
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



 

                    ชุดการสอน  “กินดี สุขภาพดี  ชีวมีีสุข” รายวชิา  พ 21103 สุขศึกษา   ส าหรับ

นกัเรียน ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี  1 โรงเรียนกีฬาจงัหวดัสุพรรณบุรี  มี  3  เร่ือง  ประกอบดว้ย 

                    1.  เร่ือง  โภชนาการกบัชีวติ 

                    2.  เร่ือง  น า้หนักตัวกบัสุขภาพ 

                    3.  เร่ือง  การปฐมพยาบาลและการเคล่ือนยา้ยผูป่้วย 

                    ก่อนการจดัการเรียนรู้  ครูตอ้งศึกษาแผนการจดัการเรียนรู้และจดัเตรียมนกัเรียน 

เพื่อการแบ่งกลุ่ม จดัเตรียมบทเรียนส าเร็จรูปและแบบประเมินต่าง ๆ โดยมีรายละเอียด ดงัน้ี 

                    1.  ศึกษาสาระการเรียนรู้  จุดประสงคก์ารเรียนรู้และกิจกรรมต่าง ๆ ท่ีระบุใน 

บทเรียนส าเร็จรูปใหเ้ขา้ใจก่อน 

                    2.  ชุดการสอนเร่ือง  น า้หนักตัวกบัสุขภาพ  ใชเ้วลาเรียน  4  ชัว่โมง   

                    3.  เตรียมบทเรียนส าเร็จรูปใหน้กัเรียนคนละ 1 ชุด เพื่อให้นกัเรียนแต่ละคน 

ไดมี้ขอ้มูลในการศึกษา 

                    4.  ครูอธิบายวธีิการเรียนดว้ยบทเรียนส าเร็จรูป  ใหน้กัเรียนทุกคนเขา้ใจ

กระบวนการและเนน้ใหน้กัเรียนปฏิบติัตามขั้นตอน 

                    5.  ด าเนินการสอนตามล าดบัในบทเรียนส าเร็จรูปน้ี  และจดับรรยากาศให้

นกัเรียนสนุกกบัการเรียน  ครูคอยใหค้  าแนะน า  ช่วยเหลือ  ในกรณีท่ีนกัเรียนสงสัยหรือ 

มีปัญหา 

                    6.  ครูประเมินการปฏิบติักิจกรรมรายบุคคลและรายกลุ่ม  โดยใชแ้บบประเมิน 

พฤติกรรมรายบุคคล   พฤติกรรมการท างานกลุ่ม   

                    7.  บนัทึกคะแนนของนกัเรียนรายบุคคลและรายกลุ่ม เพื่อตรวจสอบ

ความกา้วหนา้ของนกัเรียน         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ค าแนะน าส าหรับครู 
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ค าส่ัง  ใหน้กัเรียนเลือกค าตอบท่ีถูกตอ้งเพียงขอ้เดียว  (ขอ้ละ 1 คะแนน) 

1.  ขอ้ใดเป็นการปฏิบติัตนเพื่อใหมี้น ้าหนกั และส่วนสูงตามเกณฑม์าตรฐาน 

     ก.  พบแพทยปี์ละ 1 คร้ัง 

     ข.  รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ 

     ค.  ออกก าลงักายสัปดาห์ละ 1 คร้ัง 

     ง.  นอนหลบัพกัผอ่นวนัละ 4 - 5 ชัว่โมง 

2.  ขอ้ใด  ไม่ใช่ วธีิการตรวจสอบวา่มีน ้าหนกัและส่วนสูงตามเกณฑม์าตรฐาน 

     ก.  ประเมินค่าน ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูง 

     ข.  หาค่าดชันีมวลกาย 

     ค.  เปรียบเทียบความสูงของตนเองกบัเพื่อน 

     ง.  เปรียบเทียบน ้าหนกัและส่วนสูงกบัเกณฑม์าตรฐาน 

3.  ขอ้ใดเป็นสูตรการค านวณค่าดชันีมวลกาย ( Body  Mass  Index: BMI ) 

     ก.  BMI  =    น ้าหนกั  (กิโลกรัม) 

                                            น ้าหนกัตวั 2  (กิโลกรัม) 

     ข.  BMI  =    น ้าหนกั  (กิโลกรัม) 

                                            ส่วนสูง 2  (เซนติเมตร) 

     ค.  BMI  =    ส่วนสูง  (เซนติเมตร) 

                                            ส่วนสูง 2  (เซนติเมตร) 

     ง.   BMI  =    น ้าหนกั  (กิโลกรัม) 

                                             ส่วนสูง 2  (เมตร) 

 

 

แบบทดสอบก่อนเรียน 

เร่ือง  น า้หนักตัวกบัสุขภาพ 
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4.  การประเมินการเจริญเติบโต  โดยเปรียบเทียบกบักราฟการเจริญเติบโตของกรมอนามยั 

     จะใชค้่าใดในการประเมิน 

     ก.  อาย ุ น ้าหนกั  ส่วนสูง 

     ข.  อาย ุ น ้าหนกั  ความยาวรอบศีรษะ 

     ค.  น ้าหนกั  ส่วนสูง  ความยาวรอบศีรษะ 

     ง.  ส่วนสูง  อาย ุ ความยาวรอบศีรษะ 

5.  นารีสูง  165  เซนติเมตร  ควรมีน ้าหนกัอยูใ่นช่วงใด  จึงจดัวา่อยูใ่นเกณฑป์กติ 

     ก.  35 – 45  กิโลกรัม 

     ข.  45 – 65  กิโลกรัม 

     ค.  55 – 60  กิโลกรัม 

     ง.  60 – 80  กิโลกรัม 

6.  ถา้มีปัญหาน ้าหนกัเกินเกณฑม์าตรฐาน  นกัเรียนควรหลีกเล่ียงอาหารประเภทใด 

     ก.  เยน็ตาโฟลูกช้ินปลา  ย  าปลาดุกฟู  

     ข.  ขา้วมนัไก่  ย  าวุน้เส้น 

     ค.  มนัฝร่ังทอดกรอบ  น ้าอดัลม 

     ง.  ส้มต า  ซุปหน่อไม ้

7.  ขอ้ใดเป็นโรคท่ีเก่ียวขอ้งกบัการมีน ้าหนกัตวัเกินเกณฑม์าตรฐานทั้งหมด 

     ก.  โรคไขห้วดัใหญ่สายพนัธ์ุใหม่  โรคไทรอยด์เป็นพิษ 

     ข.  โรคไขขอ้อกัเสบ  โรคตบัแขง็ 

     ค.  โรคมะเร็ง  โรคหวัใจ 

     ง.  โรคความดนัโลหิตสูง  โรคเบาหวาน 
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8.  การคุมน ้าหนกัตวัให้อยูใ่นเกณฑม์าตรฐานส่งผลดีในดา้นใดมากท่ีสุด 

     ก.  มีสุขภาพดี ไม่เป็นโรคเร้ือรัง 

     ข.  มีบุคลิกภาพท่ีดี  สะดุดตาผูอ่ื้น 

     ค.  ไม่ตอ้งโดนเพื่อนลอ้เร่ืองรูปร่าง 

     ง.  หาซ้ือเส้ือผา้สวมใส่ไดง่้าย 

9.  เป้ิลมกัจะอดอาหาร เพราะกลวัวา่ตนเองจะอว้น และสวมเส้ือผา้ไม่สวยท าใหเ้ป้ิลมีรูปร่างผอมมาก 

    นกัเรียนมีวธีิแกปั้ญหาอยา่งไร 

     ก.  นอนหลบัพกัผอ่นใหม้ากๆ 

     ข.  ด่ืมน ้าอดัลมแทนน ้าเปล่าหลงัอาหาร 

     ค.  รับประทานอาหารวา่ง ระหวา่งม้ือหลกัเพิ่มข้ึน 

     ง.  ออกก าลงักายอยา่งหกัโหมเป็นประจ าทุกวนั 

10.  การมีน ้าหนกัมากกวา่เกณฑม์าตรฐาน  นกัเรียนมีวธีิการแกปั้ญหาอยา่งไร 

     ก.  ด่ืมนมก่อนนอนทุกวนั 

     ข.  หลีกเล่ียงอาหารท่ีมีรสจดั 

     ค.  รับประทานยาลดความอว้น 

     ง.  ออกก าลงักายเป็นประจ า 
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เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน 

เร่ือง  น า้หนักตัวกบัสุขภาพ 
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1.   สาระส าคัญ 

      การมีความรู้เร่ือง  การดูแลน ้ าหนกัตวั  เป็นการสร้างเสริมสุขภาพเพื่อป้องกนัปัญหาเก่ียวกบัเร่ือง

น ้ าหนกัตวัท่ีไม่ไดม้าตรฐาน ซ่ึงประเมินภาวะส่วนสูงและน ้ าหนกัตวัไดจ้ากการเทียบเกณฑ์และการ

อ่านกราฟการเจริญเติบโต  และรู้จกัดูแลตนเองอย่างถูกตอ้งเหมาะสม   ตลอดจนให้ค าแนะน าท่ี

ถูกตอ้งแก่เพื่อนและสมาชิกในครอบครัวใหมี้สุขภาพดีได ้
 

2.   จุดประสงค์การเรียนรู้ 

      2.1  อธิบายความหมาย  ของน ้าหนกัตวัและส่วนสูงได ้( ดา้นความรู้) 

      2.2  เขา้ใจ  และหาค่าดชันีมวลกาย  ( Body Mass Index : BMI ) ได ้(ดา้นความรู้  ดา้นทกัษะ) 

2.3  เขา้ใจ และอ่านเกณฑม์าตรฐานท่ีเป็นกราฟการเจริญเติบโตได ้(ดา้นความรู้  ดา้นทกัษะ) 

2.4  อธิบายความส าคญัของการดูแลและควบคุมน ้าหนกัตวั มีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี 

       ในการด ารงชีวติประจ าวนั (ดา้นความรู้   ดา้นทกัษะ  ดา้นคุณธรรมจริยธรรม) 

     คุณลกัษณะอนัพงึประสงค์ 

-  รักชาติ  ศาสน์  กษตัริย ์ -  ซ่ือสัตยสุ์จริต    -  มีวนิยั    

-  ใฝ่เรียนรู้   -  อยูอ่ยา่งพอเพียง -  มุ่งมัน่ในการท างาน  

-  รักความเป็นไทย  -  มีจิตสาธารณะ  -  มีน ้าใจนกักีฬา 

3.  สาระการเรียนรู้ 

3.1   ความหมายของน ้าหนกัและส่วนสูงตามเกณฑม์าตรฐานเด็กไทย 

3.2   การค านวณน ้าหนกัและส่วนสูง 

3.3   เกณฑม์าตรฐานท่ีเป็นรูปแบบกราฟการเจริญเติบโต 

3.4   ความส าคญัของการดูแลและควบคุมน ้าหนกั 

 

แผนการจัดการเรียนรู้ด้วยบทเรียนส าเร็จรูป 

ประกอบชุดการสอน “กนิดี สุขภาพดี  ชีว ีมีสุข”                            เร่ือง  น า้หนักตัวกบัสุขภาพ 

รายวชิา พ  21103  สุขศึกษา                        ช้ันมัธยมศึกษาปีที ่1                   จ านวน  4  ช่ัวโมง 
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4.  กจิกรรมการเรียนรู้ 

      การจดัการเรียนรู้โดยใชบ้ทเรียนส าเร็จรูป มี  5  ขั้นตอน  คือ  ขั้นตอนการเตรียมการ ขั้นน าเขา้สู่

บทเรียน  ขั้นกิจกรรมการเรียนรู้  ขั้นสรุปและขั้นประเมินผล  (ปัญญา  สังขภิ์รมยแ์ละสุคนธ์   

สินธพานนท ์ 2550 : 142 – 143) 

      ช่ัวโมงที ่1 

 

 

     1.   ครูแจง้จุดประสงคก์ารเรียนรู้ 

     2.   นกัเรียนท าแบบทดสอบก่อนเรียน   แบบเลือกตอบ  จ  านวน  10   ขอ้   ใหเ้วลา  10  นาที    

ในบทเรียนส าเร็จรูป  เร่ือง  น ้าหนกัตวักบัสุขภาพ  โดยท าลงในกระดาษค าตอบก่อนเรียน 

     3.   ครูแนะน าวธีิการเรียนจากบทเรียนส าเร็จรูปและให้นกัเรียนศึกษาค าแนะน าส าหรับนกัเรียน 

ใหเ้ขา้ใจ 

 

 

     4.  ครูและนกัเรียนร่วมกนัสนทนาเก่ียวกบัค่านิยมต่างๆ  ของวยัรุ่นในปัจจุบนั  แลว้ใหน้กัเรียน

แสดงความคิดเห็นค่านิยมในการในการเลือกรับประทานอาหาร ( อาหารฟาสตฟ์ู้ ด  เคร่ืองด่ืมต่างๆ)   

แลว้เช่ือมโยงเขา้สู่เร่ือง น ้าหนกัตวักบัสุขภาพ 

 

 

     5.  นกัเรียนแต่ละคนศึกษาบทเรียนส าเร็จรูป เร่ือง น ้าหนกัตวักบัสุขภาพ  โดยศึกษาตั้งแต่กรอบน า  

–  กรอบท่ี 2   ใชเ้วลา  30  นาที   พร้อมทั้งท ากิจกรรมท่ี 1 ถามทุกกรอบ ตอบทุกขอ้  กรอบท่ี 1 – 

กรอบท่ี 2  หนา้  23   และกิจกรรมท่ี 2 การค านวณน ้าหนกัตวั  หนา้  25  ขณะนกัเรียนศึกษาบทเรียน

ส าเร็จรูป   ครูบนัทึกพฤติกรรมโดยใชแ้บบสังเกตพฤติกรรมการท างานรายบุคคล 

 

 

      

ขั้นตอนการเตรียมการ 

ข้ันกจิกรรมการเรียนรู้ 

ขั้นน าเข้าสู่บทเรียน 
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     6.  สุ่มนกัเรียน  2 คน   ออกมาสรุปความหมายของน ้าหนกัตวัและส่วนสูง   น ้าหนกัตวัท่ีผดิปกติ

และการคิดค านวณค่าดชันีมวลกาย 

     7.  ครูช่วยเสริม  เสนอแนะและใหค้วามรู้เพิ่มเติมเก่ียวกบัความหมายของน ้าหนกัตวัและส่วนสูง   

น ้าหนกัตวัท่ีผดิปกติและการคิดค านวณค่าดชันีมวลกาย  และนดัหมายนกัเรียนโดยสั่งใหน้กัเรียน

เตรียม  วนั เดือน ปีเกิด  น ้าหนกัตวั  ส่วนสูงมาท ากิจกรรมท่ี  1  ถามทุกกรอบตอบทุกขอ้จากการ   

ศึกษากรอบท่ี 3 – กรอบท่ี 5  ในชัว่โมงต่อไป 

     ช่ัวโมงที ่2 - 3 

 

 

     1.   ครูทบทวนความรู้เดิมของนกัเรียน เก่ียวกบัเร่ือง   ความหมายของน ้าหนกัตวัและส่วนสูง   

น ้าหนกัตวัท่ีผดิปกติและการคิดค านวณค่าดชันีมวลกาย  ท่ีนกัเรียนเคยเรียนมา 

 

 

     2.   นกัเรียนศึกษาบทเรียนส าเร็จรูปเร่ือง  น ้าหนกัตวักบัสุขภาพ  กรอบท่ี 3 – กรอบท่ี 5  เร่ือง 

เกณฑม์าตรฐานท่ีเป็นรูปแบบกราฟการเจริญเติบโต  ดา้นการประเมินน ้าหนกัตามเกณฑอ์าย ุ ดา้น

การประเมินส่วนสูงตามเกณฑอ์าย ุ และดา้นการประเมินน ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูง  หนา้  9 – 18 

ใชเ้วลา  30  นาที  โดยการศึกษาบทเรียนส าเร็จรูปดว้ยตนเองพร้อมทั้งท ากิจกรรมท่ี 1 ถามทุกกรอบ 

ตอบทุกขอ้  กรอบท่ี 3 – กรอบท่ี 5  หนา้ 23 – 24 ลงในใบกิจกรรมท่ีครูแจกให ้ขณะนกัเรียนศึกษา

บทเรียนส าเร็จรูป  ครูบนัทึกพฤติกรรมโดยใชแ้บบสังเกตพฤติกรรมการท างานรายบุคคล 

 

 

     3.   คดัเลือกนกัเรียนจ านวน  3  คน  สรุปเร่ือง เกณฑม์าตรฐานท่ีเป็นรูปแบบกราฟการเจริญเติบโต  

ดา้นการประเมินน ้าหนกัตามเกณฑอ์าย ุ ดา้นการประเมินส่วนสูงตามเกณฑอ์าย ุ และดา้นการ

ประเมินน ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูง    คนละหวัขอ้ให้เพื่อนนกัเรียนในหอ้งฟัง 

     4.   ครูอธิบายเพิ่มเติมเก่ียวกบัเร่ือง  เกณฑม์าตรฐานท่ีเป็นรูปแบบกราฟการเจริญเติบโต  ดา้นการ

ประเมินน ้าหนกัตามเกณฑอ์าย ุ ดา้นการประเมินส่วนสูงตามเกณฑอ์าย ุ และดา้นการประเมินน ้าหนกั

ขั้นสรุป 

ข้ันน าเข้าสู่บทเรียน 

ข้ันกจิกรรมการเรียนรู้ 

ขั้นสรุป 
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ตามเกณฑส่์วนสูง  และนดัหมายนกัเรียนโดยสั่งใหน้กัเรียนเตรียมความพร้อมการท ากิจกรรมท่ี 1   

ถามทุกกรอบตอบทุกขอ้จากการศึกษากรอบท่ี 6  – 8  ในชัว่โมงต่อไป 

     ช่ัวโมงที ่4 

 

     1.   ทบทวนความรู้เดิมดว้ยการตั้งค  าถามใหน้กัเรียนช่วยกนัตอบเก่ียวกบัเร่ือง  ประโยชน์ของ

เกณฑม์าตรฐานท่ีเป็นรูปแบบกราฟการเจริญเติบโต  ดา้นการประเมินน ้าหนกัตามเกณฑอ์าย ุ  

ดา้นการประเมินส่วนสูงตามเกณฑอ์าย ุ และดา้นการประเมินน ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูงท่ีนกัเรียน 

ไดเ้รียนมาแลว้ 

 

 

     2.   นกัเรียนศึกษาบทเรียนส าเร็จรูปเร่ือง  น ้าหนกัตวักบัสุขภาพ  กรอบท่ี 6 –  กรอบท่ี 8  เร่ือง  

ความส าคญัของการดูแลและควบคุมน ้าหนกัตวั  และการแกปั้ญหาน ้าหนกัตวัใชเ้วลา  30  นาทีพร้อม

ทั้งท ากิจกรรมท่ี 1 ถามทุกกรอบ ตอบทุกขอ้  กรอบท่ี 6  –  กรอบท่ี 8  และกิจกรรมท่ี  3  พฤติกรรม

สุขภาพดีสู่สุขภาพแขง็แรง  หนา้  26  ขณะนกัเรียนศึกษาบทเรียนส าเร็จรูป  ครูบนัทึกพฤติกรรมโดย

ใชแ้บบสังเกตพฤติกรรมการท างานรายบุคคล 

 

 

     3.  สุ่มนกัเรียน  2 - 3  คน  สรุปเน้ือหาทั้งหมดให้เพื่อนในหอ้งฟัง   

 

 

     4.   นกัเรียนท าแบบทดสอบหลงัเรียน โดยท าลงในกระดาษค าตอบแผน่เดิมในส่วนหลงัเรียน   

และร่วมกนัเฉลยค าตอบเพื่อตรวจความกา้วหนา้ในการเรียน 

 

5.  ส่ือการเรียนรู้ 

     5.1  บทเรียนส าเร็จรูป  เร่ือง  น ้าหนกัตวักบัสุขภาพ 

     5.2  ใบกิจกรรมท่ี 1  ถามทุกกรอบ ตอบทุกขอ้ 

ข้ันน าเข้าสู่บทเรียน 

ข้ันกจิกรรมการเรียนรู้ 

ขั้นสรุป 

ขั้นประเมินผล 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



 

     5.3  ใบกิจกรรมท่ี 2  การค านวณน ้าหนกัตวั 

     5.4  ใบกิจกรรมท่ี 3  พฤติกรรมสุขภาพดีสู่สุขภาพแขง็แรง 

 

6.  การวดัผลและประเมินผล 

     6.1 วธีิวดัผลและประเมินผลการเรียน 

6.1.1  ตรวจแบบทดสอบก่อนเรียน - หลงัเรียน 

6.1.2  ตรวจใบกิจกรรมท่ี 1  ถามทุกกรอบ ตอบทุกขอ้ 
6.1.3  ตรวจใบกิจกรรมท่ี 2  การค านวณน ้าหนกัตวั 
6.1.4  ตรวจใบกิจกรรมท่ี 3  พฤติกรรมสุขภาพดีสู่สุขภาพแขง็แรง 

  6.1.5  ตรวจแบบสังเกตพฤติกรรมนกัเรียนรายบุคคล 

     6.2 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวัดผล 

6.2.1  แบบทดสอบก่อนเรียน - หลงัเรียน 
             6.2.2 ใบกิจกรรมท่ี 1  ถามทุกกรอบ ตอบทุกขอ้ 

6.2.3 ใบกิจกรรมท่ี 2  การค านวณน ้าหนกัตวั 
             6.2.4 ใบกิจกรรมท่ี 3  พฤติกรรมสุขภาพดีสู่สุขภาพแขง็แรง 

6.2.5  แบบสังเกตพฤติกรรมนกัเรียนรายบุคคล 
     6.3  เกณฑ์การประเมิน 

6.3.1  แบบทดสอบก่อนเรียน–หลงัเรียน  10 ขอ้ 
คะแนน                                                                                ระดบัคุณภาพ 
คะแนน 9 – 10  คะแนน (ตอบถูก 9 – 10  ขอ้)  ดีมาก 
คะแนน 7 –   8  คะแนน (ตอบถูก 7 –   8  ขอ้)  ดี 
คะแนน 5 –   6  คะแนน (ตอบถูก 5 –   6  ขอ้)  ปานกลาง 
คะแนน 0 –   4  คะแนน (ตอบถูกไม่เกิน  4  ขอ้)  ปรับปรุง 

 6.3.2  กิจกรรมท่ี 1  ถามทุกกรอบ ตอบทุกขอ้ 12  ขอ้ 
คะแนน       ระดบัคุณภาพ 
คะแนน  4  คะแนน  (ตอบถูก  10 -  12  ขอ้)    ดีมาก 
คะแนน  3  คะแนน  (ตอบถูก    7 -  9  ขอ้)     ดี 
คะแนน  2  คะแนน  (ตอบถูก    4 -  6  ขอ้)     ปานกลาง 
คะแนน  1  คะแนน  (ตอบถูก    0 -  3  ขอ้)     ปรับปรุง 
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6.3.3  กิจกรรมท่ี  2  การค านวณน ้าหนกัตวั 
คะแนน       ระดบัคุณภาพ 
คะแนน  5  คะแนน (ตอบถูกขอ้มูลครบถว้น)    ดี 

   คะแนน  3  คะแนน (ตอบถูกบางส่วน)     ปานกลาง 
   คะแนน  0  คะแนน (ตอบไม่ถูกตอ้ง)                  ปรับปรุง 

6.3.4  กิจกรรมท่ี  3  พฤติกรรมสุขภาพดีสู่สุขภาพแขง็แรง 

คะแนน                                                                                 ระดบัคุณภาพ 
   คะแนน  3  คะแนน (ตอบถูก  3 ตอน)    ดี 
   คะแนน  2 คะแนน (ตอบถูก  2 ตอน)    ปานกลาง 
   คะแนน  1  คะแนน (ตอบถูก 1  ตอน)    ปรับปรุง 

6.3.5  สังเกตพฤติกรรมนกัเรียนรายบุคคล 
                      ตวับ่งช้ี 
                          1.  มีความตั้งใจในการท างาน   
                         2.  ความรับผดิชอบ 

3.  การใหค้วามร่วมมือ 

4.  การแสดงความคิดเห็น 

5.  ตรงต่อเวลา              

คะแนนพฤติกรรม                                                                   ระดบัคุณภาพ 
คะแนน    5       คะแนน (มีครบทั้ง 5 ตวับ่งช้ี)    ดีมาก 

คะแนน    3 – 4   คะแนน (มีตวับ่งช้ีขอ้ 1และขอ้อ่ืนอีก 3 ขอ้)  ดี 

คะแนน    1 – 2   คะแนน (มีตวับ่งช้ี  3  ขอ้)    ปานกลาง 

คะแนน    0  คะแนน        (ขาดตวับ่งช้ีทุกขอ้)    ปรับปรุง 

     6.4  เกณฑ์การผ่านจุดประสงค์ 
ผา่นเกณฑร้์อยละ 60 

 

7.  แหล่งการเรียนรู้เพิม่เติม 

นกัเรียนศึกษาคน้ควา้เก่ียวกบัเร่ือง  น ้าหนกัตวักบัสุขภาพ  โดยใชแ้หล่งเรียนรู้จากเครือข่าย
ทาง Internet  และหอ้งสมุดโรงเรียนกีฬาจงัหวดัสุพรรณบุรี 
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8.  บันทกึผลหลงัสอน 
8.1  ผลการเรียน 

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

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

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

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

8.2  ปัญหา อุปสรรค   
........................................................................................................................................................... 

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

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

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

 
8.3  แนวทางการแก้ไข    

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

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

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

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

 
 

(ลงช่ือ) ………………………………. ผูส้อน 
                (นางณฐัภรณ์  ปลาทิพย)์ 
ต าแหน่ง    ครู      วทิยฐานะครูช านาญการ 
วนัท่ี………เดือน……..…………พ.ศ…………. 
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9.  ความเห็นของผู้บริหารสถานศึกษาหรือผู้ได้รับมอบหมาย 

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

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

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

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

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

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

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

 
  วา่ท่ีร้อยตรี ……………………………….  

       อานนท ์ ส ารวจการณ์ )                                                        
  ผูอ้  านวยการโรงเรียนกีฬาจงัหวดัสุพรรณบุรี 
วนัท่ี……เดือน……..…………พ.ศ………… 
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เกณฑ์ประเมินกจิกรรมการเรียนด้วยบทเรียนส าเร็จรูป 

 

รายวชิา พ  21103  สุขศึกษา                                                                       ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1  

เร่ือง  น ้าหนกัตวักบัสุขภาพ

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

ค าช้ีแจง   

              แบบประเมินน้ีส าหรับผูส้อนใชป้ระเมินช้ินงานระหวา่งเรียน ตามเกณฑป์ระเมิน  ดงัน้ี 

 

1.  กิจกรรมท่ี 1 ถามทุกกรอบ ตอบทุกขอ้ 

1.1  เน้ือหาถูกตอ้ง  ครบถว้น     2  คะแนน 

        1.2  เน้ือหาถูกตอ้ง  แต่ไม่ครบถว้น    1  คะแนน 

        1.3  เน้ือหาไม่ถูกตอ้ง      0  คะแนน 

2.  กิจกรรมท่ี 2 การค านวณน ้าหนกัตวั 

2.1  เน้ือหาถูกตอ้ง  ครบถว้น     5  คะแนน 

        2.2  เน้ือหาถูกตอ้ง  แต่ไม่ครบถว้น    3  คะแนน 

        2.3  เน้ือหาไม่ถูกตอ้ง      0  คะแนน 

3.  กิจกรรมท่ี 3 พฤติกรรมสุขภาพดีสู่สุขภาพแขง็แรง 

        3.1  เน้ือหาถูกตอ้ง  ครบถว้น 3 ตอน    3  คะแนน 

3.2  เน้ือหาถูกตอ้ง  ครบถว้น 2 ตอน    2  คะแนน 

3.3  เน้ือหาถูกตอ้ง  ครบถว้น 1 ตอน    1  คะแนน 
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รายวชิา  พ 21103  สุขศึกษา                                                                          ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี  1 

เร่ือง  น ้าหนกัตวักบัสุขภาพ 

 

 

เลขท่ี 
ช่ือ – สกุล ชั้น 

กิจ
กร
รม

ที่ 
1 

กิจ
กร
รม

ที่ 
2 

กิจ
กร
รม

ที่ 
3 

รว
ม 

คะ
แน

นเ
ฉลี่

ย 

12 5 3 20 10 

        

        

        

        

        

        
 

คะแนน     ระดบัคุณภาพ 
คะแนน 9 – 10  คะแนน   ดีมาก 
คะแนน 7 –   8  คะแนน   ดี 
คะแนน 5 –   6  คะแนน   ปานกลาง 
คะแนน 0 –   4  คะแนน   ปรับปรุง 

 

 

    ลงช่ือ …………………………………….. ผูป้ระเมิน 

         (…………………………………….) 

          ……… / …………………. / ……… 
 

 

แบบประเมินกจิกรรมการเรียนด้วยบทเรียนส าเร็จรูป 
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เกณฑ์ประเมินพฤติกรรมการท างานรายบุคคล 

รายวชิา พ  21103  สุขศึกษา                                                                       ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1  

เร่ือง  น ้าหนกัตวักบัสุขภาพ

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

ค าช้ีแจง 

1.  แบบประเมินน้ีส าหรับผูส้อนใชป้ระเมินพฤติกรรมการท างานรายบุคคล 

2.  ผูส้ังเกตการณ์การท างานรายบุคคลของนกัเรียน  โดยท าเคร่ืองหมาย   ในช่องคะแนน   

     การท างานรายบุคคลท่ีตรงกบัความเป็นจริงตามเกณฑก์ารประเมิน  ดงัน้ี 

1.   มีความตั้งใจในการท างาน 

1.1  มีความตั้งใจในการท างาน     1  คะแนน 

1.2  มีความตั้งใจในการท างานในบางดา้น    1/2  คะแนน 

1.3  ขาดความตั้งใจในการท างานทุกดา้น   0  คะแนน 

2.   ความรับผดิชอบ 

2.1  มีความรับผดิชอบงานทุกงานท่ีไดรั้บมอบหมายดว้ยความตั้งใจ 

และเตม็ใจท่ีจะท างานใหเ้สร็จภายในเวลาท่ีก าหนด    1  คะแนน 

2.2  มีความรับผดิชอบงานเป็นบางคร้ัง  มีความตั้งใจในการท างาน 

ไม่สม ่าเสมอแต่ท างานเสร็จตามเวลาท่ีก าหนด    1/2  คะแนน 

2.3  มีความหลีกเล่ียงไม่รับผดิชอบงาน  ท างานไม่เสร็จตามก าหนด 0  คะแนน 

3.   การให้ความร่วมมือ 

3.1  ใหค้วามร่วมมือในการท างานไดทุ้กปัญหา   1  คะแนน 

3.2  สมาชิกในกลุ่มสามารถแกปั้ญหาการท างานบางปัญหาได ้ 1/2  คะแนน 

3.3  สมาชิกในกลุ่มไม่แกปั้ญหาการท างานท่ีเกิดข้ึน   0  คะแนน 
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4.   การแสดงความคิดเห็น 

4.1  การแสดงความคิดเห็นและยอมรับฟังความคิดเห็น 

ของครูและเพื่อนในห้องเรียนทุกคร้ัง     1  คะแนน 

4.2  การแสดงความคิดเห็นและยอมรับฟังความคิดเห็น 

ของครูและเพื่อนในห้องเรียนเป็นบางคร้ัง     1/2  คะแนน 

4.3  ไม่ร่วมกนัแสดงความคิดเห็นและไม่ยอมรับฟัง 

ความคิดเห็นของครูและเพื่อนในหอ้งเรียน     0  คะแนน 

5.   ตรงต่อเวลา 

5.1  เขา้หอ้งเรียนและปฏิบติังานเสร็จตามก าหนดเวลาทุกคร้ัง 1  คะแนน 

5.2  เขา้หอ้งเรียนและปฏิบติังานเสร็จตามก าหนดเวลาบางคร้ัง 1/2  คะแนน 

5.3  เขา้หอ้งเรียนชา้และปฏิบติังานเสร็จไม่ทนัตามก าหนด  0  คะแนน 
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รายวชิา พ  21103  สุขศึกษา                                                                       ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1  

เร่ือง  น ้าหนกัตวักบัสุขภาพ

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

ค าช้ีแจง  ใหส้ังเกตพฤติกรรมของนกัเรียนตามพฤติกรรมท่ีก าหนดใหแ้ละเขียนคะแนน   

                1   1/2  และ 0  ตามเกณฑท่ี์ก าหนดลงในช่องวา่ง 

เลขท่ี ช่ือ – สกุล 

มีความ

ตั้งใจใน

การท างาน 

ความ

รับผดิชอบ 

การให้

ความ

ร่วมมือ 

การแสดง

ความ

คิดเห็น 

ตรงต่อ

เวลา 
รวม 

1 1 1 1 1 5 

        

        

        

        

 

เกณฑก์ารประเมิน      ระดบัคุณภาพ 

คะแนน    5 คะแนน มีครบทั้ง 5 ตวับ่งช้ี   เกณฑดี์มาก 

คะแนน    3 – 4   คะแนน มีตวับ่งช้ีขอ้ 1 และขอ้อ่ืนอีก 3 ขอ้  เกณฑดี์ 

คะแนน    1 – 2   คะแนน มีตวับ่งช้ี  3  ขอ้    เกณฑป์านกลาง 

คะแนน    0 คะแนน ขาดตวับ่งช้ีทุกขอ้   เกณฑป์รับปรุง 

 

    ลงช่ือ ………………………….. ผูป้ระเมิน 

         (………………………….) 

                                                                ……… / ………. / ……… 

 
 

แบบสังเกตพฤติกรรมรายบุคคล 
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ค าส่ัง  ใหน้กัเรียนเลือกค าตอบท่ีถูกตอ้งเพียงขอ้เดียว  (ขอ้ละ 1 คะแนน) 

1.  เด็กไทยควรรับประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู่ ทุกวนั เป็นการปฏิบติัตนเพื่ออะไร 

     ก.  มีรูปร่างสวยงาม 

     ข.  มีน ้าหนกัและส่วนสูงตามเกณฑม์าตรฐาน 

     ค.  มีภาวะการเจริญเติบโตท่ีดีข้ึน 

     ง.  นอนหลบัพกัผอ่นวนัละ 4-5 ชัว่โมง 

2.  ขอ้ใดคือวธีิการตรวจสอบวา่  มีน ้าหนกัและส่วนสูงท่ีวงการแพทยนิ์ยมใช ้

     ก.  ประเมินค่าน ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูง 

     ข.  หาค่าดชันีมวลกาย 

     ค.  เปรียบเทียบความสูงของตนเองกบัเพื่อน 

     ง.  เปรียบเทียบน ้าหนกัและส่วนสูงกบัเกณฑม์าตรฐาน 

3.  นางสาวออ้ยมีน ้าหนกัตวั  50  กิโลกรัม  สูง  150  เซนติเมตร  อยากทราบวา่นางสาวออ้ย 

     มีค่าดชันีมวลกายเท่าไร 

     ก.  22.22 

     ข.  24.22 

     ค.  26.22 

     ง.  28.22 

 

 

 

 

 

แบบทดสอบหลังเรียน 

เร่ือง  น า้หนักตัวกบัสุขภาพ 
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4.  การประเมินการเจริญเติบโตดา้นน ้าหนกัและส่วนสูงท่ีใชเ้ป็นดชันีบ่งช้ีภาวะโภชนาการ 

    ของเด็กมี  3  ดชันี  คือ 

     ก.  น ้าหนกัตามเกณฑ์อายุ  ส่วนสูงตามเกณฑอ์าย ุ โครงสร้างของกระดูกตามเกณฑ์อาย ุ

     ข.  น ้าหนกัตามเกณฑอ์ายุ  ส่วนสูงตามเกณฑอ์าย ุ น ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูง 

     ค.  น ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูง  โครงสร้างกระดูกตามเกณฑอ์าย ุ  

           ความหนาของกะโหลกศีรษะตามเกณฑอ์ายุ 

     ง.  ความหนาของกะโหลกศีรษะตามเกณฑอ์ายุ  น ้าหนกัตามเกณฑอ์าย ุ ส่วนสูงตามเกณฑอ์าย ุ  

5.  นางสาวนทัชาอาย ุ 16  ปี  หนกั  60  กิโลกรัม  นทัชาควรมีส่วนสูงเท่าใด 

     ก.  150  เซนติเมตร 

     ข.  160  เซนติเมตร 

     ค.  170  เซนติเมตร 

     ง.  180  เซนติเมตร 

6.  นกัเรียนตอ้งการควบคุมน ้ าหนกัตวั  ควรปฏิบติัตามขอ้ใด 

     ก.  รับประทานอาหารจ าพวกปลา 

     ข.  รับประทานอาหารประเภทแป้ง 

     ค.  รับประทานอาหารให้พลงังานมาก 

     ง.  เพิ่มอาหารประเภทน ้าตาล 

7.  คนท่ีเป็นโรคอว้นมกัจะเส่ียงกบัการเป็นโรคใดมากท่ีสุด 

     ก.  โรคกระเพาะอาหาร 

     ข.  โรคเบาหวาน 

     ค.  โรคมะเร็ง 

     ง.  โรคตบัแขง็ 
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8.  ผลของการคุมน ้าหนกัตวัใหอ้ยูใ่นเกณฑม์าตรฐานส่งผลดีในดา้นใดมากท่ีสุด 

     ก.  ไม่ตอ้งโดนเพื่อนลอ้เร่ืองรูปร่าง 

     ข.  มีบุคลิกภาพท่ีดี  สะดุดตาผูอ่ื้น 

     ค.  มีสุขภาพดี ปราศจากโรค 

     ง.  หาซ้ือเส้ือผา้สวมใส่ไดง่้าย 

9.  อาหารกลุ่มใดท่ีผูต้อ้งการลดน ้าหนกัตอ้งควบคุมหรืองดรับประทาน 

     ก.  ฝร่ัง  แอปเปิล 

     ข.  น ้าหวาน  น ้าอดัลม 

     ค.  ขา้วกลอ้ง  เผือก 

     ง.  สลดัผกั  ไข่ตม้ 

10.  การรักษาน ้าหนกัตวัให้ปกติควรออกก าลงักายอยา่งไร 

     ก.  อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ  1  วนั  วนัละ  30  นาที 

     ข.  อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ  2  วนั  วนัละ  30  นาที 

     ค.  อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ  3  วนั  วนัละ  30  นาที 

     ง.  อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ  4  วนั  วนัละ  30  นาที 
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1.  ข 2.  ข 3.  ก 4.  ข 5.  ค 

  6.  ก  7.  ข  8.  ค  9.  ข  10.  ค 

 

 

 

เฉลยแบบทดสอบหลงัเรียน 

เร่ือง  น า้หนักตัวกบัสุขภาพ 
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