
แบบฝกเสริมบทเรียน 
วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นประถมศึกษาปที่  1 เลม 1 
หนวยตัวเรา  เรื่อง  เสนผม 

 
 
 
 
 
 

โดย 
นางบุญยิ่ง    บุญยนื 
ครูชํานาญการ 

 
โรงเรียนบานทาโปง  อ.เสรมิงาม 

สํานักงานเขตพื้นทีก่ารศึกษาลําปาง  เขต  2 
สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
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คํานํา 
 เพื่อใหการจัดการเรียนรู  กลุมสาระวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  บรรลุตามาตรฐาน 
การเรียนรูกระทรวงศึกษาธิการ จึงไดจัดทําแบบฝกเสริมบทเรียนวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นประถมศกึษาปที่  1  ขึน้เพื่อใชประกอบการเรียนการสอน  ในการจัดกิจกรรม  การเรยีน 
การสอนวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศกึษาปที่  1  ตามหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
พุทธศักราช 2544 ซึ่งไดจัดกิจกรรมการสอนที่มุงเนน  ใหผูเรียนไดฝกทักษะการปฏิบัติและ 
มุงเนนผูเรียนเปนสําคัญ 
 แบบฝกเสริมบทเรียนที่จัดขึ้นมีทั้งหมด  8  ฉบับ  ดวยกันคือ ฉบับที่ 1 เรื่องเสนผม 
ฉบับที่ 2 เรื่องตา  ฉบับที่ 3 เรื่องจมูก  ฉบับที่ 4 เรื่องหู  ฉบับที่ 5 เรื่องปากและฟน 
ฉบับที่ 6 เรื่องผิวหนัง  ฉบับที่ 7 เรื่องมือและเทา  ฉบับที่ 8 เรื่องรางกายของเรา  ในแตละฉบับ 
จะจัดการเรียนรู ประกอบดวยสาระสําคัญ ผลการเรยีนรูที่คาดหวัง จุดประสงคของเรื่อง 
สาระการเรียนรู กระบวนการจัดการเรียนรู การวัดและประเมินผล กิจกรรมเสนอแนะและ 
การฝกปฏิบตัิ ซึ่งจะสอดคลองกับผลการเรียนรูทีค่าดหวัง นอกจากนี้ยังมีประโยชนกบัผูเรียน 
ในดานความรู เจตคติ และทักษะที่กําหนดใชในหลักสูตร 
 แบบฝกเสริมบทเรียน 8 ฉบับนี้ สําเร็จดวยความกรุณาจากผูอํานวยการที่ปรึกษา คณะครู 
ผูเชี่ยวชาญ ผูชํานาญการทุกทาน ที่ใหคําแนะนําเพื่อใหแบบฝกเสริมบทเรียนมีความสมบูรณ 
ถูกตอง เหมาะสมกับวุฒิภาวะของผูเรียน ผูจัดจึงขอขอบพระคุณทุกทานมา ณ โอกาสนี้ 
 
 
 
 

            นางบุญยิ่ง    บุญยืน 
                                                                                             ครูวิทยฐานะชํานาญการ 

                                                                                                             โรงเรียนบานทาโปง 
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ข 

 
คําชี้แจงในการใชแบบฝกเสริมบทเรียน 

 
 
1.  นักเรียนอานจุดประสงคการเรียนรูกอนลงมือปฏิบัติ 
2.  นักเรียนทําแบบทดสอบกอนเรียน แลวบันทึกคะแนนไว 
3.  นักเรียนศึกษาเนือ้หาใหเขาใจ แลวจึงลงมือปฏบิัติกิจกรรม 
4.  แบงกลุมลงมือปฏิบัติกิจกรรมตามขัน้ตอน 
5.  นักเรียนแตละกลุมอภิปรายสรุปหนาชั้นเรียน 
6.  นักเรียนทําแบบทดสอบหลังเรียน 
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ค 

 
สารบัญ 

 
                    หนา 

คํานํา            ก 
คําชี้แจง           ข 
สารบัญ           ค 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง         1 
แบบทดสอบกอนเรียน          2 
เนื้อหาที่จะเรียนเรื่องเสนผม         3 
ขั้นตอนในการสระผม          4 
แบบฝกหัดหลังเรียนหรือกิจกรรมหลงัเรียน       5   
ใบงาน            6 
แบบทดสอบหลังเรียน          7 
เฉลยแบบทดสอบกอนเรียนและหลงัเรียน       8 
บรรณานุกรม           9 
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1 

 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

 
 
1.  รูและเขาใจหนาที่ ของอวยัวะของรางกายและการปองกนัดูแลรักษา 
2.  เขาใจการเจรญิเตบิโตของตนเองทั้งทางรางกายและจิตใจ 
3.  เขาใจความหมาย และความสําคัญของการมีสุขภาพด ี
4.  ปฏิบัตตินตามสขุบัญญัติแหงชาต ิ
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2 
แบบทดสอบกอนเรียน เร่ืองเสนผม 

 
คําสั่ง  ใหนักเรียนทาํเครื่องหมาย x ทับขอท่ีถูกเพียงขอเดยีว 
1.  เสนผมทําหนาทีอ่ะไร 
 ก.  ปกปดศีรษะ 
 ข.  ปกปดผิวหนัง 
 ค.  ปกปดฝุนละออง 
2.  เราควรสระผมอยางนอยสัปดาหละกี่ครั้ง 
 ก.  1  ครั้ง 
 ข.  2  ครัง้ 
 ค.  3  ครัง้ 
3.  เหาเปนโรคที่เกดิขึ้นกับสวนใดของรางกาย 
 ก.  เล็บ 
 ข.  ผิวหนงั 
 ค.  เสนผม 
4.  เมื่อผมสกปรกควรทําอยางไร 
 ก.  ตดัใหสั้น 
 ข.  หวีใหเรียบ 
 ค.  สระผมดวยแชมพู 
5.  หลงัจากสระผมเสร็จควรปฏิบัติอยางไร 
 ก.  เชด็ใหแหง 
 ข.  ใชหวแีปลงผมทันที 

ค.  ปลอยทิ้งไวใหแหงเอง 
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เนื้อหาที่จะเรียนเรื่องเสนผม  
 
 
จุดประสงค 
 1.  เพื่อใหนักเรียนมคีวามรู  ความเขาใจ  เกี่ยวกับเสนผม 
 2.  เพื่อใหนักเรียนบอกหนาทีข่องเสนผมได 
 3.  เพื่อใหนักเรียนไดฝกปฏิบตัิขั้นตอนการสระผม และนําไปใชปฏิบัติใน
ชีวิตประจาํวัน 
หนาที่ของเสนผม 
 1.  ชวยในการปกคลมุศีรษะ  ปองกันกระทบกระเทอืน ชวยใหความ
อบอุน ปองกันสิ่งสกปรก และความรอนไมใหถูกหนงัศีรษะผมสกปรกจะทําให
เกิดโรค เหาบนศีรษะ 
วิธีดูแลรักษา 
 1.  สระผมอยางนอยสัปดาหละ 2 ครัง้ 
 2.  ควรใชแชมพูอยางออนในการสระผม 
 3.  หลงัสระผมแลวควรเช็ดใหแหง 
 4.  ควรตดัผมใหสั้น เพื่อสะดวกในการทาํความสะอาด 
 5.  ควรหวผีมทุกวัน และทําความสะอาดหวีอยูเสมอ 
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4 

 
 

ขั้นตอนในการสระผม   
  
 
 ข้ันที่  1             ข้ันที่  2 

  ใชน้ําราดผมใหเปยก      ใชแชมพูอยางออนสระผม 
                               
 
 

   
 
 
 
   ข้ันที่  3         ข้ันที่  4 

  ใชน้ําราดลางแชมพูออกใหหมด    ใชผาเชด็ผมใหแหง                    
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5 

 
 
 

แบบฝกหัด 
กิจกรรมหลังเรียน 

 
กิจกรรมที ่ 1 
คําสั่ง 
1.  แบงกลุมนักเรียน กลุมละ  3-4  คน 
     -  กลุมสังเกต 
     -  กลุมปฏิบัติ 
2.  ใหสลบัผลัดเปลีย่นกันระหวางกลุมสังเกต และกลุมปฏิบัติ ในการสระผม 
ตามขั้นตอน  4  ขัน้ตอน 
3.  ประกวดนักเรียนที่ไวผมสั้นเปนประจําในหองเรียน 
 
กิจกรรมที ่ 2 
คําสั่ง 
1.  ใหนักเรียนแตละกลุมนํามาสรุปหนาชั้นเรียน 
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ใบงาน  เร่ืองเสนผม 
 

 
 
 
คําชี้แจง 
 1.  แบงกลุมนักเรียนออกเปน 3 คน 
      -  กลุมสังเกต 
      -  กลุมปฏิบัติ 
 2.  ใหสลบัผลัดเปลีย่นกันระหวางกลุมสังเกต และกลุมปฏิบัติในการ 

สระผมตามขั้นตอน  4  ขั้นตอน 
3.  แตละกลุมสงตัวแทนมาสรปุถึงประโยชนของการสระผมหนาชั้นเรยีน 
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 แบบทดสอบหลังเรียน เร่ืองเสนผม 

 
คําสั่ง  ใหนักเรียนทาํเครื่องหมาย x ทับขอท่ีถูกเพียงขอเดยีว 
1.  เสนผมทําหนาทีอ่ะไร 
 ก.  ปกปดศีรษะ 
 ข.  ปกปดผิวหนัง 
 ค.  ปกปดฝุนละออง 
2.  เมื่อผมสกปรกควรทําอยางไร 
 ก.  ตดัใหสั้น 
 ข.  หวีใหเรียบ 
 ค.  สระผมดวยแชมพู 
3.  เหาเปนโรคที่เกดิขึ้นกับสวนใดของรางกาย 
 ก.  เล็บ 
 ข.  ผิวหนงั 
 ค.  เสนผม 
4.  เราควรสระผมอยางนอยสัปดาหละกี่ครั้ง 
 ก.  1  ครั้ง 
 ข.  2  ครัง้ 
 ค.  3  ครัง้ 
5.  หลงัจากสระผมเสร็จควรปฏิบัติอยางไร 
 ก.  เชด็ใหแหง 
 ข.  ใชหวแีปลงผมทันที 

ค.  ปลอยทิ้งไวใหแหงเอง 
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  8  8 

 
 

  
เฉลย เฉลย 

แบบทดสอบกอนเรยีน แบบทดสอบกอนเรยีน 
เรื่องเสนผม เรื่องเสนผม 

  
ขอ ขอ คําตอบ คําตอบ 
1 ก 
2 ข 
3 ค 
4 ค 
5 ก 

 
 

 
เฉลย 

แบบทดสอบหลังเรยีน 
เรื่องเสนผม 

 
ขอ คําตอบ 
1 ก 
2 ค 
3 ค 
4 ข 
5 ก 
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บรรณานุกรม 
 

ฝายวิชาการ สํานักพิมพ ภูมิบัณฑิต (2550) คูมือ เตรียมสอบสขุศึกษา. 
ชั้นประถมศึกษาปที่  1. กรุงเทพ. บริษัทภูมิบัณฑิตการพิมพจํากัด. 

มนัสวี  ชื่นพศิาล และคณะ. (2550). คูมือ เตรียมสอบสุขศึกษา. 
ชั้นประถมศึกษาปที่  1. กรุงเทพ. บริษัทภูมิบัณฑิตการพิมพจํากัด. 

วัฒนา  รวยสําราญ และคณะ. (2545). หนังสือเรียนสุขศึกษาและพลศึกษา. 
ชั้นประถมศึกษาปที่  1. กรุงเทพ. อักษรเจริญทัศนจํากัด. 

สถาบันพัฒนาคุณภาพวิชาการ. (2550). หนังสือเรียนสุขศึกษาและพลศึกษา. 
ชั้นประถมศึกษาปที่  1. กรุงเทพ. สํานักพิมพบริษัทพัฒนาคุณภาพวิชาการจํากัด. 

สมศักดิ์  สินธุระเวชญ และคณะ. (2547). แบบฝกหัดสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา. 
 ชั้นประถมศึกษาปที่  1. กรุงเทพ. วัฒนาพานิช. 
สมศักดิ์  - อรุณีและคณะ. (2545). สื่อการเรียนรูสขุศึกษาและพลศึกษา พทุธศักราช 2544. 
 ชั้นประถมศึกษาปที่  1. กรุงเทพ. วัฒนาพานิช. 
สําลี รักสุทธ ีและคณะ. (2545). การวเิคราะหหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2544. 
 ชั้นประถมศึกษาปที่ 1,2,3. กรุงเทพ. พัฒนาจํากัด. 
หฤยา  อารีวงค และคณะ. (2550). หนงัสือเรียนสุขศึกษา. 
 ชั้นประถมศึกษาปที่  1. กรุงเทพ. บริษัทสํานักพิมพแม็คจํากัด. 
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