล      

5 ระดับคะแนนเป็นตัวชีว้ัดท่ีแท้จริงของนักเรียนได้      

6 มกีารวัดผลทางด้านทฤษฎีและภาคปฏบัิตโิดยการเก็บ

คะแนนดา้นตา่งๆ เชน่การเข้าเรียน การแตง่กาย ความสนใจ

เรียนท้ังภาคทฤษฎแีละภาคปฏิบัติ 

     

7 มกีารประเมินพฤตกิรรมการท างานรว่มกันของนักเรียน      

8 ผู้เรียนทราบผลการเรียนรู้ของตนเองและของกลุ่ม      

9 การประเมินผลครอบคลุมเนื้อหาที่เรียน      
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 ด้านสื่อและแหล่งเรียนรู ้      

1 สื่ออยูใ่นสภาพใชง้านไดด้ีและมมีาตรฐาน      

2 สื่อมีจ านวนเพยีงพอกับการเรียน      

3 สื่อการเรียนการสอนมคีวามทันสมัย      

4 สื่อมีหลากหลายและนา่สนใจ      

5 สื่อเหมาะสมกับวัยของนักเรียน      
 

ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 

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

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

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

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

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

 

    

 

ขอขอบคุณที่กรุณาให้ความร่วมมืออย่างดยีิ่ง 
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