
 

 

 

 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 

ช้ันประถมศึกษาปีที ่2   กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา 

 

 

เร่ือง การสร้างเสริมสุขภาพด ี   ชีวปีลอดภัย 
 

 

โรงเรียนบ้านเด่นศาลา 
ส านักงานเขตพืน้ที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 2 
ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพืน้ฐาน 
กระทรวงศึกษาธิการ 

 

วชิราภรณ์    เกยีรติเจริญ 
ต าแหน่ง ครู วทิยฐานะ ครูช านาญการ 
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เร่ือง  การสร้างเสริมสุขภาพด ีชีวปีลอดภัย  
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   

ช้ันประถมศึกษาปีที่ 2 
เล่มที่ 1  เร่ือง  การมีสุขภาพที่ด ี

 

  
 

วชิราภรณ์  เกยีรติเจริญ   
ต าแหน่ง ครู วทิยฐานะ ครูช านาญการ 

 
 
 
 

โรงเรียนบ้านเด่นศาลา 
ส านักงานเขตพืน้ที่การศึกษาประถมศึกษาเชียงราย เขต 2 

ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพืน้ฐาน 
กระทรวงศึกษาธิการ 
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แบบฝึกทกัษะ  เร่ือง  การสร้างเสริมสุขภาพดี ชีวปีลอดภยั 
  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 2  
จัดท าข้ึนเพื่อใช้ประกอบการสอนและเป็นคู่มือในการศึกษา
ค้นคว้าด้วยตนเองของผู ้เ รียนซ่ึงมีเน้ือหา  แบบฝึกทักษะ  
แบบทดสอบ  ท่ีผู ้เรียนสามารถใช้เรียนรู้ได้ด้วยตนเองและ
สามารถน าไปใชไ้ดทุ้กเวลาแบบฝึกทกัษะ  เร่ือง  การสร้างเสริม
สุขภาพ  มีจ  านวน 8  เล่ม  ดงัน้ี 

   เล่มท่ี  1  เร่ือง  การมีสุขภาพท่ีดี 
  เล่มท่ี  2  เร่ือง  อาหารดีมีประโยชน์ 
   เล่มท่ี  3  เร่ือง  ของใชข้องเล่นปลอดภยั 
   เล่มท่ี  4  เร่ือง  โรคภยัไขเ้จบ็ 
  เล่มท่ี  5  เร่ือง  โรคร้ายใกลต้วั   
   เล่มท่ี  6  เร่ือง  การดูแลสุขภาพ 
   เล่มท่ี  7  เร่ือง  ปลอดภยัไร้ทุกข ์
   เล่มท่ี  8  เร่ือง  ยาและสารเสพติด 

 
 

ค าน า 
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ผูจ้ดัท าหวงัเป็นอย่างยิ่งว่า แบบฝึกทกัษะ เร่ือง  การสร้างเสริม

สุขภาพดี ชีวีปลอดภยั  เล่มน้ี  จะเป็นประโยชน์ต่อนกัเรียนใน
การพฒันาความรู้ไดเ้ป็นอยา่งดี  
  ขอขอบคุณ  นายอุดร  สมฤทธ์ิ  ผูอ้  านวยการโรงเรียน 
บา้นเด่นศาลา ท่ีใหค้  าปรึกษา ค าแนะน า  และใหก้ารสนบัสนุน 
ในการจดัท าแบบฝึกทกัษะน้ี ดว้ยดีตลอดมา  อนัจะเป็นแบบอยา่ง
ท่ีดีต่อการพฒันาการเรียนการสอนกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา
และพลศึกษา  ต่อไป 

 
    

                                               วชิราภรณ์  เกียรติเจริญ   
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                 หน้า 
ภาพท่ี 1 แสดงอาหารหลกั 5 หมู่        7  
ภาพท่ี 2 การออกก าลงักายจากการเล่นกีฬาภายในโรงเรียน      8 
ภาพท่ี 3 วยัเดก็ชอบเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆและการไดเ้ล่นกบัเพ่ือน    15 
ภาพท่ี 4 วยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีความสุขท่ีไดท้  ากิจกรรมกบัเพ่ือน    16 
ภาพท่ี 5 วยัผูใ้หญ่จะมีความสุขกบัการท่ีมีครอบครัวท่ีอบอุน่   17 
ภาพท่ี 6 มีน ้าใจแบ่งปันขนมกบัเพ่ือน       20 
ภาพท่ี 7 ระมดัระวงัอุบติัเหตุในการเล่น       21 
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1. อ่านค าช้ีแจงการใชแ้บบฝึกทกัษะใหเ้ขา้ใจ 
และปฏิบติัตามอยา่งเคร่งครัด 

2. ศึกษาจุดประสงคใ์นการเรียนรู้ 
3. ท าแบบทดสอบก่อนเรียน  เพื่อตรวจสอบ

ความรู้พื้นฐานของตวัเอง  
4. ศึกษาเน้ือหาตามล าดบัในใบความรู้ใหเ้ขา้ใจ

และเม่ือเกิดปัญหาหรือไม่เขา้ใจใหป้รึกษาครู 
5. ท าแบบฝึกทกัษะ 
6. ท าแบบทดสอบหลงัเรียน 
 
 

ค าช้ีแจง 
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1. นกัเรียนอธิบายลกัษณะของการมีสุขภาพดีได ้
2. นกัเรียนบอกวธีิปฏิบติัตนใหมี้สุขภาพดีได ้
3. นกัเรียนระบุส่ิงท่ีท าใหร่้างกายแขง็แรงและไม่แขง็แรงได ้
4. นกัเรียนสงัเกตลกัษณะของการมีสุขภาพท่ีดีและไม่ดีได ้
5. นกัเรียนบอกวธีิการปฏิบติัตนท่ีท าใหมี้จิตใจร่าเริงแจ่มใสได ้
6. นกัเรียนจ าแนกความสุขแต่ละช่วงวยัได ้
7. นกัเรียนบอกส่ิงท่ีท าใหมี้ความสุขในแต่ละช่วงวยัได ้
8. นกัเรียนบอกวธีิการปฏิบติัตนเพื่อการมีสุขภาพดีและปลอดภยั

ได ้
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
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ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนท าเคร่ืองหมาย หนา้ขอ้ท่ีมีค  าตอบท่ีถูก
ท่ีสุดเพียงขอ้เดียว 

1. ขอ้ใด เป็นลกัษณะของผูท่ี้มีสุขภาพดี 
ก. ตอ้ย นอนไม่หลบั 
ข. ปอม มีอารมณ์ดี 
ค. จ๋า มีรูปร่างผอมมาก 

2. ขอ้ใด ท าใหมี้สุขภาพดี 
ก. ออกก าลงักายทุกวนั 
ข. กินน ้าอดัลมแทนน ้าเปล่า 
ค. คบแต่เพื่อนท่ีฉลาด 

3. ขอ้ใด เป็นประโยชน์ของการมีสุขภาพดี 
ก. ท าใหมี้ความเมตตา 
ข. ท าใหมี้ความอดทน 
ค. ท าใหเ้รามีความสุข 

 
 

แบบทดสอบก่อนเรียน 
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4. ขอ้ใด ไม่ใช่ความหมายของสุขภาพดี 
ก. มีร่างกายท่ีสมบูรณ์ แขง็แรง และไม่เป็นโรค 
ข. มีความเครียด เจบ็ป่วยง่าย 
ค. มีอารมณ์แจ่มใส เบิกบาน เขม้แขง็ อดทน 

5. ใครปฏิบติัตนในการดูแลตนเองใหมี้สุขภาพดีไดถู้กตอ้ง 
ก. เหมียว เล่นเกมคอมพิวเตอร์ก่อนนอน 
ข. กอ้ย ไม่กินอาหารม้ือเยน็ 
ค. แป๋ว ออกก าลงักายทุกวนั 

6. การมีสุขภาพท่ีดีมีผลดีอยา่งไร 
ก. ไม่เสียเงินเป็นค่ารักษาพยาบาล 
ข. มีเพื่อนรักมาก 
ค. ท าใหเ้ป็นคนดี 

7. พฤติกรรมใดเป็นอนัตรายต่อสุขภาพมากท่ีสุด 
ก. สูบบุหร่ี 
ข. ด่ืมน ้าอดัลม 
ค. กินขา้วปริมาณมาก 
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8. ใครมีสุขภาพจิตท่ีดี 
ก. นก ไม่ใหค้วามร่วมมือเพื่อนในการท าความสะอาด

หอ้งเรียน 
ข. เป็ด ยนิดีกบัเพื่อนท่ีแข่งกีฬาชนะตนเอง 
ค. โอ๋ ไม่พดูกบัเพื่อนท่ีวิง่ชนตนเอง  

9. ลกัษณะของบุคคลในขอ้ใดท่ีมีความปลอดภยั 
ก. แดง ขบัรถดว้ยความเร็วสูง 
ข. เขียว ด่ืมสุราในขณะท่ีขบัรถ 
ค. ด า ขา้มถนนโดยการใชส้ะพานลอยหรือทางมา้ลาย 

10. คนท่ีมีเพื่อนรักมาก จะมีลกัษณะอยา่งไร 
ก. ร่าเริง แจ่มใส 
ข. กา้วร้าว ดุดนั 
ค. ชอบเกบ็ตวัอยูค่นเดียว 
 

  
 
 
 
 
 

ไมย่ากเลยใชไ่หม

ครบัเพือ่น ๆ 
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ใบความรู้ที่  1 
เร่ือง  ร่างกายแข็งแรง 

ร่างกายแขง็แรง หมายถึง สภาวะของร่างกายท่ีมี 
ความสมบูรณ์ ความแขง็แรง เจริญเติบโตอยา่งปกติ  
ระบบต่าง ๆ ของร่างกายสามารถท างานไดเ้ป็นปกติและ 
มีประสิทธิภาพ ร่างกายมีความตา้นทานโรคไดดี้  
ปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ ควรปฏิบติัตนดงัน้ี 

1. การพกัผ่อนทีเ่พยีงพอ   
ควรนอนหลบัพกัผอ่นอยา่งนอ้ยวนัละ 8 ชัว่โมง  

การนอนหวัค ่าแลว้ต่ืนเชา้ ดีกวา่การนอนดึกแลว้ต่ืนสาย 
ในผูใ้หญ่อาจจะนอนหลบัพกัผอ่นนอ้ยกวา่เดก็  
อาจจะวนัละ 6 ชัว่โมง กเ็พียงพอต่อความตอ้งการ 
ของร่างกาย 
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ภาพท่ี1 แสดงอาหารหลกั 5 หมู่ 
ท่ีมา: http://55010916095.blogspot.com ,สืบคน้วนัท่ี  7 มิถุนายน 2554 
 
 
 
 
 
 
 

2. รับประทานอาหารทีม่ปีระโยชน์   
รับประทานอาหารครบทั้ง 5 หมู่ ในปริมาณท่ีเพยีงพอ  

หลากหลาย รับประทานอาหารท่ีสุก  สะอาด และปราศจาก 
เช้ือโรค 
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3. การเล่นกฬีาและการออกก าลงักาย 
เราควรเล่นกีฬาและออกก าลงักายอยา่งนอ้ยสปัดาห์

ละ 3 คร้ัง คร้ังละ 20 นาทีข้ึนไป เพื่อใหร่้างกายได้
เคล่ือนไหว ระบบต่าง ๆ  ของร่างกาย   ท าหนา้ท่ีไดต้ามปกติ 

 

4. หลกีเลีย่งการรับประทานของหมกัดอง และเคร่ืองดื่ม
ทีม่แีอลกอฮอล์  เพราะเป็นส่ิงท่ีไม่มีประโยชน์ต่อร่างกาย 

ภาพท่ี 2 การออกก าลงักายจากการเล่นกีฬาภายในโรงเรียน  
ท่ีมา: วชิราภรณ์ เกียรติเจริญ ,ถ่ายภาพ 15 มิถุนายน  2554 
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ช่ือ…………………………………….ชั้น……….เลขท่ี……… 
ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนท าเคร่ืองหมาย ทบัภาพท่ีลกัษณะหรือ 
ส่ิงท่ีท าใหร่้างกายแขง็แรง ท าเคร่ืองหมาย ทบัภาพท่ีภาพท่ี
ลกัษณะหรือส่ิงท่ีท าใหร่้างกายไม่แขง็แรง( 10 คะแนน ) 

ตวัอย่าง 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แบบฝึกทักษะที ่ 1 

ก.  ข.  

  

1.  2.  

3.  4.  
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6.  5.  

7.  8.  

9.  10.  
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ใบความรู้ที่  2 
เร่ือง  จิตใจร่าเริงแจ่มใส 

จิตใจร่าเริงแจ่มใส หมายถึง สภาวะของจิตใจท่ีมีความ
สดช่ืน แจ่มใส สามารถควบคุมอารมณ์ใหม้ัน่คงเป็นปกติ 
สามารถปรับตวัใหเ้ขา้กบัการเปล่ียนแปลงของสงัคมและ
ส่ิงแวดลอ้มต่าง ๆ ไดดี้ สามารถเผชิญกบัปัญหาต่าง ๆ ได้
เป็นอยา่งดี จิตใจท่ีร่าเริงแจ่มใส จะอยูใ่นร่างกายท่ีแขง็แรง 
การท่ีจะเป็นผูท่ี้มีจิตใจร่าเริงแจ่มใสได ้ควรปฏิบติัตนดงัน้ี 

1. เป็นผู้ทีม่คีวามรักต่อผู้อืน่ 
ปรารถนาท่ีจะเห็นผูอ่ื้นมีความสุข  ปราศจากความทุกข ์ 

ปฏิบติัต่อผูอ่ื้นดว้ยความจริงใจ  รวมไปถึงส่ิงมีชีวติอ่ืน ๆ   
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2. เป็นผู้ทีม่คีวามเห็นใจผู้อืน่   
ยนิดีและยนิยอมท่ีจะใหค้วามช่วยเหลืออยา่งจริงจงั 

และจริงใจ  ช่วยเหลือในทางท่ีถูกและตามความสามารถ
ของตนเองท่ีจะปฏิบติัได ้

 

3. เป็นผู้ทีรู้่จักแสดงความยนิด ี  
 แสดงความยนิดีแก่ความส าเร็จของผูอ่ื้น ไม่ซ ้ าเติม 
ผูท่ี้ท  าผดิพลาด เพราะทุกๆคน มีโอกาสท่ีจะประสบ
ความส าเร็จหรือความผดิพลาดไดเ้ช่นกนั 

4. เป็นผู้ทีม่คีวามพร้อมด้านจิตใจ   
 คือ  เม่ือเกิดเหตุการณ์ท่ีดี  กไ็ม่ควรดีใจจนออกนอก
หนา้มากเกินไป  หรือเม่ือเสียใจไม่ควรโศกเศร้าจนไม่
สามารถเรียนหนงัสือหรือท างานอ่ืนได ้
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ช่ือ…………………………………….ชั้น……….เลขท่ี……… 

   ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนท าแบบฝึกทกัษะตอนท่ี 1 และตอนท่ี 2 
   ตอนที ่1 ดูภาพแลว้ตอบค าถามต่อไปน้ีใหถู้กตอ้ง (5 คะแนน) 
 
     
 
 
 
 
 
  ตัวอย่าง 
  ก. เดก็ในภาพท าอะไร 
ตอบ ................................................................................................  
 
 
 

แบบฝึกทักษะที ่ 2 

ก าลงัไอ 
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1. นกัเรียนคิดวา่เดก็ในภาพ มีสุขภาพเป็นแบบใด 
ตอบ ................................................................................................  
2. นกัเรียนสงัเกตสุขภาพของเดก็ในภาพจากส่ิงใด 
ตอบ ................................................................................................ 
3. นกัเรียนคิดวา่ลกัษณะของผูท่ี้มีสุขภาพไม่ดีเป็นอยา่งไร 
ตอบ 1. ............................................................................................ 
        2. ............................................................................................ 
        3. ............................................................................................ 

ตอนที ่2 ท าเคร่ืองหมาย  ลงในตารางใหถู้กตอ้ง (5 คะแนน) 
การปฏิบตัตินของผู้ทีม่จีิตใจร่าเริงแจ่มใส ถูกต้อง ผดิ 

ตัวอย่าง 
ก. ขา้วตอก มีขนมมาแบ่งเพื่อนๆอยูเ่สมอ 

  

1. การ์ตูน ลอกการบา้นเพื่อนทุกวนั   
2. ปังปอน ใหเ้พื่อนยมืเงินซ้ือดินสอ กบัยางลบ   
3. หวานเยน็ ช่วยคุณแม่ลา้งจานตอนเยน็ทุกวนั   
4. สายไหม ดีใจกบัเพื่อนท่ีเพือ่นสอบไดล้  าดบั   
    ตน้ๆของหอ้งเรียนดว้ยความจริงใจ 

  

5. ขา้วป้ัน ชอบแยง่ของเล่นเพื่อนอยูเ่สมอ   
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ใบความรู้ที่  3 
เร่ือง  มีความสุข 

ความสุขในชีวิตของแต่ละคนไม่เหมือนกนั เพราะแต่ละ
ช่วงชีวติมีความตอ้งการท่ีแตกต่างกนั เราจ าแนกการมี
ความสุขในแต่ละช่วงชีวติได ้ ดงัน้ี 

1. ช่วงชีวติวยัเดก็   
มีความสุขกบัการไดเ้ล่นสนุกกบัเพื่อน  ไดเ้รียนรู้

ส่ิงใหม่ ๆ  ไดท้ดลองท าส่ิงต่าง ๆ  ดว้ยตนเอง  ไดรั้บ 
ความรักจากพอ่แม่ผูป้กครอง  คุณครูและเพื่อน 

 

ภาพท่ี 3 วยัเด็กชอบเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆและการไดเ้ล่นกบัเพื่อน 
ท่ีมา: วชิราภรณ์ เกียรติเจริญ , ถ่ายภาพ  15 มิถุนายน  2554 
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2. ช่วงชีวติวยัรุ่น   
มีความสุขกบัการท่ีตนเองเร่ิมเป็นผูใ้หญ่ ไดท้  าส่ิง

สร้างสรรคท่ี์ตนเองช่ืนชอบ  มีการยอมรับจากผูใ้หญ่ 
ไดเ้ขา้เรียนในสาขาวชิาท่ีตนเองช่ืนชอบและ มีความถนดั 

 

ภาพท่ี 4 วยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีความสุขท่ีไดท้  ากิจกรรมกบัเพื่อน 
ท่ีมา: วชิราภรณ์ เกียรติเจริญ , ถ่ายภาพ  15 มิถุนายน  2554 
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3. ช่วงชีวติวยัผู้ใหญ่   
มีความสุขกบัการท างานการสร้างครอบครัว    การมีลูก

ท่ีน่ารัก  แขง็แรง  เป็นเดก็ดี   มีฐานะมัน่คง  มีบา้น 
มีเคร่ืองอ านวยความสะดวกอยา่งเพียงพอ  ไดรั้บการ
ยอมรับจากสงัคม 

 

ภาพท่ี 5 วยัผูใ้หญ่จะมีความสุขกบัการท่ีมีครอบครัวท่ีอบอุ่น 
ท่ีมา: http://www.thaihealth.or.th, สืบคน้วนัท่ี  20 มิถุนายน 2554 
 
 3. ช่วงชีวติวยัสูงอายุ   

ช่วงสุดทา้ยของชีวติท่ีทรงคุณค่าอยา่งยิง่  มีความสุขจาก
ความภาคภูมิใจในความส าเร็จท่ีไดส้ร้างมา  มีความสุข  
จากการไดพ้บเห็นความส าเร็จของลูกหลาน ความสามคัคี
ในครอบครัว  ความปรองดองเป็นน ้าหน่ึงใจเดียวกนั 
ของสมาชิกในครอบครัว 

 

www.kr
oo

ba
nn

ok
.co

m



 

 

 

 
 
ช่ือ…………………………………….ชั้น……….เลขท่ี……… 
ค าช้ีแจง  จ  าแนกการมีความสุขแต่ละช่วงวยัโดยน าขอ้ความท่ี
ก าหนดดา้นบนใหเ้ติมลงในขอ้ท่ีถูกตอ้ง(10 คะแนน) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วยัรุ่น 
1. ................................................... 
2. ................................................... 
3. ................................................... 
 

วยัเดก็ 
1. ................................................... 
2. ................................................... 
3. ................................................... 
 

วยัสูงอาย ุ
1. ................................................... 
2. ................................................... 
 

1.  มีฐานะท่ีมัน่คง     6.  เห็นลูกหลานมีความสุข     
2.  มีบา้นและรถยนต ์  7.  มีลูกท่ีน่ารัก    
3.  ไดค้วามรักจากลูกหลาน  8. เร่ิมโตเป็นผูใ้หญ่ 
4.  เรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ      9.  เร่ิมมีเพื่อนมากมาย   
5.  ไดค้วามรักจากพอ่แม่ 10.สอบเขา้เรียนวชิาท่ีชอบ
11.ไดค้วามรักจากครู 

แบบฝึกทักษะที ่ 3 

วยัผูใ้หญ่ 
ตัวอย่าง  
ก. .................................................. 
1. ................................................... 
2. ................................................... 
 มคีวามสุข 

มีบา้นและมีรถยนต ์
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ใบความรู้ที่  4 
เร่ือง  มีความปลอดภัย 

ความปลอดภยัในชีวติและทรัพยสิ์นเป็นปัจจยัหลกัท่ี
ส าคญัประการหน่ึง  ในการด ารงชีวติของมนุษย ์ โดยตอ้ง
ค านึงถึงส่ิงต่อไปน้ี 

1. การไม่ประมาท   
ความประมาท เป็นหนทางแก่ความหายนะ  การด่ืมสุรา

แลว้ขบัข่ียานพาหนะเป็นตวัอยา่งหน่ึง ของความประมาท   
เป็นเหตุใหเ้สียทรัพย ์และสร้างความเดือดร้อนแก่ตนเอง   
และผูอ่ื้น 
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2. การสร้างมติร   
เราควรมีมนุษยส์มัพนัธ์ท่ีดีแก่ผูอ่ื้น  เพื่อสร้างความ 

คุน้เคยท่ีดี  สร้างความประทบัใจ  หมัน่แสดงความมีน ้าใจอยา่ง
จริงจงั  แก่ผูอ่ื้น  รู้จกัการเป็นผูใ้หแ้ละผูรั้บท่ีดี 

 

ภาพท่ี 6  มีน ้าใจแบ่งปันขนมกบัเพื่อน 
ท่ีมา: วชิราภรณ์ เกียรติเจริญ , ถ่ายภาพ  10 มิถุนายน 2554 
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ความประมาทในการด ารงชีวิต 

ก่อให้เกิดความสูญเสียแก่ตนเองและผู้อื่น  

นะครับเพื่อน ๆ 

3. รู้จักระวงัรักษาตนเอง   
เราตอ้งมีสติในการเคล่ือนไหว  การเรียน  การท างาน 

และการท ากิจการ อ่ืนใดอยูเ่สมอ  ไม่เหม่อลอย หรือท างาน
โดยขาดความตั้งใจ  เพราะอาจก่อใหเ้กิดอนัตรายต่อชีวติ
และทรัพยสิ์น ทั้งของตนเองและผูอ่ื้นได ้

 

ภาพท่ี 7 ระมดัระวงัอุบติัเหตุในการเล่น 
ท่ีมา: วชิราภรณ์ เกียรติเจริญ , ถ่ายภาพ  18 มิถุนายน  2554 
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ช่ือ…………………………………….ชั้น……….เลขท่ี……… 
ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียน       ลงหนา้ขอ้ท่ีนกัเรียนควรปฏิบติั 
เพื่อการมีสุขภาพดีและมีความปลอดภยั (10 คะแนน) 
ตัวอย่าง 

................ก. ด่ืมน ้าสะอาดอยา่งนอ้ยวนัละ 8 แกว้ 

...............1. นอนหลบัพกัผอ่นใหเ้พียงพอ 

...............2. ออกก าลงักายเป็นประจ า 

...............3. รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ ครบ 5 หมู่ 

...............4. มีน ้าใจเอ้ือเฟ้ือเผือ่แผ ่

...............5. ลา้งมือหลงัรับประทานอาหาร 

...............6. ยิม้แยม้ แจ่มใส ไม่เครียด 

...............7. สูบบุหร่ี ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์

...............8. ขา้มถนนดว้ยการใชท้างขา้มมา้ลายหรือสะพานลอย 

...............9. ใหค้วามช่วยเหลือผูอ่ื้นอยา่งจริงใจ 

...............10.มีสติ และมีความระมดัระวงัในการท างาน 
 

แบบฝึกทักษะที ่ 4 

 

 
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ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนท าเคร่ืองหมาย        หนา้ขอ้ท่ีมีค  าตอบท่ีถูก
ท่ีสุดเพียงขอ้เดียว 

1. การมีสุขภาพท่ีดีมีผลดีอยา่งไร 
ก. ไม่เสียเงินเป็นค่ารักษาพยาบาล 
ข. มีเพื่อนรักมาก 
ค. ท าใหเ้ป็นคนดี 

2. คนท่ีมีเพื่อนรักมาก จะมีลกัษณะอยา่งไร 
ก. ร่าเริง แจ่มใส 
ข. กา้วร้าว ดุดนั 
ค. ชอบเกบ็ตวัอยูค่นเดียว 

3. ขอ้ใด เป็นประโยชน์ของการมีสุขภาพดี 
ก. ท าใหมี้ความเมตตา 
ข. ท าใหมี้ความอดทน 
ค. ท าใหเ้รามีความสุข 

 
 

แบบทดสอบหลงัเรียน
เรียน 

 
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4. ใครปฏิบติัตนในการดูแลตนเองใหมี้สุขภาพดีไดถู้กตอ้ง 
ก. เหมียว เล่นเกมคอมพิวเตอร์ก่อนนอน 
ข. กอ้ย ไม่กินอาหารม้ือเยน็ 
ค. แป๋ว ออกก าลงักายทุกวนั 

5. ขอ้ใด ไม่ใช่ความหมายของสุขภาพดี 
ก. มีร่างกายท่ีสมบูรณ์ แขง็แรง และไม่เป็นโรค 
ข. มีความเครียด เจบ็ป่วยง่าย 
ค. มีอารมณ์แจ่มใส เบิกบาน เขม้แขง็ อดทน 

6. ขอ้ใด ท าใหมี้สุขภาพดี 
ก. กินน ้าอดัลมแทนน ้าเปล่า 
ข. ออกก าลงักายทุกวนั 
ค. คบแต่เพื่อนท่ีฉลาด 

7. ใครมีสุขภาพจิตท่ีดี 

ก. นก ไม่ใหค้วามร่วมมือเพื่อนในการท าความสะอาด
หอ้งเรียน 

ข. เป็ด ยนิดีกบัเพื่อนท่ีแข่งกีฬาชนะตนเอง 
ค. โอ๋ ไม่พดูกบัเพื่อนท่ีวิง่ชนตนเอง  
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8. ขอ้ใด เป็นลกัษณะของผูท่ี้มีสุขภาพดี 
ก. ตอ้ย นอนไม่หลบั 
ข. ปอม มีอารมณ์ดี 
ค. จ๋า มีรูปร่างผอมมาก 

9. พฤติกรรมใดเป็นอนัตรายต่อสุขภาพมากท่ีสุด 
ก. สูบบุหร่ี 
ข. ด่ืมน ้าอดัลม 
ค. กินขา้วปริมาณมาก 

10. ลกัษณะของบุคคลในขอ้ใดท่ีมีความปลอดภยั 
ก. แดง ขบัรถดว้ยความเร็วสูง 
ข. เขียว ด่ืมสุราในขณะท่ีขบัรถ 
ค. ด า ขา้มถนนโดยการใชส้ะพานลอยหรือทางมา้ลาย 
 

  
 
 
 
 
 
 

ขอให้โชคดีนะครับ
เพ่ือน ๆ 
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 ภาคผนวก 
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ข้อที่ ก่อน หลงั 

1 ข ก 

2 ก ก 

3 ค ค 

4 ข ค 

5 ค ข 

6 ก ก 

7 ก ข 

8 ข ข 

9 ค ก 

10 ก ค 

เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน – หลงัเรียน 
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ช่ือ…………………………………….ชั้น……….เลขท่ี……… 
ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนท าเคร่ืองหมาย ทบัภาพท่ีลกัษณะหรือ 
ส่ิงท่ีท าใหร่้างกายแขง็แรง ท าเคร่ืองหมาย ทบัภาพท่ีภาพท่ี
ลกัษณะหรือส่ิงท่ีท าใหร่้างกายอ่อนแอ( 10 คะแนน ) 

ตัวอย่าง 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

เฉลยแบบฝึกทักษะที่  1 

ก.  ข.  

  

1.  2.  

3.  4.   

  
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6.  5.  

7.  8.  

9.  10.  

 
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ช่ือ…………………………………….ชั้น……….เลขท่ี……… 

   ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนท าแบบฝึกทกัษะตอนท่ี 1 และตอนท่ี 2 
   ตอนที ่1 ดูภาพแลว้ตอบค าถามต่อไปน้ีใหถู้กตอ้ง (5 คะแนน) 
 
     
 
 
 
 
 
  ตัวอย่าง 
  ก. เดก็ในภาพท าอะไร 
ตอบ ................................................................................................  
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1. นกัเรียนคิดวา่เดก็ในภาพ มีสุขภาพเป็นแบบใด 
ตอบ ................................................................................................  
2. นกัเรียนสงัเกตสุขภาพของเดก็ในภาพจากส่ิงใด 
ตอบ ................................................................................................ 
 
3. นกัเรียนคิดวา่ลกัษณะของผูท่ี้มีสุขภาพไม่ดีเป็นอยา่งไร 
ตอบ 1. ............................................................................................ 
        2. ............................................................................................ 
        3. ............................................................................................ 

ตอนที ่2 ท าเคร่ืองหมาย  ลงในตารางใหถู้กตอ้ง (5 คะแนน) 
การปฏิบตัตินของผู้ทีม่จีิตใจร่าเริงแจ่มใส ถูกต้อง ผดิ 

ตัวอย่าง 
ก. ขา้วตอก มีขนมมาแบ่งเพื่อนๆอยูเ่สมอ 

  

1. การ์ตูน ลอกการบา้นเพื่อนทุกวนั   
2. ปังปอน ใหเ้พื่อนยมืเงินซ้ือดินสอ กบัยางลบ   
3. หวานเยน็ ช่วยคุณแม่ลา้งจานตอนเยน็ทุกวนั   
4. สายไหม ดีใจกบัเพื่อนท่ีเพือ่นสอบไดล้  าดบั   
    ตน้ๆของหอ้งเรียนดว้ยความจริงใจ 

  

5. ขา้วป้ัน ชอบแยง่ของเล่นเพื่อนอยูเ่สมอ   

สุขภาพไม่ดี 

สงัเกตไดจ้าก การไอ 

มีร่างกายท่ีทรุดโทรม 
เจบ็ป่วยอยูบ่่อยคร้ัง 
ไม่ร่าเริงแจ่มใส 

 

แนวค าตอบ 
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ช่ือ…………………………………….ชั้น……….เลขท่ี……… 
ค าช้ีแจง  จ  าแนกการมีความสุขแต่ละช่วงวยัโดยน าขอ้ความท่ี
ก าหนดดา้นบนใหเ้ติมลงในขอ้ท่ีถูกตอ้ง(10 คะแนน) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วยัรุ่น 
1. ................................................... 
2. ................................................... 
3. ................................................... 
 

วยัเดก็ 
1. ................................................... 
2. ................................................... 
3. ................................................... 
 

วยัสูงอาย ุ
1. ................................................... 
2. ................................................... 
 

1.  มีฐานะท่ีมัน่คง     6.  เห็นลูกหลานมีความสุข     
2.  มีบา้นและรถยนต ์  7.  มีลูกท่ีน่ารัก    
3.  ไดค้วามรักจากลูกหลาน  8.  เร่ิมโตเป็นผูใ้หญ่ 
4.  เรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ      9.  เร่ิมมีเพื่อนมากมาย   
5.  ไดค้วามรักจากพอ่แม่ 10.สอบเขา้เรียนวชิาท่ีชอบ
11.ไดค้วามรักจากครู 
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วยัผูใ้หญ่ 
ตัวอย่าง  
ก. .................................................. 
1. ................................................... 
2. ................................................... 
 มคีวามสุข 

มีลูกท่ีน่ารัก   
มีฐานะท่ีมัน่คง    

มีบา้นและมีรถยนต ์
 

เห็นลูกหลานมีความสุข     
ไดค้วามรักจากลูกหลาน    

เร่ิมโตเป็นผูใ้หญ่ 
เร่ิมมีเพื่อนมากมาย   
สอบเขา้เรียนวชิาท่ีชอบ 

เรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ     
ไดค้วามรักจากพอ่แม่ 
ไดค้วามรักจากครู 
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ช่ือ…………………………………….ชั้น……….เลขท่ี……… 
ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียน       ลงหนา้ขอ้ท่ีนกัเรียนควรปฏิบติั 
เพื่อการมีสุขภาพดีและมีความปลอดภยั (10 คะแนน) 
ตัวอย่าง 

................ก. ด่ืมน ้าสะอาดอยา่งนอ้ยวนัละ 8 แกว้ 

...............1. นอนหลบัพกัผอ่นใหเ้พียงพอ 

...............2. ออกก าลงักายเป็นประจ า 

...............3. รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ ครบ 5 หมู่ 

...............4. มีน ้าใจเอ้ือเฟ้ือเผือ่แผ ่

...............5. ลา้งมือหลงัรับประทานอาหาร 

...............6. ยิม้แยม้ แจ่มใส ไม่เครียด 

...............7. สูบบุหร่ี ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์

...............8. ขา้มถนนดว้ยการใชท้างขา้มมา้ลายหรือสะพานลอย 

...............9. ใหค้วามช่วยเหลือผูอ่ื้นอยา่งจริงใจ 

...............10.มีสติ และมีความระมดัระวงัในการท างาน 
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