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1. ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 - 4 ที่สราง 
ขึ้นมีจํานวน 21 ชุด ชุดการสอนแตละชุดมีประสิทธิภาพ  E1/E2  อยูระหวาง  60.00 - 85.87 และ 
72.67 - 93.27 
 2.  ภายหลังการไดรับการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย นักเรียนมี
ความรูความเขาใจในการพฒันาสุขภาพกายเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ 0.01 
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The purposes of this research were : (1) to construct an instructional package on 

guidance activity to develop physical health of level 3 – 4 students secondary school 
education , and (2) to study the efficiency of each package. One hundred eighty subjects of 
this study were randomly selected from level 3  students secondary school  of 
Suwithserianusorn School  and level 4 students secondary school  of Radchdamri School. 
Total number of students are 6 classes of each class that were consisted of 30 students . 
The research instruments were the  instructional packages  on guidance activity to develop 
physical health of level 3 - 4 students secondary school.  The efficiency of each package 
was analyzed by E1/E2 . The  data were analyzed by mean, standard deviation and t – test 
for dependent samples. 
 

The results of this study were as follows : 
1.  Twenty – one instructional packages on guidance activity to develop physical 

health that were constructed. The efficiencies E1/E2 of each package were between  
60.00 - 85.87 and 72.67 - 93.27  
 2.  The knowledge of the students participated in the instructional package on 
guidance activity to develop physical health significantly increased at 0.01 level. 
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ประกาศคุณูปการ 

 
 สารนิพนธฉบบัน้ีสําเร็จไดดวยความกรุณาอยางสูงสุดจาก ผูชวยศาสตราจารย ดร. นันทา   
สูรักษา อาจารยที่ปรึกษาสารนิพนธที่ไดใหการดูแล ใหคําแนะนํา ใหการชี้แนะแกผูวิจัย รวมถึงผูชวย
ศาสตราจารยวันเพ็ญ  พงศประยูร และผูชวยศาสตราจารย ดร. นันทนา  วงษอินทร กรรมการ 
สารนิพนธ  ผูชวยศาสตราจารย ดร. ทศวร  มณีศรีขํา และอาจารยมณฑิรา  จารุเพ็ง ที่ใหความ
กรุณาเปนผูเชี่ยวชาญใหคําแนะนําและตรวจเครื่องมือให 
 ขอกราบขอบพระคุณคณาจารยในภาควิชาการแนะแนวและจิตวิทยาการศึกษาทุกทานที่
กรุณาเปนผูประสิทธิ์ประสาทวิชาความรูใหแกผูวิจัย 
 ขอกราบขอบพระคุณ ผูอํานวยการพัชนี  แยมนอย ผูอํานวยการโรงเรียนสุวิทยเสรีอนุสรณ 
ที่ใหความอนุเคราะหในการทําวิจัยครั้งน้ี 
 ขอกราบขอบพระคุณทาน ผูบริหารโรงเรียนและคณาจารยฝายแนะแนวของโรงเรียนราชดําริ 
ที่ใหความอนุเคราะหในการทําการวิจัยครั้งน้ี 
 ขอนอมรําลึกถึงพระคุณครู อาจารยทุกทานที่ใหการอบรมสั่งสอน ถายทอดความรูตาง ๆ 
ใหกับผูวิจัย จนทําใหผูวิจัยประสบความสําเร็จไดดวยดี 
 ขอขอบคณุเพ่ือน ๆ และทุกทานที่ไดใหความกรุณา ใหกําลังใจ และใหการชวยเหลือแก 
ผูวิจัยดวยดีเรื่อยมา 
 และทายที่สุด ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณมารดาของผูวิจัยคือ นางปราณี  ทองหงํา พ่ีสาว
และพ่ีชายของผูวิจัยคือ นางดวงใจ สุขนาบัว และนายสุนันท  ทองหงํา ที่คอยใหการสนับสนุน 
ชวยเหลือทั้งทุนทรัพยและใหกําลังใจในการศึกษาคนควาครั้งน้ี จนทําใหผูวิจัยสามารถทํางานวิจัย
ครั้งน้ีไดสําเร็จดวยดี 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
 การพัฒนาบุคคลเปนงานที่สําคัญและจําเปนมากในกระบวนการพัฒนาประเทศ ทั้งน้ี
เพราะประเทศจะพัฒนาไปไดดีเพียงใดขึ้นอยูกับคุณภาพของบุคคลในประเทศเปนสําคัญ สิ่ง
สําคัญที่มีบทบาทในการพัฒนาบุคคล ไดแก การศึกษา โดยการศึกษาจะชวยสรางเสริมคุณภาพ
ของบุคคล ใหเปนผูมีความรู ความสามารถ เปนพลเมืองดีที่มีความพรอมในทุก ๆ ดาน ไมวาจะ
เปนดานรางกาย จิตใจ สังคม อารมณ และสติปญญา มีสุขภาพที่แข็งแรงสมบูรณ เปนพลเมืองที่
พึงปรารถนาของประเทศ สามารถปรับตัวใหสอดคลองกับสภาพแวดลอมและการเปลี่ยนแปลง
ของสังคมไดเปนอยางดี นอกจากนี้ การศึกษายังมีบทบาทเปนตัวการถายทอดผลิตผลทาง
ปญญา ประสบการณ ตลอดจนมรดกทางปญญา ทางวัฒนธรรม สูคนรุนใหม ๆ ตอไป ปลูกฝง
ความคิด ความเชื่อ คานิยม อุดมการณทางการเมือง เศรษฐกิจ สังคม และวัฒนธรรม ตลอดจน
ชวยเตรียมกําลังคน พัฒนาความสามารถทางสังคมเพื่อใหบุคคลสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคม
ไดอยางมีความสุข  (อุบล  เลี้ยววาริน.  2534 : 1 ; อางอิงจาก  อุทัย  บุญประเสริฐ.  2529 :  5) 

จากการใชการศึกษาเปนเคร่ืองมือในการพัฒนาคนในทุก ๆ ดาน ปจจุบันรัฐจึงไดใหมี
การปฏิรูปการศึกษาและไดประกาศใชพระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ พุทธศักราช 2542 
กําหนดใหจัดการศึกษาเปนกระบวนการเรียนรูเพ่ือความเจริญงอกงามของบุคคลและสังคมโดย
การถายทอดความรู การฝก การอบรม การสืบสานทางวัฒนธรรม การสรางสรรคความกาวหนา
ทางวิชาการ การสรางองคความรูอันเกิดจากการจัดสภาพแวดลอม สังคมแหงการเรียนรูและ
ปจจัยเกื้อหนุนใหบุคคลเกิดการเรียนรูอยางตอเน่ืองตลอดชีวิต การจัดการศึกษาตองเปนไปเพื่อ
พัฒนาคนไทยใหเปนมนุษยที่สมบูรณทั้งรางกาย จิตใจ สติปญญา ความรู และคุณธรรม มี 
จริยธรรมและวัฒนธรรมในการดํารงชีวิต สามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมีความสุข เปดโอกาส
ใหสังคมมีสวนรวมในการจัดการศึกษา พัฒนาสาระและกระบวนการเรียนรูใหเปนไปอยาง 
ตอเน่ือง (กระทรวงศึกษาธิการ. 2545 : 2-3) 
 จากความมุงหมายและหลักการของการจัดการศึกษาตามพระราชบัญญัติการศึกษา
แหงชาติ พุทธศักราช 2542 ไดแบงการศึกษาออกเปน 4 ชวงชั้น ไดแก ชวงชั้นที่ 1 ชั้น
ประถมศึกษาปที่ 1 ถึงชั้นประถมศึกษาปที่ 3 ชวงชั้นที่ 2 ชั้นประถมศึกษาปที่ 4 ถึงชั้น
ประถมศึกษาปที่ 6 ชวงชั้นที่ 3 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ถึงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  และชวงชั้นที่ 4 
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ถึงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 และแบงสาระการเรียนรูตามหลักสูตรออกเปน 8 
กลุมสาระ 
การเรียนรู ไดแก สาระภาษาไทย สาระคณิตศาสตร สาระวิทยาศาสตร สาระสังคมศึกษา  



  
2

 
ศาสนาและวัฒนธรรม สาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา สาระการเรียนรูศิลปะ สาระ 
การเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี และสาระการเรียนรูภาษาตางประเทศ และจัดใหมี 
กิจกรรมพัฒนาผูเรียนอันเปนกระบวนการสําคัญตอการพัฒนาคนไทยใหเปนมนุษยที่สมบูรณ 

 จากความสําคัญและความจําเปนของการจัดการศึกษาตามพระราชบัญญัติการศึกษา
แหงชาติ พุทธศักราช 2542 ที่มุงพัฒนานักเรียนใหเปนมนุษยที่สมบูรณในทุก ๆ ดาน ผูวิจัยและ
คณะผูวิจัยคนอื่น ๆ จึงไดศึกษาคนควาและแบงสัดสวนในการพัฒนานักเรียนออกเปนหลายดาน 
ตามความเหมาะสมและพัฒนาการของแตละชวงวัยของนักเรียนเพราะการจะเปนมนุษยที่
สมบูรณไดน้ันประกอบดวยปจจัยหลายอยางโดยเฉพาะอยางยิ่งสิ่งสําคัญประการแรกก็คือการ 
สงเสริมและพัฒนาในเรื่องสุขภาพกายของทุกคน ทุกเพศ ทุกวัยใหเปนผูที่มีรางกายแข็งแรง 
สมบูรณ มีสุขภาพพลานามัยที่ดี พรอมที่จะปฏิบัติงานและดํารงชีวิตอยูในสังคมอยางมีความสุข 
สามารถปรับตัวใหอยูในสังคมที่มีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลาได  

ในชวงชั้นที่ 3 และชวงชั้นที่ 4  คือผูเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ถึงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 
ผูเรียนมีอายุตั้งแต 12 – 19 ป ซ่ึงจัดอยูในชวงวัยรุนที่ถือวาเปนวัยหัวเลี้ยวหัวตอระหวางเด็กกับ
ผูใหญ เปนระยะของการเปลี่ยนแปลงทั้งทางรางกาย อารมณ สังคม และสติปญญา บุคคลในวัย
น้ีจะประสบปญหาในการปรับตัวอยางมาก บางทานถือวาวัยรุนเปนวัยวิกฤต (Critical Period) 
เพราะเปนชวงชีวิตที่เหมือนกําลังเดินเขาสูทางโคง โอกาสที่จะพลิกคว่ํา หรือประสบอุบัติเหตุมี
มากกวาวัยอ่ืน (ประสาท  อิศรปรีดา.  2523 : 1) ผูเรียนในชวงชั้นที่ 3 และชวงชั้นที่ 4 จะมีการ
พัฒนาการในทุก ๆ ดานที่เปลี่ยนแปลงไป โดยเฉพาะอยางยิ่งพัฒนาการทางดานรางกายที่
เปลี่ยนแปลงและสังเกตเห็นไดอยางชัดเจนในชวงชั้นที่ 3 มีการเปลี่ยนแปลงทั้งภายนอกรางกาย
และภายในรางกายที่เปลี่ยนแปลงจากวัยเด็กเขาสูวัยรุน เปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงคาบเกี่ยว
ระหวางวัยเด็กกับวัยผูใหญ เด็กวัยรุนในทุกวัฒนธรรมจะผจญตอปญหาที่คลายคลึงกันคือ การ
เปลี่ยนแปลงทางรางกายและแรงกระตุนทางเพศ (สมโภชน  เอ่ียมสุภาษิต. 2528 : 19) การ
เปลี่ยนแปลงทางสรีระนี้เปนเหตุทําใหเด็กวัยรุนเกิดความกระทบกระเทือนตอสุขภาพไดงายทั้ง
ในแงของจิตใจ อารมณ หรือความรูสึกตาง ๆ ตลอดจนในดานของสังคมและสติปญญา เม่ือการ
เปลี่ยนแปลงทางสรีระและรางกายเกิดขึ้น ถาเด็กวัยรุนไมอาจปรับตัวปรับใจไดทันกับการ
เปลี่ยนแปลงเหลานี้ทั้งยังไมไดรับการแนะนําอยางเหมาะสม เขาก็จะเกิดปญหาตาง ๆ ตามมา  
 วิธีการที่จะชวยใหผูเรียนเกิดความรูความเขาใจในเรื่องความเปลี่ยนแปลงทางสรีระ ผล
อันเกิดจากความเปลี่ยนแปลงทางรางกายของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 และการสงเสริมพัฒนา 
สุขภาพกายของตนเองอยางมีประสิทธิภาพของนักเรียนชวงชั้นที่ 3และชวงชั้นที่ 4 วิธีหน่ึงก็คือ 
การใชกิจกรรมพัฒนาผูเรียน ไดแก กิจกรรมแนะแนว ซ่ึงเปนกิจกรรมที่เปนกระบวนการที่มุง
สรางเสริมผูเรียนใหมีคุณภาพเหมาะสมตามความแตกตางระหวางบุคคล คนพบและพัฒนา 
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ศักยภาพของตน มีวุฒิภาวะทางอารมณและสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมอยางมีความสุข 
(กระทรวงศึกษาธิการ.  2545 : 80) กิจกรรมแนะแนวจึงมีบทบาทสําคัญยิ่งตอการพัฒนาผูเรียน
ใหเปนมนุษยที่สมบูรณ บรรลุตามหลักการและจุดมุงหมายของการจัดการศึกษา 

ซ่ึงวิธีการจะจัดกิจกรรมแนะแนวใชใหมีประสิทธิภาพวิธีการหนึ่งที่สําคัญในปจจุบันก็คือ
การนําเทคโนโลยีทางการศึกษามาประยุกตใหเหมาะสมกับผูเรียน และเนื้อหาแตละหนวย 
เพราะเทคโนโลยีทางการศึกษาเปนการนําความรูทางวิทยาศาสตร แนวความคิด กระบวนการ 
เทคนิค ตลอดจนอุปกรณและเครื่องมือตาง ๆ มาใชรวมกันเพ่ือแกปญหาคุณภาพทางการศึกษา 
(อุบล  เลี้ยววาริน.  2534 : 1 ; อางอิงจาก  อุทัย  บุญประเสริฐ.  2517 : 80)  เครื่องมือที่ไดรับ
การยอมรับจากวงการศึกษาวาเปนเครื่องมือทางการศึกษาที่ทําใหการเรียนการสอนมี 
ประสิทธิภาพมากขึ้น คือ ชุดการสอน เพราะชุดการสอนเปนสื่อประสมที่เกิดจากการนําสื่อหลาย 
อยางที่สัมพันธกันและมีคุณคาสงเสริมซ่ึงกันและกัน เปนสื่อการเรียนอยางหนึ่งเพ่ือกอใหเกิด
ความเขาใจลึกซึ้ง ปองกันการเขาใจผิดและเปนเครื่องมือที่ทําใหเกิดการเรียนรูอยางมี 
ประสิทธิภาพและเปนระบบ (วิชัย  วงษใหญ.  2525 : 185) ดังผลการศึกษาของ กัลญา กรีธาธร  
(กัลญา  กรีธาธร.  2545 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเกี่ยวกับการสรางชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว 
การศึกษาตอสําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ผลการศึกษาพบวา ชุดการสอนที่สรางขึ้นมี
ประสิทธิภาพตามเกณฑมาตรฐาน นักเรียนมีความกาวหนาเกี่ยวกับการศึกษาตอเพ่ิมขึ้น
ภายหลังนักเรียนไดรับการสอนดวยชุดการสอนที่สูงกวากอนไดรับการสอนอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.01 ซ่ึงสอดคลองกับ ชุติมา  ศรีสังวร  (ชุติมา  ศรีสังวร.  2546  : บทคัดยอ) ที่ได
ศึกษาการสรางชุดการสอนเพื่อพัฒนาความภาคภูมิใจในตนเองของนักเรียน ผลการศึกษาพบวา 
ชุดการสอนที่สรางขึ้นมีประสิทธิภาพตามเกณฑมาตรฐาน นักเรียนมีความภาคภูมิใจในตนเอง
ภายหลังไดรับการสอนดวยชุดการเรียนการสอนที่สูงกวากอนไดรับการสอนอยางมีนัยสําคัญ 
ทางสถิติที่ระดับ 0.05  

จากขอความดังกลาวแสดงใหเห็นวาชุดการสอนเปนเครื่องมือที่มีประสิทธิภาพ ผูวิจัยจึง
มีความประสงคที่จะสรางชุดการสอนที่มีประสิทธิภาพเพื่อพัฒนาสุขภาพกายของนักเรียน 
ชวงชั้นที่ 3 และชวงชั้นที่ 4 ดังที่กลาวมาแลว 
 
ความมุงหมายของการวิจัย 
 ในการวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยไดตั้งความมุงหมายไว ดังน้ี  

1.  เพ่ือสรางชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียน 
ชวงชั้นที่ 3 และชวงชั้นที่ 4  

2. เพื่อศึกษาประสิทธิภาพของชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงช้ัน
ที่ 3 และชวงช้ันที่ 4  
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ความสําคัญของการวิจัย 
 ผลการศึกษาคนควา ทําใหไดชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของ
นักเรียนชวงชั้นที่ 3 และชวงชั้นที่ 4  เพ่ือเปนแนวทางใหกับครูแนะแนวและผูเกี่ยวของในการ
จัดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกายอยางมีประสิทธิภาพและเกิดประโยชนตอผูเรียนได
เปนอยางดี 
ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งน้ีเปนนักเรียนชวงชั้นที่ 3 (ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ถึงชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3) ที่กําลังศึกษาอยูในโรงเรียนสุวิทยเสรีอนุสรณ สํานักงานเขตประเวศ 
กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2547  จํานวน  287  คน และเปนนักเรียนชวงชั้นที่ 4 (ชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 4 ถึงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6) โรงเรียนราชดําริ เขตประเวศ กรุงเทพมหานคร  
ปการศึกษา 2547 จํานวน 416 คน 

 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
กลุมตัวอยางที่ใชเปนนักเรียนชวงชั้นที่ 3 (ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ถึงชั้นมัธยมศึกษาป 

ที่ 3) ที่กําลังศึกษาอยูในโรงเรียนสุวทิยเสรีอนุสรณ สํานักงานเขตประเวศ กรุงเทพมหานคร  
ปการศึกษา 2547 จํานวน 90 คน โดยการสุมแบบแบงชั้น เปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  และชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  ชั้นละ 30 คน และเปนนักเรียนชวงชั้นที ่4 (ชัน้
มัธยมศึกษาปที่ 4 ถึงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6) ที่กําลังศึกษาอยูในโรงเรียนราชดําริ  
เขตประเวศ กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2547 จํานวน 90 คน โดยการสุมแบบแบงชั้น เปน 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 และชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  ชั้นละ 30 คน 
 
นิยามศัพทเฉพาะ 
 1.  สุขภาพกาย หมายถึง ภาวะแหงความสมบูรณของรางกาย รวมถึงการดํารงชีวิตอยู
ในสังคมดวยดี 

2.  การพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3  หมายถึง  การใหความรูแก 
นักเรียนใหมีความตระหนักและเขาใจในเรื่องของการเริ่มการเปลี่ยนแปลงทางรางกายจากวัย
เด็กเขาสูวัยรุน การเปลี่ยนแปลงระบบการทํางานตาง ๆ ในรางกาย วิธีการดูแลรักษาความ
สะอาดของรางกาย การรักษารางกายใหปลอดภัยดวยการปฐมพยาบาลเบื้องตน การสงเสริม 
สุขภาพรางกายใหแข็งแรงในเรื่องของการรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับรางกายและการออก
กําลังกาย รวมถึงการปองกันรางกายจากอันตรายของยาเสพติด เชน บุหร่ี ยาบา และอุบัติเหตุ
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ตาง ๆ ที่พบเห็นในชีวิตประจําวัน ไดแก อุบัติเหตุจากรถชน รถคว่ํา ไฟไหม ไฟฟาชอต ตกน้ํา 
ปนลั่นและอุบัติเหตุจาการทํางานตาง ๆ   

3.  การพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 4 หมายถึง การใหความรูแก 
นักเรียนใหมีความตระหนักและเขาใจในเรื่องการดูแลรักษารางกายใหแข็งแรงสมบูรณ มีรางกาย
ที่เหมาะสมกับวัย การสงเสริมสุขภาพกายใหแข็งแรงสมบูรณดวยการออกกําลังกาย การปองกัน
รางกายจากโรคเอดสและยาเสพติดตาง ๆ ไดแก ยามา กาแฟ เครื่องด่ืมประเภทชูกําลัง รวมถึง
การปองกันรางกายจากความเครียดดวยวิธีงาย ๆ 

4.  ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้น 
ที่  3 - 4 หมายถึง เครื่องมือที่เปนสื่อการสอนซึ่งมีลักษณะเปนสื่อประสม ประกอบดวย วีดิทัศน 
รูปภาพ เทปเสียง เกม และแผนใสที่เกี่ยวกับกระบวนการการดูแล ปองกัน รักษาและการ 
สงเสริมสุขภาพกาย ในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกายของนักเรียน
น้ัน ผูวิจัยใชเทคนิคตาง ๆ ไดแก การอภิปราย การบรรยาย กรณีตัวอยาง กลุมสัมพันธ 
 สถานการณจําลอง บทบาทสมมติ การสัมภาษณ การสาธิต เพ่ือใหผูเรียนไดเรียนรูเกี่ยวกับ
กระบวนการพัฒนาสุขภาพกายของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 – 4 และในชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว
เพ่ือพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 – 4 แตละชุดนั้นประกอบดวยคําชี้แจง คูมือครู 
คูมือนักเรียน สื่อและอุปกรณ แบบฝกหัดหรือแบบประเมินกอนและหลังเรียน ใบความรู และ 
ใบงาน โดยมีขั้นตอนในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียน
ชวงชั้นที่ 3 – 4 ดังน้ี 
  4.1.1 ขั้นทดสอบความรูกอนเรียน ผูวิจัยใหนักเรียนทําแบบฝกหัดหรือแบบ
ประเมินกอนเรียน เพ่ือพิจารณาพื้นความรูเดิม 
  4.1.2 ขั้นนําเขาสูบทเรียน ผูวิจัยสนทนากับนักเรียนเพ่ือสรางบรรยากาศและ
ความสนใจของผูเรียน 
  4.1.3  ขั้นกิจกรรม ผูวิจัยชี้แจงกฎระเบียบ กติกา วิธีปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ และ
ดําเนินกิจกรรมตามขั้นตอน 
  4.1.4 ขั้นสรุป ผูวิจัยใหผูเรียนสรุปประเด็นสําคัญ ๆ เกี่ยวกับสิ่งที่ผูเรียนได
ปฏิบัติกิจกรรมแลวผูวิจัยสรุปเพ่ิมเติม 

4.1.5  ขั้นทดสอบความรูหลังเรียน ผูวิจัยใหผูเรียนทําแบบฝกหัด ใบงาน หรือ 
แบบทดสอบหลังเรียน เพ่ือพิจารณาวาผูเรียนมีความรูเพ่ิมขึ้นหรือไมและมากนอยเพียงใด 
  4.1.6  ขั้นประเมินชุดการสอน ผูวิจัยใหผูเรียนแสดงความคิดเห็นโดยทําแบบ
ประเมินชุดการสอนภายหลังไดรับการใชชุดการสอนแลว 

5.  เกณฑการหาประสิทธิภาพของชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนา 
สุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 - 4 หมายถึง การหาประสิทธิภาพของชุดการสอน 
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กิจกรรมแนะแนวในการทดลองนี้ ผูวิจัยใชเกณฑ 60/60 
  60 จํานวนแรก หมายถึง คะแนนที่ผูเรียนทั้งกลุมทําแบบฝกหัด หรือแบบ
ประเมินกอนการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกายแตละหัวขอไดถูกตอง 
คิดเปนรอยละ 60 ขึ้นไป 
  60 จํานวนหลัง หมายถึง คะแนนที่ผูเรียนทั้งกลุมทําแบบฝกหัด หรือแบบ
ประเมินหลังการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกายแตละหัวขอไดถูกตอง 
คิดเปนรอยละ 60 ขึ้นไป 
 6. นักเรียนชวงชั้นที่ 3 หมายถึง นักเรียนที่กําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 – 3 
 7. นักเรียนชวงชั้นที่ 4 หมายถึง นักเรียนที่กําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 – 6 
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กรอบแนวคดิในการวิจัย 

 
ศึกษาเอกสาร หลักการและงานวิจัยที่เกี่ยวกับกิจกรรมแนะแนว 

 

ศึกษาเอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวกบัพัฒนาการทางรางกายและสขุภาพกาย
ของผูเรียนชวงชั้นที่ 3 -4 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ถึงชั้นมัธยมศึกษาปที ่6 

ศึกษาเอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวกบัชุดการสอน ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 -4  
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ถึงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 

สรางชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียน 
ชวงชั้นที ่3 - 4 ชั้นมัธยมศกึษาปที ่1 ถึงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 

และสรางแบบประเมินชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพือ่พัฒนาสุขภาพกาย 

ผูทรงคุณวุฒิตรวจ 

ปรับปรุงแกไขชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย  
ของนักเรียนชวงชั้นที่  3 – 4 ตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิ 

นําชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียน 
ชวงชั้นที่  3 – 4 ที่ปรับปรุงแลวไปใชกบักลุมตวัอยาง 

หาประสิทธิภาพของชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพือ่พัฒนาสุขภาพกาย  
ของนักเรียนชวงชั้นที ่ 3 – 4  



บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
ในการวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ และไดนําเสนอตาม 

หัวขอตอไปน้ี 
 
1.  เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของกับชุดการสอน 

1.1  ความหมายของชุดการสอน 
1.2  หลักการและทฤษฏีที่นํามาใชในการสรางชุดการสอน 
1.3  ปรัชญาของชุดการสอน 
1.4  การนําทฤษฏีและหลักการไปประยุกตใช 
1.5  หลักการในการผลิตชุดการสอน 
1.6  คุณคาของชุดการสอน 
1.7  ประเภทของชุดการสอน 
1.8  สวนประกอบของชุดการสอน 
1.9  ระบบผลิตชุดการสอน 

  1.10  ประโยชนของชุดการสอน 
  1.11  กระบวนการหาประสิทธิภาพของชุดการสอน 
  1.12  งานวิจัยที่เก่ียวของกับชุดการสอน 
2. เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของกับกิจกรรมแนะแนว 

2.1   เอกสารที่เก่ียวของกับกิจกรรมแนะแนว 
2.2  สาระสําคัญของกิจกรรมแนะแนวตามหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน 2544 
2.3   หลักการแนะแนว 

  2.4  ลักษณะของกิจกรรมแนะแนว 
  2.5  กระบวนการจัดกิจกรรมแนะแนว 
  2.6  ตัวชี้วัดความสําเร็จในการจัดกิจกรรมแนะแนว 
  2.7  การประเมินผลการจัดกิจกรรมแนะแนว 
  2.8  วิธีการประเมินผลการจัดกิจกรรมแนะแนว 

2.9 กรอบความคิดกิจกรรมแนะแนว 
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2.10   ผังมโนทัศนกิจกรรมแนะแนวชวงชั้นที่ 3 
2.11   ผังมโนทัศนกิจกรรมแนะแนวชวงชั้นที่ 4 
2.12 แผนพัฒนาการแนะแนวในชวงแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ 

(พ.ศ. 2545 – 2549) 
 2.13   มาตรฐานการแนะแนว 
 2.13   งานวิจัยที่เก่ียวของกับกิจกรรมแนะแนว 

2.13.1 งานวิจัยในตางประเทศ 
2.13.2 งานวิจัยในประเทศ 

3. เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวกับพัฒนาการ ทฤษฎีและความเปลี่ยนแปลงทาง
รางกายของวัยรุน 
 3.1 ความหมายของพัฒนาการทางรางกายของวัยรุน 
 3.2 ชวงอายุของการเปนวัยรุน 
 3.3 ธรรมชาติของวัยรุน 
 3.4 เอกสารที่เก่ียวของกับพัฒนาการและความเปลี่ยนแปลงทางรางกาย 

3.5 งานวิจัยที่เก่ียวของกับพัฒนาการทางรางกายของวัยรุน  
4.  เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของกับสุขภาพ 

4.1 ความหมายของสุขภาพและสุขภาพสวนบุคคล 
4.2 ความมุงหมายของการสงเสริมสุขภาพ 
4.3 งานวิจัยที่เก่ียวของกับสุขภาพ 
4.4 งานวิจัยที่เก่ียวของกับปญหาดานสุขภาพของนักเรียน 

 
1.  เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของกับชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว 

 1.1  ความหมายของชุดการสอน 
  ฟลิป  และมิเรียม  (Philip and Miriam.  1972 : 3–10) กลาววาชุดการสอน
เปนรูปแบบการสื่อสารของครูและนักเรียนซึ่งประกอบไปดวยคําแนะนําที่ใหนักเรียนทํากิจกรรม 
การเรียนจนบรรลุพฤติกรรมที่เปนผลของการเรียนรู การรวบรวมเนื้อหาที่จะนํามาใชสรางชุด
การสอนนั้นไดมาจากขอบขายของความรูที่หลักสูตรตองการใหนักเรียนไดเรียนรูและเนื้อหานั้น
จะตองตรงและชัดเจนที่สื่อความหมายใหผูเรียนเกิดพฤติกรรมตามเปาหมายของการเรียนรู 
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แอชบี (Ashby.  1972  :  15–17) กลาววา ชุดการสอนเปนเครื่องมือชวยสอนที่ 
ประกอบดวย รูปภาพ สไลด เพลง และเทปเสียงที่จะชวยใหนักเรียนเขาใจบทเรียนไดดียิ่งขึ้น 
หลังจากที่นักเรียนเรียนดวยชุดการสอนจบแตละบทเรียนแลว นักเรียนสามารถจะทราบ
ความกาวหนาของตนเองจากการทําแบบทดสอบที่มีอยูในชุดการสอน 
  กูด (Good.  1973 : 306) กลาววา ชุดการสอน หมายถึงโปรแกรมการสอนทุก
อยางที่จัดไวโดยเฉพาะ มีวัสดุอุปกรณที่ใชในแตละชุดการสอน ซ่ึงไดแกคูมือครู เน้ือหา 
แบบทดสอบ และมีการกําหนดจุดมุงหมายของการเรียนไวครบถวน 
  ชัยยงค  พรหมวงศ (2523 : 118) กลาววา ชุดการสอนเปนสื่อประสมที่ไดจาก
กระบวนการผลิตและการนําสื่อการสอนที่สอดคลองกับวิชา หนวย หัวเรื่องและวัตถุประสงค 
เพ่ือชวยใหการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเรียนการสอนเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ 
  วิชัย วงษใหญ (2523 : 185) กลาววา ชุดการสอน คือ หนวยหรือซองซึ่งบรรจุ
สื่อการเรียนตาง ๆ พรอมทั้งคําแนะนําในการทํากิจกรรมตามขั้นตอนที่เหมาะสม เพ่ือใหเกิด 
การเรียนรูตามที่กําหนด 
  สัดทัด  ภิบาลสุข และ พิมพใจ  ภิบาลสุข  (2525 : 193) กลาววา ชุดการสอน
คือ การนําระบบสื่อประสมที่สอดคลองกับเนื้อหา และประสบการณแตละหนวยมาชวยใหเกิด
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเรียนรูใหเปนไปอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
  บุญเกื้อ ควรหาเวช (2529  :  66–67) กลาววา ชุดการสอนเปนสื่อการสอน
ชนิดหนึ่งซ่ึงเปนชุดของสื่อประสมที่มีสื่อการสอนตั้งแตสองชนิดขึ้นไปรวมกัน โดยจัดขึ้นสําหรับ
หนวยการเรียน ตามหัวขอเน้ือหาและประสบการณของแตละหนวย ที่ตองการจะใหผูเรียนไดรับ
ความรูตามที่ตองการจัดเอาไวเปนชุด ๆ บรรจุในซอง กลอง หรือกระเปา 
  ลัดดา  ศุขปรีดี  (ม.ป.ป.) กลาววา ชุดการสอน คือ การรวบรวมสื่อการสอน
ตามแบบแผนที่วางไว เพ่ือบรรลุจุดมุงหมายของการสอน ชุดการสอนเปนระบบสื่อประสม
สําเร็จรูปเพ่ือใหครูใชในการสอนโดยที่ครูไมตองตระเตรียมสื่ออ่ืน ๆ หรือวางแผนการสอนใหม 
ภายในชุดการสอนจะมีสื่อ และแนะนําวิธีดําเนินการสอน พรอมที่จะใหครูนําไปใชในการสอนได
ทันที โดยไมมีขอยุงยากอยางใดเพียงแตครูพิจารณาวาจุดมุงหมายของชุดการสอนตรงกับ
จุดมุงหมายที่ตั้งไว ครูก็สามารถนําชุดการสอนไปใชได 
  วารินทร  รัศมีพรหม  (2531 : 117) กลาววา ชุดสื่อประสม หมายถึง การ 
รวบรวมเอาวัสดุเพ่ือการเรียนการสอนที่ประกอบดวยสื่อมากกวาหนึ่งชนิดขึ้นไป มาจัดระบบไว
อยางเกี่ยวเน่ืองกัน ในการสอนเนื้อหาวิชาเพียงเร่ืองเดียว ชุดสื่อประสมที่ผูสอนจัดทําขึ้นเอง 
อาจมีคุณคามากกวาเพราะไดมีการวิเคราะหใหตรงกับจุดมุงหมายของเนื้อหาวิชาและหลักสูตร
สิ่งที่ควรคํานึงถึงคือ สื่อตาง ๆ ในชุดสื่อประสมนั้นจะตองบูรณาการซึ่งกันและกัน มีความ 
เกี่ยวโยงและมีผลตอกิจกรรมการเรียน 
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  จากเอกสารที่กลาวมาขางตน สรุปไดวา ชุดการสอนเปนสื่อการสอนสื่อประสม
ที่ประกอบดวยสื่อการเรียนที่มีความสัมพันธกันหลายอยาง เปนสื่อการเรียนที่นาเรียนรู นาสนใจ
สําหรับผูเรียนและทําใหผูเรียนบรรลุตามวัตถุประสงคที่วางไว 

1.2  หลักการและทฤษฏีที่นํามาใชในการสรางชุดการสอน 
 การนําหลักการและทฤษฏีมาใชในการสรางชุดการสอนที่มีประสิทธิภาพมีหลายแนวคิด 
ดังน้ี 
  เคมป และ เคตัน   (กัลญา  กรีธาธร.  2545 : 9 ; อางอิงจาก Kemp and 
Dayton.  1985 : 14–15) กลาวถึงทฤษฎีตาง ๆ มีความคลายคลึงกันเกี่ยวกับการออกแบบและ
การใชสื่อการเรียนการสอน คือ 
  1.  แรงจูงใจ (Motivation) 
  ถานักเรียนมีความตองการ ความสนใจหรือความปราถนาที่จะเรียนรูก็จะทําให
การเรียนการสอนที่กอใหเกิดแรงจูงใจคือประสบการณหรือกิจกรรมในการเรียนรู ความหมาย
หรือนาสนใจสําหรับนักเรียน 
  2.  ความแตกตางระหวางบุคคล (Individual Difference) 
  นักเรียนแตละคนตางมีอัตราและวิธีการเรียนรูแตกตางกัน ดังน้ันการจัดสื่อ 
การเรียนการสอนตองคํานึงถึงประเด็นนี้ดวย 
  3.  วัตถุประสงคการเรียนรู (Learning Objectives) 
  ในการจัดการเรียนการสอน หากนักเรียนไดทราบวัตถุประสงคการเรียนรูยัง
ชวยในการวางแผนสรางสื่อการเรียนการสอน คือทําใหทราบวาควรบรรจุเน้ือหาอะไรในสื่อ 
  4.  การจัดเนื้อหา (Organization of Content) การเรียนรูจะงายขึ้นหากมีการ
จัดลําดับเนื้อหาสาระในการเรียนรูเปนลําดับขั้นและสมเหตุสมผล 
  5.  การจัดเตรียมการเรียนรูที่มีมากอน (Pre – Learning Preparation) 
  บางครั้งการเรียนรูเน้ือหาสาระหนึ่ง ๆ จําเปนจะตองอาศัยประสบการณ 
การเรียนรูที่มีมากอน ดังนั้นในการสรางชุดการสอนควรจะคํานึงถึงธรรมชาติและระดับการ
เรียนรูของแตละกลุม เพ่ือที่จะจัดเตรียมความพรอมใหกับกลุมผูเรียน 
  6.  อารมณ (Emotion) 
  การเรียนรูจะเกี่ยวของกับอารมณและความรูสึกของบุคคลพอ ๆ กับ
ความสามารถทางสติปญญา ดังน้ัน ในการสรางชุดการสอนควรตอบสนองอารมณ ซ่ึงกอใหเกิด 
แรงจูงใจในการเรียนรูเปนสําคัญ 
  7.  การมีสวนรวม (Participation)  
  การเรียนรูจะบังเกิดผลอยางรวดเร็วและคงทนหากนักเรียนมีสวนรวมใน 
กิจกรรมการเรียนรูทางสติปญญาและทางกายภาพและควรจัดเปนเวลายาวนานกวาการเรียนรู
โดยการฟงหรือการดู 
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  8.  การสะทอนกลับ (Feedback) 
  การเรียนรูจะเพิ่มขึ้นหากนักเรียนไดทราบความกาวหนาในการเรียนรู จึงเปน
การสรางแรงจูงใจ 
  9.  การเสริมแรง (Reinforcement) 
  เม่ือนักเรียนบรรลุผลในการเรียนรูเน้ือหาสาระใดแลวก็จะถูกกระตุนใหเกิด 
การเรียนรูอยางตอเน่ืองตอไป ซ่ึงการเรียนรูก็เปนรางวัลที่สรางความเชื่อม่ันและสงผลใหเกิด
พฤติกรรมในทางบวกแกนักเรียน 
  10.  การฝกปฏิบัติและการทําซ้ํา (Practice and Repetition) 
  บุคคลจะเกิดการเรียนรูในเรื่องของความรูและทักษะไดจะตองอาศัยการฝก
ปฏิบัติและการกระทําซ้ําอยูเสมอ ซ่ึงจะนําไปสูความคงทนในการเรียนรู 
 เสาวณีย  สิกขาบัณฑิต  (2528 : 282–293) กลาววา การสรางชุดการสอนอาศัย 
หลักการและทฤษฎีหลายประการ ดังน้ี 

1. ความแตกตางระหวางบุคคล (Individual Differences) นักการศึกษาไดนําหลัก 
จิตวิทยาในดานความแตกตางระหวางบุคคลมาใชเพราะถือวาการสอนนั้นไมสามารถปนผูเรียน
ใหเปนแมพิมพเดียวกันไดในชวงเวลาที่เทากัน เพราะผูเรียนแตละคนจะเรียนรูตามวิถีของเขา 
และใชเวลาเรียนในเรื่อง ๆ หน่ึงที่แตกตางกันไป ความแตกตางเหลานี้มีความแตกตางในดาน
ความสามารถ (Ability) สติปญญา (Intelligence) ความตองการ (Need) ความสนใจ (Interest) 
รางกาย (Physical) อารมณ (Emotion)  และสังคม (Social)  ดวยเหตุผลที่คนเรามีความ 
แตกตางกันดังกลาว ผูสรางชุดการสอนจึงพยายามที่จะหาวิธีการที่เหมาะสมที่สุดในการที่จะให 
ผูเรียนไดเรียนรูอยางบรรลุผลสําเร็จตามวัตถุประสงคที่วางไวในชุดนั้น ๆ ซ่ึงวิธีการที่เหมาะสม
ที่สุดวิธีหน่ึงก็คือ การจัดการสอนรายบุคคลหรือการจัดการสอนตามเอกัตภาพหรือการศึกษา
ดวยตนเอง ซ่ึงลวนแตเปนวิธีที่เปดโอกาสใหผูเรียนมีอิสระในการเรียนตามความแตกตางของแต
ละบุคคล 
 2. การนําสื่อประสมมาใช (Multi – Media Approach) เปนการนําเอาสื่อการสอนหลาย
ประเภทมาใชสัมพันธกันอยางมีระบบ ความพยายามอันนี้ก็เพ่ือที่จะเปลี่ยนแปลงการเรียน 
การสอนจากเดิมที่เคยยึดครูเปนแหลงความรูหลัก มาเปนการจัดประสบการณใหผูเรียน เรียน
ดวยการใชแหลงความรูจากสื่อประเภทตาง ๆ 
 3.  ทฤษฎีการเรียนรู (Learning Theory)  จิตวิทยาการเรียนรูที่เปดโอกาสใหผูเรียนได 
  3.1  เขารวมกิจกรรมการเรียนดวยตนเอง 
  3.2  ตรวจสอบผลการเรียนของตนเองวาถูกหรือผิดไดทันที 
  3.3 มีการเสริมแรง คือ ผูเรียนจะเกิดความภาคภูมิใจ ดีใจที่ตนเองทําไดถูกตอง
เปนการใหกําลังใจที่จะเรียนตอไป ถาตนเองทําไมถูกตองจะไดทราบวาที่ถูกตองน้ันคืออะไร จะ
ไดไตรตรองพิจารณาทําใหเกิดความเขาใจ ซ่ึงจะไมทําใหเกิดความทอถอยหรือสิ้นหวังใน 
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การเรียน เพราะเขาจะมีโอกาสที่จะสําเร็จไดเหมือนคนอ่ืนเหมือนกัน 
  3.4  เรียนไปทีละขั้น ตามความสามารถและความสนใจของตนเอง 
 4.  การใชวิธีวิเคราะหระบบ (Systems Analysis) เปนการนําเอาการวิเคราะหระบบมา
ใชจัดเนื้อหาวิชาใหสอดคลองกับสภาพแวดลอมตามวัยของผูเรียน ทุกสิ่งทุกอยางที่จัดไวใน 
ชุดการสอนจะสรางขึ้นอยางมีระบบ จะตองมีการตรวจเช็คทุกขั้นตอนและทุกอยางจะตอง
สัมพันธสอดคลองกันเปนอยางดี มีการทดลองปรับปรุงจนมีประสิทธิภาพอยูในเกณฑมาตรฐาน
เปนที่เชื่อถือได จึงนําออกใช 
 สมบัติ  จงรุงเรืองพัฒนะ กลาววา แนวคิดในการนําระบบชุดการสอนมาใชในระบบ
การศึกษานั้นมีหลายแนวคิด ดังน้ี (สมบัติ  จงรุงเรืองพัฒนะ.  2542 : 9-10 ; อางอิงจาก ชัยยงค  
พรหมวงศ และคนอื่น ๆ.  2521 : 454–526)  
 1. แนวคิดเกี่ยวกับทฤษฏีความแตกตางระหวางบุคคล ตามหลักจิตวิทยา ผูเรียนมีความ
แตกตางกันในดานตาง ๆ อาทิ ความสามารถ สติปญญา ความตองการ ความสนใจ รางกาย 
อารมณ สังคม และอ่ืน ๆ นักการศึกษาไดนําหลักจิตวิทยามาประยุกตใชในการเรียนการสอน
โดยคํานึงถึงความแตกตางระหวางบุคคล วิธีการที่เหมาะสมที่สุดคือการจัดการสอนรายบุคคล
หรือการศึกษาตามเอกัตภาพ การศึกษาโดยเสรีและการศึกษาดวยตนเอง ซ่ึงลวนแตเปนวิธีสอน
ที่เปดโอกาสใหผูเรียนมีอิสระในการเรียนตามสติปญญา ความสามารถและความสนใจ โดยมีครู
คอยแนะนําชวยเหลือตามความเหมาะสม ปจจุบันไดมีการทดลองและวิจัยเกี่ยวกับการเรียน
รายบุคคลตาง ๆ รวมทั้งชุดการสอนอยางกวางขวาง 

2. แนวคิดที่พยายามจะเปลี่ยนการเรียนการสอนไปจากเดิม ที่เคยยึดครูเปนแหลง 
ความรูหลัก มาเปนการจัดประสบการณใหผูเรียน เรียนดวยการใชแหลงความรูจากสื่อการเรียน
สอนแบบตาง ๆ ซ่ึงประกอบดวยวัสดุ อุปกรณ และวิธีการนําสื่อการสอน การเรียน วิธีน้ีครูจะ
ชวยถายทอดความรูใหแกผูเรียน เพียงหนึ่งในสามของเนื้อหาทั้งหมด สวนอีกสองในสาม  
ผูเรียนจะศึกษาดวยตนเอง จากที่ผูสอนเตรียมไวใหในรูปของชุดการสอนและผูสอนจะชี้แหลง
และชี้ทางให 
 3.  ในเรื่องสื่อการสอนตาง ๆ ไดเปลี่ยนและขยายตัวออกไป แตเดิมน้ันมีการผลิตและ
การใชสื่อการสอนมักออกมาในรูปตางคนตางผลิต ตางคนตางใชเปนสื่อเด่ียวๆ มิไดมีการ
จัดระบบการใชสื่อหลายๆ อยางมาผสมผสานกันใหเหมาะสมและใชเปนแหลงความรูสําหรับ
ผูเรียนแทนการใชครูเปนผูถายทอดความรูใหนักเรียนตลอดเวลา แนวโนมใหมจึงเปนการผลิต
สื่อ 
การสอนแบบประสมใหเปนชุดการสอนอันจะมีผลตอการใชสื่อ “เพ่ือชวยครูสอน” คือครูเปนผู
หยิบใชอุปกรณ มาเปนการใชสื่อการสอน “เพ่ือชวยผูเรียน เรียน” คือใหผูเรียนหยิบและใชสื่อ
การสอนตาง ๆ ดวยตัวของผูเรียนเอง โดยอยูในรูปของชุดการสอน 
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 4. แนวคิดเกี่ยวกับปฏิกิริยาสัมพันธระหวางครูกับนักเรียน ผูเรียนกับผูเรียนและผูเรียน
กับสิ่งแวดลอม เดิมน้ันความสัมพันธระหวางครูกับนักเรียนในหองเรียนมีลักษณะเปนทางเดียว 
คือ ครูเปนผูนําและผูเรียนเปนผูตาม ครูมิไดเปดโอกาสใหผูเรียนแสดงความคิดเห็นอยางเสรี  
ผูเรียนจะมีโอกาสพูดก็ตอเม่ือครูใหพูด การตัดสินใจของผูเรียนสวนใหญมักจะตามใจ ครู ผูเรียน
เปนฝายเอาใจครูมากกวาครูเอาใจผูเรียน ในสวนที่เกี่ยวกับความสัมพันธระหวางผูเรียนเรียนกับ
ผูเรียนนั้นแทบจะไมมีเลย เพราะครูสวนใหญไมชอบใหนักเรียนคุยกัน ผูเรียนจึงไมมีโอกาส 
ฝกฝนการทํางานรวมกันเปนหมูคณะ เชื่อฟงและเคารพความคิดของผูอ่ืนเม่ือเติบใหญจึงทํางาน
รวมกันไมได นอกจากนี้ปฎิกิริยาสัมพันธระหวางผูเรียนกับสภาพแวดลอมก็มักจะอยูเพียงชอลค 
และแบบเรียนในหองสี่เหลี่ยมแคบ ๆ หรือในบริเวณอันไมคอยสวยงามนัก ครูไมเคยพานักเรียน
ออกไปสูสภาพภายนอกโรงเรียน การเรียนการสอน จึงจัดอยูภายในหองเรียนเปนสวนใหญ  
แนวโนมในปจจุบัน และอนาคตของกระบวนการเรียนรู จึงตองนําระบบการกลุมสัมพันธมาใชใน
การเปดโอกาสใหผูเรียนไดประกอบกิจกรรมรวมกัน ทฤษฎี กระบวนการกลุมจึงเปนแนวคิดทาง
พฤติกรรมศาสตรซ่ึงนํามาจัดระบบการผลิตสื่อการสอนออกมาในรูปของชุดการสอน 

5.  แนวคิดในการนําจิตวิทยาการเรียนรูมาจัดสภาพแวดลอมการเรียนรู โดยจัด 
สภาพการณออกมาเปนการสอนแบบโปรแกรมซึ่งหมายถึงระบบการเรียนการสอนที่เปดโอกาส 

5.1 ไดเขารวมกิจกรรมการเรียนการสอนดวยตนเอง 
5.2 มีทางทราบวาการตัดสินใจหรือการทํางานของตนถูกหรือผิดอยางไร 
5.3 มีการเสริมแรงบวกที่ทําใหผูเรียนภาคภูมิใจที่ไดทําถูกหรือคิดถูกอันจะทํา 

ใหกระทําพฤติกรรมนั้นซํ้าอีกในอนาคต 
  5.4 ไดคอยเรียนรูไปทีละขั้นตอนตามความสามารถและความสนใจของผูเรียน
เองโดยไมตองมีใครมาบังคับการจัดสภาพที่เอ้ืออํานวยตอการเรียนรู ตามนัยดังกลาว จะตองมี
เครื่องมือชวยใหบรรลุจุดมุงหมายปลายทาง โดยการจัดการเรียนการสอนแบบโปรแกรมในรูป
ของกระบวนการและใชชุดการสอนเปนเครื่องมือสําคัญ 
  จากหลักการและทฤษฎีที่กลาวมาขางตน สรุปไดวา ชุดการสอนเปนสื่อ 
การเรียนการสอนที่นาสนใจ เปนสื่อที่เปดโอกาสใหผูเรียนไดมีสวนรวมกิจกรรมการเรียน 
การสอน จัดประสบการณใหผูเรียนดวยการใชแหลงการเรียนรูและวิธีการเรียนที่หลากหลายและ
เอ้ืออํานวยตอการเรียนรูของผูเรียนอยางมีประสิทธิภาพ 

1.3  ปรัชญาของชุดการสอน 
 นิรมล  ศตวุฒิ  (2526 : 41) กลาววา การจัดการเรียนการสอนชุดการสอน ยอมอยูบน
รากฐานของปรัชญา ดังน้ี 

1. ความเชื่อในสิทธิของผูเรียนวา จะตองจัดการเรียนการสอนใหสอดคลองกับ 
บุคลิกภาพความสามารถและความตองการที่มีลักษณะเฉพาะตัวของแตละบุคคล 
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 2. ความเชื่อในเรื่องสิทธิของผูเรียนวาจะตองไดโอกาสหลายๆ ทางเพื่อรูรอบ (Mastery) 
เน้ือหา หรือทักษะไดมีโอกาสที่จะรูลวงหนา เขาจะตองทําอะไร และจะไดรับการพิจารณาตัดสิน
ผลการเรียนดวยวิธีใด ไดมีสวนรวมในกิจกรรมการเรียนและการประเมินผลตนเอง ไดมีโอกาส
ใชเวลาในการเรียนอยางเพียงพอ จนประสบความสําเร็จในการเรียนเพ่ือวาจะไมตองพบกับ
ความผิดหวังและไดรับการสนับสนุนในดานกําลังใจใหเรียนไดสําเร็จ 
 3. ความเชื่อในเรื่องความจําเปนที่ผูเรียนจะตองเรียนรูวิธีการเรียนทั้งน้ีเพราะการเรียนรู
เปนกิจกรรมตลอดชีพ สถาบันการศึกษาจะตองจัดใหผูเรียนรูวิธีการเรียนดวยตนเองวิธีการ
เรียนรูจากผูอ่ืน และวิธีการเรียนจากสื่อหลาย ๆ ประเภทตลอดจนความพรอมที่จะเรียนเม่ือใดก็
ไดและสถานที่ใดก็ได 
 4. ความเชื่อในเรื่องของความจําเปนที่ผูเรียนจะตองคนพบดวยตนเอง และรูจักตนเอง 
โดยการจัดโปรแกรมการเรียนใหมีทางเลือกหลากหลายจนกระทั่งผูเรียนแตละคนตระหนักถึง
ความสนใจของตนเองและความสามารถพิเศษของตนเองตลอดจนมีความคิดสรางสรรค 
 5.  ความเชื่อในคุณคาของการเรียนรูไมวาจะเรียนรูในสาขาวิชาใดก็ตาม ผูเรียนจะตอง
ไดรับการสนับสนุนใหเห็นความสําคัญของการนําเนื้อหาไปใชในกิจกรรมตาง ๆ ของสังคมใหได
พัฒนาความคิด ความรูสึกและความเปนมนุษย 
 คาดาเรลลี  (สมบัติ  จงรุงเรืองวัฒนะ.  2542 : 12 ; อางอิงจาก Cadarelle.  1973 : 
150) ไดกลาวถึง ปรัชญาการสรางชุดการสอนดวยกิจกรรมวา 

1. ผูเรียนจะไดรับการเรียนตามเอกัตภาพโดยขึ้นอยูกับความตองการ ความสนใจ 
และความสามารถของตนเอง 
 2. บทบาทของครูเปนผูวินิจฉัย วางเงื่อนไขเราความสนใจ และใหความสะดวกสบายแก
ผูเรียน 
 3. บทบาทของนักเรียนคือ จะเปนผูมีอิสระในการเลือกตัดสินใจ ยอมรับและตอบสนอง
ความตองการของตนเอง 

4.  บรรยากาศของหองเรียนดวยชุดการสอนนี้ จะตองเปดเผย สงเสริมความคิด 
สรางสรรค การคนควาสํารวจ การปฏิสัมพันธใหเกิดความเจริญงอกงามขึ้นหลาย ๆ ดาน 
 จากที่กลาวมาขางตน สรุปไดวา ปรัชญาการสอนแบบชุดการสอนนี้จะมีความเชื่อใน
เรื่องความจําเปนที่ผูเรียนจะตองคนพบดวยตนเอง นักเรียนจะตองมีความคิดอิสระที่จะเลือก 
ตัดสินใจ ดังน้ันจึงเปนการสงเสริมใหนักเรยีนไดพัฒนาความคิดของตนเอง สามารถตัดสินใจได
อยางมีเหตุผล 

  1.4  การนําไปประยุกตใช  
 ผลลัพธที่พึงปรารถนาของการเรียนรูก็คือ การเพิ่มความสามารถของแตละบุคคลในการ
ประยุกตหรือการถายโยงการเรียนรูคือ สามารถนําไปปรับใชกับปญหาหรือสภาพการณใหม  
(สุนีย  เหมะประสิทธิ์.  2533 : 21) 
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 นอกจากนี้ ฉลองชัย  สุรวัฒนบูรณ  (2528 : 27–31) กลาววา ทฤษฎีการเรียนรูทําให
เกิดแนวคิดและหลักการเกี่ยวกับเง่ือนไข สภาวะและวิธีการเรียนรูที่มีประสิทธิภาพ ดังน้ี 

1. นักเรียนจะตองไดรับประสบการณและมีโอกาสฝกหัดพฤติกรรมที่กําหนดไวใน 
วัตถุประสงคการสอนการเรียนรู โดยตองจัดการสอนที่มีทิศทางชัดเจนและเหมาะสม จึงจะ
กอใหเกิดการเรียนรูสูงสุด 

2. ประสบการณการเรียนรู ตองทําใหนักเรียนไดรับความพึงพอใจจากการกระทํา 
พฤติกรรมที่กําหนดและบําบัดความตองการดานตาง ๆ ของนักเรียนได 
 3.  สิ่งเราและการตอบสนองจะตองเกิดขึ้นไลเลี่ยกัน ซ่ึงจะทําใหเกิดการเรียนรูไดอยาง
รวดเร็ว 
 4. นักเรียนควรมีโอกาสฝกปฏิบัติ โดยคํานึงถึงการจัดลําดับขั้นตอนของงาน จํานวนครัง้ 
ระยะเวลาของการฝก ตลอดจนการหยุดพักสลับกันไป 
 5. การเสริมแรงและการใหรางวัล เปนสภาวะที่สําคัญในการเรียนรูทุกประเภท ถาให
การเสริมแรงหรือใหรางวัลเขมแข็ง การตอบสนองจะมีโอกาสสูงขึ้น โดยควรที่จะใหมีความถี่ใน
การเสริมแรงบอยที่สุด เม่ือผูเรียนประสบผลสําเร็จในการเรียนจุดนั้น ๆ และควรเสริมแรงใหนอย
ที่สุด เม่ือผูเรียนทําผิดในแตละขั้นตอน 
 6. แรงจูงใจของผูเรียนเปนเง่ือนไขสําคัญตอการเรียนรูมาก การเรียนรูจะเกิดผลสูงสุด 
เม่ือผูเรียนมีความพึงพอใจหรือแรงจูงใจ 
 7.  ความพรอมของผูเรียน ผูเรียนจะเรียนไดดีเม่ือไดรับการเตรียมความพรอมที่จะเรียน 
 8. การเรียนรูจะมีประสิทธิภาพเมื่อผูเรียนมีวัสดุอุปกรณหรือเครื่องมือที่เหมาะสมในการ
ทํางานหรือในการแกปญหา 
 9. การใหนักเรียนไดลงมือกระทําจะทําใหการเรียนรูอยางมีประสิทธิผลมากที่สุด โดย
นักเรียนจะซึมซาบสิ่งน้ันดวยกระบวนการดูดซึม (Assimilation) และบรรจุสิ่งน้ันไวในสมองดวย
กระบวนการปรับความแตกตางเพื่อใหเขากับความเขาใจและความรูเดิม 
 10. นักเรียนจะเรียนไดดีขึ้น เม่ือมีโอกาสไดสํารวจขอบกพรองตาง ๆ ของตนเองและ
ควรไดรับแรงจูงใจใหหาวิธีแกไขปรับปรุงใหมใหเหมาะสม 
 11. นักเรียนจะเรียนรูไดกวางขวาง เร็วขึ้นและดีขึ้น เม่ือไดรับประสบการณที่เปน
รูปธรรมมากกวาที่เปนนามธรรม เพราะนักเรียนไดใชประสาทรับรูหลาย ๆ สวนในการเรียนรู 
ประสบการณรูปธรรมทําใหเกิดความเขาใจลึกซึ้งกวางขวางเรียนไดเร็วขึ้นและจดจําไดนาน 
 12. นักเรียนมีโอกาสรวมวางแผน หรือกําหนดมาตรฐานการวัดและประเมินผลประกอบ
กิจกรรมของตน ซ่ึงจะชวยใหนักเรียนตั้งใจเรียนและประสบผลสําเร็จในการเรียน 
 13. ใหนักเรียนไดมีโอกาสประเมินตนเองทุกขณะที่เรียนจะชวยทําใหปรับปรุงการเรียน
ไดทัน 
 14.  มีการสรุปการเรียนหรือการทํากิจกรรมแตละครั้งแตละคน 
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 15.  ปกติการเรียนรูของมนุษยมีกระบวนการ 3 ขั้นตอน คือ 
  15.1  ประสบการณ โดยอาศัยประสาทรับรูสิ่งเรา 
  15.2 ความเขาใจ  เปนการจัดระบบการสังเคราะห บูรณาการ ประสบการณ
ตาง ๆ ใหมีความหมายยิ่งขึ้น 
  15.3 การคิด เปนกระบวนการทางจิต ผูที่มีประสิทธิภาพจะเปนผูที่จัด 
ประสบการณตาง ๆ ใหเปนประโยชนใหสัมพันธหรือใชรวมกับประสบการณใหมไดอยาง 
เหมาะสม 
 สาโรจน  แพงยัง  (2529 : 17) สรุปเพ่ิมเติมอีกวา ในการผลิตชุดการสอนเพื่อใหได 
ประสิทธิภาพและประสิทธิผลที่จะถายทอดความรูใหกับผูเรียนนั้น จําเปนตองอาศัยหลักการจาก
แนวคิดของทฤษฎีทางจิตวิทยาที่สําคัญดังน้ี 
 1.  ตองใหผูเรียนเขามามีสวนรวม ไมวาในการผลิต การใชหรือการประเมินผล 
 2.  สื่อการสอนที่ดีตองใหความรูแกผูเรียนเปนขั้นตอนทีละนอย ๆ จากงายไปหายาก 
 3.  สื่อการสอนที่ดีตองเราความสนใจของผูเรียนและผูเรียนสามารถตอบสนองไดทันที 
 4.  สื่อการสอนที่ดีตองเหมาะกับวุฒิภาวะและความสามารถของผูเรียน 
 5.  สื่อการสอนที่ดีตองสามารถใหผูเรียนทราบผลในการเรียนไดทันที 
 6.  สื่อการสอนที่ดีตองใหผูเรียนไดประสบการณในความสําเร็จของตน 
 ถาสื่อการสอนที่ผลิตสามารถตอบสนองตามหลักการดังกลาวขางตนได สื่อน้ันยอม
นําไปใชไดอยางมีประสิทธิภาพตามจุดมุงหมายที่ตองการและการใชชุดการสอนจะประสบ
ความสําเร็จและเม่ือมีการจัดสภาพแวดลอมของหองเรียนที่เอ้ืออํานวยตอการเรียนรูดังตอไปน้ี
คือ 
 1.  ใหนักเรียนมีสวนรวมในการเรียนอยางแทจริง 
 2.  ใหนักเรียนมีโอกาสทราบผลการกระทําทันที จากกิจกรรมการเรียนการสอน 

3. มีการเสริมแรงจากประสบการณที่เปนความสําเร็จอยางถูกจุด ตามขั้นตอนของ 
การเรียนรู 
 4. คอยชี้แนะแนวทางตามขั้นตอนในการเรียนรู ตามทิศทางที่ครูวิเคราะหไดและกําหนด
ความสามารถพื้นฐานของนักเรียน 
 สรุป จากที่กลาวมาขางตน สรุปไดวา การนําชุดการสอนไปประยุกตใชจะตองคํานึงถึง
ผลลัพธที่จะเกิดขึ้นจากการเรียนรูเปนสําคัญของแตละบุคคลที่จะสามารถปรับใชกับปญหาและ
สภาพการณใหม ๆ ได 

1.5  หลักการในการผลิตชุดการสอน 
  บราวน  (ไชยยศ  เรืองสุวรรณ.  2522  :  199 ;  อางอิงจาก Brown.  1973 :  
503–509) เสนอหลักการในการผลิตชุดการสอนไว 2 ประการดังน้ี 
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  ประการที่ 1 หลักการเกี่ยวกับสื่อประสม ชุดการสอน หมายถึง การใชสื่อ
หลายๆ อยางที่เสมอกันอยางมีระบบ มาใชเปนแนวทางการเรียนรูของกิจกรรมการเรียนทําให 
ผูเรียนไดเรียนรูจากสื่อ 
  ประการที่ 2 หลักการวิเคราะหระบบ ชุดการสอน จัดทําโดยอาศัยวิธีวิเคราะห
ระบบ มีการทดลองสอนและปรับปรุงแกไขจนเปนที่นาเชื่อถือได จึงนําออกมาใชเพ่ือเผยแพร 
กิจกรรมการเรียนการสอนโดยใชชุดการสอน ทั้งน้ีเปนการชวยใหกิจกรรมการเรียนการสอน
ดําเนินไปไดอยางสัมพันธกัน 
  ธีระชัย  บูรณโชติ   (2532  :  4–17) ไดเสนอหลักการในการผลิตชุดการสอน
ไว 2 ประการคือ 
  ประการที่ 1 แนวโนมใหมของการใชโสตทัศนูปกรณในการสอนปจจุบันนี้ การ
ใชโสตทัศนูปกรณประกอบการสอนไดเปลี่ยนแปลงและขยายตัวออกไปเปนสื่อการสอนที่
ครอบคลุมถึงการใชสิ่งสิ้นเปลือง (วัสดุ) เครื่องมือตาง ๆ (อุปกรณ) และกระบวนการไดแก 
กิจกรรมตาง ๆ รวมทั้งการสาธิตและการทดลอง ปจจุบันนิยมใชสื่อการสอนแบบประสมและ
จัดทําชุดสําหรับชวยการเรียนรูของผูเรียนมากกวาใชชวยครูในการสอน คือ ใหนักเรียนใชสื่อ
การสอนดวยตนเอง 
  ประการที่ 2 หลักการปฏิสัมพันธ (Interaction) ระหวางครูกับนักเรียน นักเรียน
กับนักเรียนและกับสภาพแวดลอมมากขึ้น จึงนํามาสูการผลิต สื่อการสอนในรูปของชุดการสอน 
เพ่ือใหนักเรียนไดมีปฎิสัมพันธกับสื่อการเรียนตาง ๆ และกับเพ่ือนนักเรียน 
  จากที่กลาวขางตน สรุปไดวา หลักการในการผลิตชุดการสอนนั้นควรคํานึงถึง
หลักการเกี่ยวกับสื่อประสม การวิเคราะหระบบและแนวโนมการใชโสตทัศนูปกรณในปจจุบัน 

1.6  คุณคาของชุดการสอน 
  ชัยยงค  พรหมวงศ  (2523  : 121)  กลาววา ชุดการสอนมีคุณคาในดานตาง ๆ 
พอสรุปไดดังน้ี 
  1.6.1 ชวยใหผูสอนถายทอดเนื้อหา และประสบการณที่สลับซับซอนและมี
ลักษณะเปนนามธรรมสูง 

1.6.2 ชวยเราความสนใจของนักเรียน เพราะชุดการสอนจะเปดโอกาสให 
นักเรียนมีสวนรวมในการเรียนของตน นักเรียนสามารถทําตามคําแนะนําที่บอกไวในชุดการสอน
น้ัน ๆ รวมทั้งศึกษาและตอบคําถามดวยตนเอง 
  1.6.3 เปดโอกาสใหผูเรียนแสดงความคิดเห็น ฝกการตัดสินใจแสวงหาความรู
ดวยตนเองและมีความรับผิดชอบตอตนเองและสังคม 
  1.6.4  ชวยสรางความพรอมและความมั่นใจแกผูสอน เพราะชุดการสอนผลิตไว
เปนหมวดหมู สามารถใชไดทันที โดยเฉพาะผูที่ไมคอยมีเวลาในการเตรียมการสอนลวงหนา 
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  1.6.5 ทําใหการเรียนของผูเรียนเปนอิสระจากอารมณของผูสอน ชุดการสอนทํา
ใหผูเรียนเรียนไดตลอดเวลา ไมวาผูสอนจะมีสภาพขัดของทางอารมณเพียงใด 
  1.6.6 ชวยใหการเรียนเปนอิสระจากบุคลิกภาพของผูสอน เน่ืองจากชุดการสอน
ทําหนาที่ถายทอดความรูแทนครู แมครูพูดหรือสอนไมเกง ผูเรียนก็สามารถเรียนไดอยางมี 
ประสิทธิภาพจากชุดการสอนที่ผานการทดสอบประสิทธิภาพมาเรียบรอยแลว 

1.6.7 ในกรณีของครูหรือขาดครูเฉพาะวิชา ครูคนอ่ืนก็สามารถสอนไดโดยใช 
ชุดการสอน มิใชน่ังคุยในชั้นเรียนเฉย ๆ เพราะเนื้อหาวิชาอยูในชุดการสอนเรียบรอยแลวและครู
แทนไมตองเตรียมอะไรมากนัก 
  จากที่กลาวขางตน สรุปไดวา คุณคาของชุดการสอนชวยใหผูเรียนไดรับ 
การถายทอดเนื้อหาที่เปนนามธรรม เราความสนใจ แสดงความคิดเปนอิสระจากอารมณและ
บุคลิกของผูสอน สรางความมั่นใจใหแกผูเรียน รวมทั้งใชชุดการสอนแทนในกรณีที่ขาดครูทําให
การเรียนการสอนมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
 1.7  ประเภทของชุดการสอน 
  ชุดการสอนแบงออกเปน 3 ประเภท คือ (ธีระชัย  บูรณโชติ.  2532 : 4–18) 
  1.7.1 ชุดการสอนแบบบรรยาย เปนชุดการสอนที่มุงนําเสนอเนื้อหาโดยครูเปน
ผูบรรยายแลวใชชุดการสอนตามความเหมาะสม ซ่ึงแลวแตครูผูสอน ชุดการสอนแบบนี้เหมาะ
สําหรับการสอนเปนกลุมใหญ 
  1.7.2  ชุดการสอนแบบกลุมกิจกรรมหรือศูนยการเรียน ชุดการสอนแบบนี้มุงให
ผูเรียนเปนศูนยกลางของการเรียนรู โดยการจัดแบงนักเรียนออกเปนกลุม ๆ หรือศูนยแลวให 
นักเรียนหมุนเวียนทํากิจกรรมในชุดการสอนที่จัดไวประจําแตละกลุมหรือศูนยตาง ๆ จนครบทุก
ศูนย ซ่ึงตามปกติจะมีประมาณ 4 – 5 ศูนย โดยเนื้อหาและกิจกรรมที่กระทําในแตละศูนย 
แตกตางกัน 
  1.7.3 ชุดการสอนแบบรายบุคคล เปนชุดการสอนที่มุงใหผูเรียนเปนหลักใน 
การเรียนรูโดยใหนักเรียนแตละคนเรียนรูดวยตนเองจากสื่อตาง ๆ ในชุดการสอนแบบรายบุคคล
น้ี โดยไมมีกําหนดเวลาที่แนนอน ตามความสามารถของนักเรียนแตละคน 
  นอกจากนี้ ชุดการสอนทางไกลเปนชุดการสอนอีกประเภทหนึ่งซ่ึงมีบทบาท
มากในปจจุบัน ทั้งนี้เพราะวา ชุดการสอนทางไกล เปนชุดการสอนที่ผูสอนกับผูเรียนอยูตางถิ่น
ตางเวลากัน มุงสอนใหผูเรียนศึกษาไดดวยตัวเองโดยไมตองมาเขาชั้นเรียน ประกอบดวยสื่อ
ประเภทสิ่งพิมพรายการวิทยุ โทรทัศน ภาพยนตร และการสอนเสริมตามศูนยบริหารการศึกษา  
(ชัยวงศ  พรหมวงศ.  2523 : 118) 
  จากที่กลาวมาขางตนสรุปไดวา ปจจุบันมีชุดการสอนแบบตาง ๆ หลายแบบที่มี
บทบาทตอการเรียนการสอนในปจจุบัน ไดแก ชุดการสอน แบบบรรยาย แบบกิจกรรมกลุม 
แบบรายบุคคลและชุดการสอนทางไกล 
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 1.8  สวนประกอบของชุดการสอน 
  สวนประกอบที่สําคัญของชุดการสอนมีดังน้ี  (ไชยยศ  เรืองสุวรรณ.  2522 :  
153) 
  1.8.1 คูมือครู  เปนคูมือครูและแผนการสอนสําหรับครูและนักเรียนตามลักษณะ
ของชุดการสอน ภายในคูมือครูจะชี้แจงถึงวิธีการใชชุดการสอนอยางละเอียด ครูและนักเรียน
จะตองปฏิบัติตามคําชี้แจง จึงสามารถใชชุดการสอนนั้นอยางไดผล คูมือครูอาจทําเปนเลม หรือ 
แผน ประกอบดวย คําชี้แจงสําหรับครู บทบาทของครู การจัดชั้นเรียนพรอมแผนผัง แผนการ
สอนและแบบฝกปฏิบัติ 
  1.8.2  บัตรคําสั่ง (คําแนะนํา) เพ่ือใหผูเรียนประกอบกิจกรรมแตละอยางที่มีอยู
ในชุดการสอนแบบกลุมและชุดการสอนแบบรายบุคคล บัตรคําสั่งจะประกอบดวยคําอธิบายใน
เรื่องที่จะศึกษา คําสั่งใหผูเรียนดําเนินกิจกรรมและการสรุปบทเรียน ซ่ึงอาจสรุปบทเรียนโดยใช
คําอธิบายหรือตอบคําถาม 
  บัตรคําสั่งจะตองมีถอยคํากระทัดรัด เขาใจงาย ชัดเจน ครอบคลุมกิจกรรมที่
ตองการใหผูเรียนทํา ผูเรียนจะตองอานบัตรคําสั่งใหเขาใจเสียกอน แลวจึงปฏิบัติตามเปนขั้น ๆ 
ตอไป 
  1.8.3  เน้ือหาหรือประสบการณ จะบรรจุอยูในรูปของสื่อการสอนตาง ๆ อาจ
ประกอบดวยบทเรียนสําเร็จรูป สไลด เทปบันทึกเสียง แผนภาพโปรงใส หุนจําลอง รูปภาพ เปน
ตน ผูเรียนจะตองศึกษาจากสื่อการสอนตาง ๆ ที่บรรจุอยูในชุดการสอนตามคําสั่งที่กําหนดไวให 

1.8.4 แบบประเมินผล (ทั้งกอนเรียนและหลังเรียน) อาจอยูในรูปของ 
แบบฝกหัดใหเติมคําสั่งในชองวาง จับคูเลือกคําตอบที่ถูกหรือใหดูผลจากการทดลองหรือทํา 
กิจกรรม 
  จากที่กลาวขางตน สรุปไดวา สวนประกอบที่สําคัญของชุดการสอน ไดแก คูมือ
ครู บัตรคําสั่ง เน้ือหา แบบประเมินผล ซ่ึงสิ่งเหลานี้ทําใหชุดการสอนมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
 1.9  ระบบผลิตชุดการสอน 
  ชัยยงค  พรหมวงศ  (2523  :  123)  ไดเสนอการผลิตชุดการสอนโดยระบบ
การผลิตชุดการสอนแผนจุฬาฯ  (Chula Plan) โดยแบง 10 ขั้น คือ 
  1.9.1  กําหนดหมวดหมูเน้ือหาและประสบการณอาจกําหนดเปนหมวดวิชาหรือ
บูรณาการเปแบบสหวิทยาการ ตามที่เห็นเหมาะสม 
  1.9.2 กําหนดหนวยการสอน แบงเน้ือหาวิชาออกเปนหนวยการสอน 
โดยประมาณเนื้อหาวิชาที่จะใหครูสามารถถายทอดความรูแกนักเรียนไดในหนึ่งสัปดาหหรือหน่ึง
ครั้ง 



  
14

1.9.3  กําหนดหัวเรื่อง ผูสอนจะตองถามตนเองวา ในการสอนแตละหนวยควร 
ใหประสบการณแกผูเรียนอะไรบาง แลวกําหนดออกมาเปน 4 – 6 หัวเรื่อง 

1.9.4  กําหนดความคิดรวบยอดและหลักการ จะตองสอดคลองกับหนวยและ 
หัวเรื่องโดยสรุปแนวคิด สาระ และหลักเกณฑไว เพ่ือเปนแนวทางการจัดเนื้อหามาสอนให 
สอดคลองกัน 
  1.9.5 กําหนดวัตถุประสงคใหสอดคลองกับหัวเรื่อง เปนวัตถุประสงคทั่วไปกอน
และเปลี่ยนเปนวัตถุประสงคเชิงพฤติกรรมที่ตองมีเง่ือนไขและเกณฑการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ไวทุกครั้ง 
  1.9.6 กําหนดกิจกรรมการเรียนใหสอดคลองกับวัตถุประสงคเชิงพฤติกรรมซึ่ง
จะเปนแนวทางการเลือกและการผลิตสื่อการสอน “กิจกรรมการเรียน” หมายถึงกิจกรรมทุกอยาง
ที่ผูเรียนปฏิบัติ เชน การอานบัตรคําตอบ คําถาม เขียนภาพ เลนเกม เปนตน 

1.9.7 กําหนดแบบประเมินผล ตองประเมินผลใหตรงกับวัตถุประสงคเชิง 
พฤติกรรมโดยใชแบบอิงเกณฑ เพ่ือใหผูสอนทราบวาหลังจากการผานกิจกรรมมาเรียบรอยแลว 
นักเรียนเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเรียนรู ตามวัตถุประสงคที่ตั้งไวหรือไม 
  1.9.8  เลือกและผลิตสื่อการสอน วัสดุ อุปกรณและวิธีการที่ครูใชถือเปนสื่อการ
สอนทั้งสิ้น เม่ือผลิตสื่อการสอนของแตละหัวเรื่องแลวก็จัดสื่อการสอนเหลานั้นไวเปนหมวดหมู
ในกลองที่เตรียมไวกอนนําไปทดลองหาประสิทธิภาพเรียกวา “ชุดการสอน” 
  1.9.9 หาประสิทธิภาพชุดการสอน เพ่ือเปนการประกันวาชุดการสอนที่สรางขึ้น
มีประสิทธิภาพในการสอน ผูสรางจําเปนตองกําหนดเกณฑขึ้นลวงหนา โดยคํานึงถึงหลักการวา
การเรียนรูเปนกระบวนการที่ชวยใหการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผูเรียนบรรลุผล 
  1.9.10 การใชชุดการสอน ชุดการสอนที่ไดปรับปรุงและมีประสิทธิภาพตาม
เกณฑที่ตั้งไวสามารถนําไปสอนผูเรียนไดตามประเภทของชุดการสอนและตามระดับการศึกษา
โดยกําหนดขั้นตอนตาง ๆ ดังน้ี 
  ขั้นตอนที่ 1 ขั้นประเมินผลกอนเรียน เพ่ือพิจารณาพื้นความรูเดิมของผูเรียน 
(ใชเวลา 10 – 14 นาที) 
  ขั้นตอนที่ 2  ขั้นนําเขาสูบทเรียน 
  ขั้นตอนที่ 3 ขั้นประกอบกิจกรรมการเรียน (ขั้นสอน) ผูสอนบรรยายหรือใหมี
การแบงกลุมกิจกรรมการเรียน 
  ขั้นตอนที่ 4  ขั้นสรุปผลการสอน เพ่ือสรุปมโนทัศนและหลักการที่สําคัญ 
  ขั้นตอนที่ 5  ขั้นประเมินผลหลังเรียน เพ่ือดูพฤติกรรมการเรียนรูที่เปลี่ยนไป 
  จากที่กลาวมาขางตนสรุปไดวา ระบบผลิตชุดการสอนมีลําดับขั้นที่สําคัญคือ 
การกําหนดหมวดหมูเน้ือหาและประสบการณ หนวยการสอน หัวเรื่อง ความคิดรวบยอดและ
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หลักการ วัตถุประสงค กิจกรรมการเรียน  การประเมินผล สื่อการสอน ประสิทธิภาพชุดการสอน
และการใชชุดการสอน 
 

1.10  ประโยชนของชุดการสอน 
มนตรี  แยมกสิการ และคนอื่น ๆ  (2528 : 12) ไดกลาวถึงประโยชนของชุดการสอนไว 

ดังน้ี 
  1.10.1  ชวยเราความสนใจของผูเรียนตอสิ่งที่กําลังศึกษาอยู เพราะชุดการสอน
จะเปดโอกาสใหผูเรียนมีสวนรวมในการเรียนของตนมากที่สุด 
  1.10.2 ผูเรียนเปนผูทํากิจกรรมการเรียนดวยตนเองและเรียนไดตาม
ความสามารถความสนใจหรือความตองการของตัวเอง 

1.10.3 เปดโอกาสใหผูเรียนแสดงความคิดเห็น ฝกการตัดสินใจ แสวงหา 
ความรูดวยตนเอง มีความรับผิดชอบตอตนเองและสังคม 
  1.10.4  ชวยใหผูเรียนจํานวนมากไดรับความรูแนวเดียวกัน 
  1.10.5 ทําใหการเรียนของผูเรียนเปนอิสระจากอารมณของครู ชุดการสอน
สามารถทําใหผูเรียนไดตลอด ไมวาผูสอนจะมีสภาพหรือความคับของทางอารมณมากนอย 
เพียงไร 
  1.10.6 ชวยใหเปนอิสระจากบุคลิกภาพของครู เน่ืองจากชุดการสอนชวย 
ถายทอดเนื้อหาได ดังน้ันครูที่พูดไมเกงก็สามารถสอนไดอยางมีประสิทธิภาพ 
  1.10.7  ชวยใหครูวัดผลผูเรียนไดตรงตามความมุงหมาย 

1.10.8 ชวยลดภาระ สรางความพรอมและความมั่นใจใหแกครูเพราะ 
ชุดการสอนผลิตไวเปนหมวดหมูสามารถนําไปใชไดทันที 
  1.10.9  ชวยขจัดปญหาขาดแคลนครู เพราะชุดการสอนชวยใหผูเรียนเรียนได
ดวยตนเองหรือตองการความชวยเหลือจากครูเพียงเล็กนอย 
  1.10.10 ชวยเสริมสรางการเรียนแบบตอเน่ืองหรือการศึกษานอกระบบเพราะ
ชุดการสอนสามารถนําไปสอนผูเรียนไดทุกสถานที่และทุกเวลา 
  1.10.11  แกปญหาความแตกตางระหวางบุคคล เพราะชุดการสอนสามารถ
นําไปสอนผูเรียนไดทุกสถานที่และทุกเวลา 

1.10.12  เปนประโยชนสําหรับการเรียนการสอนแบบศูนยการเรียน 
จากที่ไดกลาวมาขางตน พอสรุปไดวา ประโยชนของชุดการสอนที่มีตอผูเรียนทั้งดาน 

ความสนใจ การปฏิบัติดวยตนเอง การแสดงออกอยางมีเหตุผล เรียนรูอยางมีประสิทธิภาพ 
รวมทั้งชวยครูดานสรางความพรอม ความมั่นใจในตนเองและลดภาระของครู เชน การวัดผล  
การขาดแคลนครู 

1.11  กระบวนการหาประสิทธิภาพของชุดการสอน 
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  1.11.1  ความจําเปนที่จะตองทดสอบประสิทธิภาพ การทดสอบประสิทธิภาพ
ของชุดการสอนมีความจําเปนดวยเหตุผลหลายประการ คือ (ชัยยงค  พรหมวงษ.  2532 :  
490–492) 

1.11.2 สําหรับหนวยงานผลิตชุดการสอนเปนการประกันคุณภาพของชุด 
การสอนวาอยูในขั้นสูงเหมาะสมที่จะลงทุนผลิตออกมาเปนจํานวนมาก หากไมมีการทดสอบ 
ประสิทธิภาพเสียกอนแลวหากผลิตออกมาใชประโยชนไมไดดีก็จะตองทําใหม เปนการ 
สิ้นเปลืองทั้งเวลา แรงงานและเงินทอง 
  1.11.3 สําหรับผูใชชุดการสอน ชุดการสอนจะทําหนาที่สอน โดยชวยสราง
สภาพการเรียนรูใหผูเรียนเปลี่ยนพฤติกรรมตามที่มุงหวัง บางครั้งตองชวยครูสอน บางครั้งตอง
สอนแทนครู ดังน้ันกอนนําชุดการสอนไปใช ครูจึงควรมั่นใจวาชุดการสอนนั้นมีประสิทธิภาพใน
การชวยใหนักเรียนเกิดการเรียนรูจริง การทดสอบประสิทธิภาพตามลําดับขั้นจะชวยใหเราได 
ชุดการสอนที่มีคุณคาทางการสอนจริงตามเกณฑที่กําหนดไว 

1.11.4 สําหรับผูผลิตชุดการสอน การทดสอบประสิทธิภาพจะทําใหผูผลิต 
ม่ันใจไดวาเนื้อหาสาระที่บรรจุลงในชุดการสอนเหมาะสม งายตอการเขาใจ อันจะชวยใหผูผลิตมี
ความชํานาญสูงขึ้น 
  1.11.5  การกําหนดเกณฑประสิทธิภาพ เกณฑประสิทธิภาพ หมายถึง ระดับ
ประสิทธิภาพของชุดการสอนที่จะชวยใหผูเรียนเกิดการเรียนรู การกําหนดเกณฑกระทําไดโดย
การประเมินผลพฤติกรรมของผูเรียน 2 ประเภท คือ พฤติกรรมตอเน่ือง (กระบวนการ) และ
พฤติกรรมขั้นสุดทาย (ผลลัพธ) โดยกําหนดคาประสิทธิภาพเปน  E1(ประสิทธิภาพของ 
กระบวนการ)  E2 (ประสิทธิภาพของผลลัพธ) 
  ประสิทธิภาพของกระบวนการ (Process) ของผูเรียนสังเกตจากการประกอบ
กิจกรรมหรือรายงานบุคคลไดแก งานที่มอบหมาย และกิจกรรมอ่ืนใดที่ผูสอนกําหนด 
  ประสิทธิภาพของผลลัพธ (Products) ของผูเรียนพิจารณาจากการสอบ 
หลังเรียน 
 การคํานวณหาประสิทธิภาพ 

1. โดยใชสูตร กระทําโดยใชสูตรตอไปน้ี 
สูตรที่ 1 

 
   E1 = X  

       N       x  100 

       A       
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เม่ือ      E1 แทน ประสิทธิภาพของกระบวนการที่จัดไวในชุดการสอน 
คิดเปนรอยละจากการทําแบบฝกหัดและหรือประกอบ 
กิจกรรมการเรียน 

X     แทน คะแนนรวมจากการทําแบบฝกหัดและหรือ 
การประกอบกิจกรรมการเรียน 

   A แทน คะแนนเต็มของแบบฝกหัดและหรือกิจกรรมการเรียน 
   N แทน  จํานวนผูเรียน 
 
 สูตรที่ 2 
   E2 = F  

       N       x  100 

       B 
 
  เม่ือ  E2 แทน ประสิทธิภาพของผลลัพธ (พฤติกรรมที่เปลี่ยนในตัว 

ผูเรียนหลังจากการเรียนชุดการสอนนั้น) คิดเปน 
รอยละ จากการทําแบบทดสอบหลังเรียนและหรือการ
ประกอบกิจกรรมหลังเรียน 

   F  แทน คะแนนรวมของผูเรียนจากการทดสอบหลังเรียนและ 
หรือการประกอบกิจกรรมหลังเรียน 

   B แทน  คะแนนเต็มของการสอบหลังเรียนและหรือกิจกรรม 
หลังเรียน 

   N แทน จํานวนผูเรียน 
(ชัยยงค  พรหมวงศ.  2532 : 494 – 496 และเสาวนีย  สิกขาบัณฑิต. 2528 : 295) 
  1.11.6  ขั้นตอนการทดสอบประสิทธิภาพ เม่ือผลิตชุดการสอนเพื่อเปนตนแบบ
แลวตองนําชุดการสอนไปทดสอบประสิทธิภาพตามขั้นตอนตอไปน้ี 
   1.11.6.1  ขั้นหาประสิทธิภาพ 1 : 1 (แบบเดี่ยว) 
   เปนการทดลองกับผูเรียน 1 คน โดยใชเด็กออน ปานกลางและเด็กเกง 
คํานวณหาประสิทธิภาพเสร็จแลวปรับปรุงใหดีขึ้น โดยปกติคะแนนที่ไดจากการทดลองแบบ
เด่ียวนี้จะไดคะแนนต่ํากวาเกณฑมาก 
   1.11.6.2  ขั้นหาประสิทธิภาพ 1 : 10 (แบบกลุม) 
   เปนการทดลองกับผูเรียน 6 – 10 คน (คละผูเรียนที่เกงกับออน) 
คํานวณหาประสิทธิภาพแลวปรับปรุง ในคราวนี้คะแนนของผูเรียนจะเพ่ิมขึ้น 
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   1.11.6.3  ขั้นหาประสิทธิภาพ 1 : 100 (ภาคสนาม) 
   เปนการทดสอบกับผูเรียนทั้งชั้น 40 – 100 คน คํานวณหา 
ประสิทธิภาพ แลวทําการปรับปรุงผลลัพธที่ไดควรใกลเคียงกับเกณฑที่ตั้งไว 
 เกณฑการหาประสิทธิภาพของชุดการเรียนการสอนที่ผลิตไดน้ัน ฉลองชัย สุรวัฒนบูรณ  
(2528 : 215) ไดกําหนดไว 3 ระดับ คือ 
 1.  สูงกวาเกณฑ เม่ือประสิทธิภาพของชุดการเรียนการสอนสูงกวาเกณฑที่ตั้งไว มีคา
เกินกวา 2.5 % ขึ้นไป 
 2.  เทาเกณฑ เม่ือประสิทธิภาพของชุดการเรียนการสอนต่ํากวาเกณฑที่ตั้งไวไมเกิน 
2.5% 
 3.  ต่ํากวาเกณฑเม่ือประสิทธิภาพของชุดการเรียนการสอนต่ํากวาเกณฑแตไมต่ํากวา 
2.5% 

1.12  งานวิจัยที่เก่ียวของกับชุดการสอน 
  1.12.1  งานวิจัยในตางประเทศ 
  คิดด  (Kidd.  1970 : 5669–5690-A) ไดทําการวิจัยเพ่ือหาประสิทธิภาพของ
ชุดการสอนวิชาเราขาคณิตสําหรับครูมัธยมศึกษาตอนปลาย ในการฝกอบรมครูประจําการเรื่อง
ชุดการสอน โดยใชเวลา 18 – 30 ชั่วโมง ผลการวิจัยสรุปไดวา ชุดการสอนทําใหเขาใจวิชา
เรขาคณิต และมีความรูทางเรขาคณิตเพ่ิมขึ้น 
  มีคส  (Meeks.  1972 : 4295-A) ไดทําการวิจัยเรื่องการเปรียบเทียบวิธีสอน
แบบใชชุดการสอนกับวิธีสอบแบบธรรมดาสําหรับสอนนักศึกษาครู ผลการวิจัยพบวา วิธี 
การสอนโดยใชชุดการสอนมีประสิทธิภาพกวา การสอนดวยวิธีธรรมดาอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 
.01 จากการวิเคราะหหาความแปรปรวนในการทดลองไมมีตัวแปรใด ๆ ที่มีอิทธิพลเหนือกวา
การทดลองนี้ เม่ือวิเคราะหแบบทดสอบกอนเรียนและหลังเรียนปรากฏวาคะแนนทั้งสองไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ นอกจากนี้ยังพบวาไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ 
สําหรับเวลาที่ใชในการเรียนระหวางการทดลองที่ใชชุดการสอนซึ่งสํารวจกอนและหลังการ
ทดลอง ผลการวิเคราะหชี้ใหเห็นวาทุกคนมีพัฒนาการทางเจตคติที่ดีตอการสอนโดยใชชุดการ
สอนเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ สรุปไดวา วิธีสอนโดยใชชุดการสอนดีกวาการสอนแบบธรรมดา 
  แลงคสตาฟ  (Langstaff.  1972 : 1566-A) ไดทําการวิจัยเรื่องการพัฒนาและ
การประเมินผลชุดการสอนเพื่อการเรียนดวยตนเองสําหรับการฝกหัดครู โดยใชครูประจําชั้น 
และนักศึกษา 3 กลุมเพ่ือใชในการทดลองประสิทธิภาพ ผลเปรียบเทียบการสอนใชสื่อแบบเดิม
กับแบบใชชุดการสอน ผลปรากฏวา การเรียนโดยใชชุดการสอนที่ใชสื่อการสอนชวยพัฒนา 
การเรียนรูไดผลดีและยังไดผลในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของนักเรียนศึกษาและครู
ประจําการ 
  แมค  โคลแมน  (McColeman.  1975 : 109-A)  ไดศึกษาเปรียบเทียบ 
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ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาสังคมศึกษาระดับ 9 โดยแบงกลุมทดลองสองกลุมและกลุมควบคุม
หน่ึงกลุม กลุมทดลองเรียนดวยชุดการสอน และชุดการสอนประกอบกับอภิปรายกลุมยอย สวน
กลุมควบคุมสอนตามปกติ ผลปรากฏวา ความชอบในการเรียนวิชาสังคมศึกษาของกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ โดยเฉพาะกลุมทดลองชอบใชชุดการสอน
ประกอบการอภิปรายกลุมมากกวาการสอนโดยใชชุดการสอนและการสอนแบบปกติ 
  บอดรัวช  (Boudreaux.  1975 : 2119-A) ไดวิจัยเรื่องการเปรียบเทียบ 
ประสิทธิภาพของการสอนวิทยาศาสตร ระดับ 5 ระหวางการสอนแบบบรรยายแบบสื่อประสม 
และแบบชุดการสอนเพื่อหาประสิทธิภาพของการสอนแบบครูบรรยายกับแบบสื่อประสม และ
แบบการใชชุดการสอน โดยแบงนักเรียนออกเปน 3 กลุม คือ กลุมที่ไดรับการสอนแบบบรรยาย 
กลุมที่ไดรับการสอนแบบสื่อประสม และกลุมที่ไดรับการสอนแบบใชชุดการสอน ผลการวิจัย
พบวา ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของกลุมที่ไดรับการสอนแบบใชสื่อประสมกับแบบใชชุดการสอน
ดีกวากลุมที่ไดรับการสอนแบบบรรยาย แตเม่ือทบทวนความรูอีกครั้งหน่ึง พบวา นักเรียนที่
ไดรับการสอนแบบบรรยายประสบผลสําเร็จกวานักเรียนที่ไดรับการสอนแบบใชสื่อประสม สวน 
ผลสัมฤทธิ์ของกลุมที่ใชชุดการสอนคงที่ 
  บราวเลย  (Brawley.  1975 : 4280-A) ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับประสิทธิภาพ
ของชุดการสอนสื่อประสม โดยใชสอนเรื่องการบอกเวลาสําหรับเด็กเรียนชา การทดลองใช
แบบทดสอบเรื่อง Time Appreciation Test : Standford Achievement Test, Primary Level I : 
and A Griterion Reference Measure มาใชทดลองกอนเรียนและหลังเรียน โดยผูทดลองได
สรางชุดการสอนทั้งหมด 12 ชุด ใชเวลาสอนทั้งหมด 15 วัน ผลการทดลองวา การใชชุดการ
สอนระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง กลุมทดลองมีคาคะแนนเฉลี่ยสูงกวากลุมควบคุมอยาง
มี 
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเชื่อม่ันที่ .01 และจากการวิเคราะหวาผลสัมฤทธิ์ดานเชาวน
ปญญามีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญแตไมมีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญระหวางเพศ 
  สโตน  (Stone.  1975 : 690-A) ไดทําการวิจัยเรื่องประสิทธิภาพของการเรียน
โดยใชชุดการสอนแบบรายบุคคล โดยใชชุดการสอนวิชาคณิตศาสตรกับนักเรียนเกรด 7 และ
เกรด 8 ของโรงเรียนในเมืองเคโมโพลีส โดยมีจุดมุงหมายที่จะหาขอสรุปของชุดการสอน แอลพี 
(LAP) ในวิชาคณิตศาสตรระหวางปการศึกษา 1972–1973 โดยวัดความกาวหนาทางการเรียน
ดวยแบบทดสอบมาตรฐานที่ใชวัดกอนและหลัง ผลการวิจัยสรุปไดวา 

1. นักเรียนเกรด 7 มีความกาวหนาทางคณิตศาสตรจากการสอนดวย 
ชุดการสอนแอลพี มากกวาการเรียนในหองเรียนธรรมดา 
  2.  นักเรียนเกรด 7 ที่เรียนดวยชุดการสอน และนักเรียนที่เรียนจากหองเรียน
ธรรมดาไมมีผลความกาวหนาทางการเรียนแตกตางกันที่ระดับความเชื่อม่ัน .05 
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  3.  นักเรียนเกรด 8 ที่เรียนจากหองเรียนธรรมดา มีความกาวหนาทางการเรียน
มากกวานักเรียนที่เรียนดวยชุดการสอน 
  4.  ความกาวหนาทางดานการเรียนคณิตศาสตรของนักเรียนเกรด 8 ที่เรียน
จากหองเรียนและเรียนจากชุดการสอนไมมีความแตกตางกันที่ระดับ .05 
 
  ชอรเตอร  (Shorter.  1982 : 4692-A) ไดสรางชุดการสอนดวยตนเอง เพ่ือ 
แนะนําประสบการณดานวิชาชีพเกษตรกรรม เรื่องการใชจายของนักเรียนและเปรียบเทียบ 
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนโดยใชชุดการสอนกับการสอนตามปกติ ผลการวิจัยพบวา ไมมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ ระหวางกลุมทดลองที่สอนโดยใชชุดการสอนกับการสอนแบบปกติ 
  เทอรค  (Turk.  1985 : 2436) ไดศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการพัฒนายุทธวิธีการฟง
จังหวะและทํานองดนตรีของนักเรียน โดยใชเครื่องคอมพิวเตอรเปนเครื่องชวยสอน ผล
การศึกษาพบวา ภายหลังการใชชุดการสอนนักเรียนสามารถรับรูและเขาใจจังหวะและทํานอง
ดนตรีไดอยางรวดเร็ว 
  วิลสัน  (Wilson.  1989 : 416)  ไดศึกษาเกี่ยวกับการวิเคราะหผลของการใชชุด
การสอนที่มีตอความสามารถในการแกปญหาคณิตศาสตรของเด็กพิการ ผลการศึกษาพบวา 
การใชชุดการสอนทําใหเด็กมีความสามารถในการแกปญหาคณิตศาสตรมากขึ้น 
 จากงานวิจัยที่กลาวมาขางตน สรุปไดวา การสอนโดยใชชุดการสอนทําใหนักเรียนมี 
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงขึ้น เปนวิธีการจัดการเรียนการสอนเพื่อพัฒนาผูเรียนและเพื่อ
พัฒนาการเรียนการสอนใหมีประสิทธิภาพ 
  1.12..2  งานวิจัยในประเทศ 
  อรรถ  เทียบทัด  (2533 : 52)  ไดศึกษาเปรียบเทียบความสามารถเชิงวิจารณ 
วิชาภาษาไทยของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 ที่สอนโดยใชชุดการสอนกับการสอนตาม
แผนการสอนของหนวยศึกษานิเทศ กรมสามัญศึกษา จากการศึกษาพบวา  ความสามารถเชิง
วิจารณวิชาภาษาไทยของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 ที่สอนโดยใชชุดการสอนกับการสอน
ตามแผนการสอนของหนวยศึกษานิเทศ กรมสามัญศึกษาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .01 
  สมภพ  แฝงสีคํา  (2531 : 58) ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับการสรางชุดการสอนที่มี
ประสิทธิภาพ วิชาสังคมศึกษา ส 504 เร่ืองการเงิน การธนาคาร และการคลัง ระดับ
ประกาศนียบัตรวิชาชีพ ตามหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพ พุทธศักราช 2524 มีจุดมุงหมาย
เพ่ือสรางชุดการสอนที่มีประสิทธิภาพ และความกาวหนาในการเรียนรูของนักเรียน ตลอดจน
ศึกษาความคิดเห็นของนักเรียนที่มีตอชุดการสอน กลุมตัวอยางที่ใชในการทดลองเปนนักเรียน
ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพปที่ 2 วิทยาลัยอาชีวศึกษาอุบลราชธานี อําเภอเมือง จังหวัด
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อุบลราชธานี จํานวน 77 คน โดยสุมอยางงาย ผลการวิจัยปรากฏวา ชุดการสอนมีประสิทธิภาพ
ตามเกณฑมาตรฐาน 80/80 ซ่ึงแสดงวา ชุดการสอนที่สรางขึ้นมีประสิทธิภาพชวยใหผูเรียนมี 
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงขึ้น คะแนนทดสอบหลังเรียนสูงกวาคะแนนทดสอบกอนเรียนอยางมี 
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ความคิดเห็นของนักเรียนที่มีตอชุดการสอนอยูในระดับเหมาะสม
มาก 
  สมาน  อุดมพันธ  (2531 : 43) ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับการสรางชุดการสอนที่มี
ประสิทธิภาพ วิชาสังคมศึกษาประเทศของเรา เรื่อง “พระมหากษัตริยในระบอบประชาธิปไตย” 
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ตามหลักสูตรมัธยมศึกษาตอนตน พุทธศักราช 2521 จุดมุงหมายเพื่อ
สรางชุดการสอนที่มีประสิทธิภาพตามเกณฑมาตรฐาน 80/80 และเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ใน 
การเรียนรูของนักเรียน ตลอดจนศึกษาความคิดเห็นของนักเรียนที่มีตอการสอนดวยชุดการสอน 
กลุมตัวอยางที่ใชในการทดลองเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนเมืองกาฬสินธุ อําเภอ
เมือง จังหวัดกาฬสินธุ จํานวน 90 คน ผลการวิจัยพบวา ชุดการสอนมีประสิทธิภาพตามเกณฑ
มาตรฐาน 80/80 ซ่ึงแสดงวาชุดการสอนโดยใชชุดการสอนอยูในระดับเหมาะสมมากที่สุด 
  อรวรรณ  ศักดิ์คําดวง  (2531 : 62) ไดทําการวิจัยเรื่องเกี่ยวกับการสรางชุด
การสอนที่มีประสิทธิภาพวิชาสังคมศึกษา ประเทศของเราเรื่อง “ความเปนมาของสถาบันการ 
ปกครองไทย” ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ตามหลักสูตรมัธยมศึกษาตอนตน พุทธศักราช 2521 มี 
จุดมุงหมายเพ่ือสรางชุดการสอนที่มีประสิทธิภาพตามเกณฑมาตรฐาน 80/80 และเปรียบเทียบ 
ผลสัมฤทธิ์ในการเรียนรูของนักเรียน ตลอดจนศึกษาความคิดเห็นของนักเรียนที่มีตอการสอน
ดวยชุดการสอน กลุมตัวอยางที่ใชในการทดลองเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียน
รอยเอ็ดวิทยาลัย อําเภอเมือง จังหวัดรอยเอ็ด จํานวน 90 คน ผลการวิจัยปรากฏวา ชุดการสอน
มีประสิทธิภาพตามเกณฑมาตรฐาน 80/80 ซ่ึงแสดงวา ชุดการสอนที่สรางขึ้นมีประสิทธิภาพ
ชวยใหผูเรียนมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงขึ้น คะแนนทดสอบหลังเรียนสูงกวาคะแนนทดสอบ
กอนเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ความคิดเห็นของนักเรียนที่มีตอการสอนโดยใช
ชุดการสอนอยูในระดับเหมาะสมมาก 
  สมบัติ  จงรุงเรืองวัฒนะ  (2542 : 83) ไดศึกษาการพัฒนาชุดการสอนเรื่อง  
“ยาเสพติดใหโทษ” ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 กลุมทดลองที่ใชเปนนักเรียนชั้นมัธยม 
ศึกษาปที่ 2 โรงเรียนราชประชาสมาสัย ฝายมัธยมรัชดาภิเษก อําเภอพระประแดง จังหวัด
สมุทรปราการ จํานวน 100 คน โดยแบงออกเปนกลุมทดลอง 2 กลุมๆ ละ 50 คน ทําการ
ทดลอง 3 ครั้ง ผลการศึกษาพบวา ชุดการสอนเรื่องยาเสพติดใหโทษ ของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 2 มีประสิทธิภาพเปนไปตามเกณฑมาตรฐานที่กําหนดไวคือ มีประสิทธิภาพ
ตามเกณฑมาตรฐาน 90/90 
  จากงานวิจัยที่กลาวมาขางตน สรุปไดวา การสอนโดยใชชุดการสอนทําให 
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นักเรียนมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงขึ้น ดังนั้นควรสนับสนุนและสงเสริมใหมีการจัดการเรียน
การสอนดวยการใชชุดการสอนกับนักเรียนและผูเรียนในทุก ๆ แหลงการเรียนรู เพ่ือพัฒนา 
การเรียนการสอนใหมีประสิทธิภาพ 
 
 
 

 1.13  งานวิจัยที่เก่ียวของกับชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว 
  ปทุมมาศ  พูนเกษม  (2525 : 60) ไดทําการทดลองสอนกิจกรรมแนะแนวโดย
ใชคูมือการสอนกิจกรรมแนะแนวอาชีพกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 กรุงเทพมหานคร 
จํานวน 60 คน โดยแบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 30 คน กลุมทดลองไดรับ 
การสอนกิจกรรมแนะแนวดวยคูมือการสอนกิจกรรมแนะแนวอาชีพ สวนกลุมควบคุมไดรับ 
การสอนกิจกรรมแนะแนวดวยวิธีบรรยาย ผลการวิจัยสรุปวา นักเรียนที่ไดรับการสอนกิจกรรม
แนะแนวโดยใชคูมือการสอนกิจกรรมแนะแนวอาชีพ มีวุฒิภาวะทางอาชีพสูงกวานักเรียนที่ไดรับ
การสอนกิจกรรมแนะแนวดวยวิธีบรรยาย 
  จินดาภรณ  อังสุวรรณชาติ  (2525 : 62) ไดทําการทดลองใชชุดการสอน 
กิจกรรมแนะแนวอาชีพกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที ่4 กรุงเทพมหานคร จํานวน 70 คน โดย
แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 35 คน กลุมทดลองไดรับการสอนกิจกรรม 
แนะแนวดวยชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวอาชีพ สวนกลุมควบคุมไดรับการสอนกิจกรรม 
แนะแนวดานอาชีพแบบบรรยาย ผลการวิจัยปรากฏวา นักเรียนที่ไดรับการสอนกิจกรรม 
แนะแนวโดยใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวอาชีพมีคะแนนปญหาในการเลือกอาชีพทุกดานต่ํา
กวาเมื่อยังไมไดรับการกิจกรรมแนะแนวอาชีพ คือ มีปญหาในการเลอืกอาชีพนอยกวา 

กฤษณา  จันทรวิภาค  (2527 : 34) ไดทําการทดลองสอนกิจกรรมแนะแนวโดย 
ใชชุดการสอนแนะแนะวอาชพีกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 กรุงเทพมหานคร  จํานวน 70 
 คน โดยแบงเปนกลุมทดลอง และกลุมควบคุมกลุมละ 35 คน กลุมทดลองไดรับการสอน 
กจิกรรมแนะแนวดวยชุดการสอนแนะแนวอาชีพ สวนกลุมควบคุมไดรับการสอนกิจกรรม 
แนะแนวดวยวิธบีรรยาย ผลการวิจัยสรปุไดวา นักเรียนที่ไดรับการสอนกิจกรรมแนะแนวโดยใช
ชุดการสอนแนะแนวอาชีพมีคะแนนจากแบบทดสอบ ผลสัมฤทธิท์างการเรียนเร่ืองอาชีพสูงกวา
นักเรียนที่ไดรับการสอนกิจกรรมแนะแนวดวยวธิีบรรยาย 

กมล  ประทีปธีรานัน  (2530 : 76)  ไดศึกษาเกี่ยวกับผลการใชชุดการสอน 
กิจกรรมแนะแนวตามหลักสัปปุริสธรรม เพ่ือพัฒนาดานคุณธรรมดานสัปปุริสธรรมของนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  โรงเรียนวัดไรขิงวิทยา จังหวัดนครปฐม ผลการศึกษาพบวา นักเรียนใน
กลุมทดลองที่ไดรับการสอน โดยใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว ตามหลักสัปปุริสธรรม มี 
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คุณธรรมดานสัปปุริสธรรมเพิ่มขึ้นมากกวานักเรียนในกลุมควบคุมที่ไดรับการสอนแบบปกติ
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
  นวลนง  มังตรีสรรค  (2530  :  43)  ไดศึกษาเกี่ยวกับผลของการใชชุด 
การสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาคุณธรรมดาน สังคหวัตถุ 4 ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป 
ที่ 1 โรงเรียนเทพศิรินทร กรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบวา นักเรียนในกลุมทดลองที่ไดรับ 
การสอนโดยใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเรื่อง สังคหวัตถุ 4 มีคุณธรรมดานสังคหวัตถุ 4 
เพ่ิมขึ้นมากกวานักเรียนในกลุมควบคุมที่ไดรับการสอนแบบปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 
  กัลญา  กรีธาธร  (2545 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรือ่งการสรางชุดการสอน
กิจกรรมแนะแนวการศึกษาตอสําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 กลุมตวัอยางเปนนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนคงคาราม จังหวัดเพชรบุรี จํานวน 30 คน โดยการสุมตัวอยาง
แบบเจาะจง ผลการวิจัยสรปุไดวา ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวการศึกษาตอที่สรางขึ้นแตละชดุ
มีคาประสิทธภิาพตามเกณฑมาตรฐานทีก่ําหนดไวและชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวที่สรางขึน้มี
ผลตอความกาวหนาเกี่ยวกบัการศึกษาตอของนักเรียนเพ่ิมขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที ่
ระดับ .01 
  จากผลการวิจัยขางตน สรุปไดวา ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวสามารถนํามาใช
ในการพัฒนาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน การฟงจังหวะและทํานองดนตรี คุณธรรมทางดาน 
สัปปุริสธรรม สังคหวัตถุ 4 และการรับรูดานอาชีพ ดวยเหตุน้ี ผูวิจัยจึงมีความประสงคจะนํา 
ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกายมาใชในการพัฒนานักเรียนชวงชั้นที่ 3 - 4 
เพ่ือใหเปนมนุษยที่สมบูรณตามจุดมุงหมายของพระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ  
พุทธศักราช 2542 
 
2.  เอกสารและงานวิจัยเกี่ยวกับกิจกรรมแนะแนว 
 2.1 เอกสารเก่ียวกับกิจกรรมแนะแนว 
  2.1.1  ความหมายของกิจกรรมแนะแนว 

จากการศึกษาพบวามีนักการศึกษาไดใหความหมายของกิจกรรมแนะแนวไว 
ดังน้ี  

จําเนียร  ชวงโชติ  (2524 : 332) ไดกลาวถึง กิจกรรมแนะแนวพอสรุปไดวา 
กิจกรรมแนะแนวเปนสวนหนึ่งของโครงการแนะแนวซึ่งจําเปนตองจัดใหกับนักเรียนทุกคนตั้งแต
ระดับอนุบาลจนถึง ระดับอุดมศึกษาและมีรูปแบบของการจัดในแตละระดับตางกัน โดยมีทั้ง 
การจัดกิจกรรมแนะแนวเปนรายบุคคล (Individual Guidance) และการจัดเปนกลุม (Group 
Guidance) จุดประสงคเพ่ือใหเด็กไดเรียนเกี่ยวกับตนเอง โลกของงานอาชีพรวมทั้งมีการ 
ปรับปรุงดานสังคมและลักษณะนิสัยเพ่ือการดําเนินชีวิตที่ดีในสังคม   
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จินตาภรณ  อังสุวรรณโชติ  (2525 : 7) ไดใหความหมายของกิจกรรมแนะแนว 
สรุปไดวา กิจกรรมแนะแนวเปนกิจกรรมที่จัดขึ้นเพ่ือเสริมสรางเยาวชนทั้งในดานอารมณ สังคม 
สติปญญา และรางกาย   

วิภาภรณ  เรือนทิพย  (2530 : 9) ไดใหความหมายของกิจกรรมแนะแนวสรุป 
ไดวา กิจกรรมแนะแนว หมายถึง กิจกรรมที่ทางโรงเรียนจัดเพื่อเสริมสรางทักษะทางกาย 
อารมณ สังคม และสติปญญา สามารถนําความรู ประสบการณที่ไดจากการเขารวมกิจกรรมนั้น
ไปใชใหเกิดประโยชนตอตนเอง ตอสังคม และประเทศชาติ  

จากความหมายของกิจกรรมแนะแนวที่กลาวมา สรุปไดวา กิจกรรมแนะแนว 
เปนกิจกรรมที่โรงเรียนมีความจําเปนตองจัดขึ้นใหกับนักเรียน เพราะนักเรียนสามารถนําความรู 
ความสามารถที่ไดจากกิจกรรมแนะแนวไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันไดทั้งทางดานรางกาย 
อารมณ สังคม สติปญญา และการเลือกอาชีพ 
  2.2 สาระสําคัญของกิจกรรมแนะแนว ตามหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
พุทธศักราช 2544 
   2.2.1  วัตถุประสงคของกิจกรรมแนะแนว 
   กระทรวงศึกษาธิการ  (2546 : 24) ไดกลาวถึงวัตถุประสงคที่สําคัญ
ของการจัดกิจกรรมแนะแนวไว ดังน้ี 
    2.2.1.1  เพ่ือใหผูเรียนคนพบความถนัด ความสามารถ ความ 
สนใจของตนเอง รักและเห็นคุณคาในตนเองและผูอ่ืน 
    2.2.1.2  เพ่ือใหผูเรียนรูจักการแสวงหาความรูจากขอมูล 
ขาวสาร แหลงเรียนรูทั้งดานการศึกษา อาชีพ สวนตัว สังคม เพ่ือนําไปใชในการวางแผนเลือก 
แนวทางการศึกษาอาชีพไดเหมาะสมสอดคลองกับศักยภาพของตนเอง 
    2.2.1.3 เพ่ือใหผูเรียนไดพัฒนาบุคลิกภาพและปรับตัวอยูใน
สังคมไดอยางมีความสุข 
    2.2.1.4  เพ่ือใหผูเรียน มีความรู ทักษะ มีความคิดสรางสรรค
ในงานอาชีพและมีเจตคติที่ดีตออาชีพสุจริต 
    2.2.1.5  เพ่ือใหผูเรียนมีคานิยมที่ดีงามในการดําเนินชีวิต  
เสริมสรางวินัยคุณธรรมและจริยธรรมแกผูเรียน 
    2.2.1.6 เพ่ือใหผูเรียนมีจิตสํานึกในการรับผิดชอบตอตนเอง 
ครอบครัว สังคมและประเทศชาติ 
   สรุปไดวา วัตถุประสงคของกิจกรรมแนะแนวก็เพ่ือใหผูเรียนไดคนพบ
ความถนัด ความสามารถ ความสนใจของตนเอง สามารถพัฒนาตนเองและปรับตนเองใหอยูใน
สังคมได 
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  2.3  หลักการของกิจกรรมแนะแนว 
   ในการจัดกิจกรรมแนะแนว ทางกระทรวงศึกษาธิการ  (2546 : 24–25) 
ไดยึดหลักการจัดกิจกรรมแนะแนว ดังน้ี 
   2.3.1  จัดกิจกรรมใหสอดคลองกับสภาพปญหา ความตองการ  
ความสนใจ และธรรมชาติของผูเรียน 

3.3.2 จัดกิจกรรมใหสอดคลองกับวิสัยทัศนของสถานศึกษาที่ตอง 
สนองตอบจุดหมายของหลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ึนฐาน พุทธศักราช 2544 

3.3.3 จัดกิจกรรมเพื่อผูเรียนทุกคนโดยครอบคลุมดานการศึกษา  
การงานและอาชีพชีวิตและสังคม 
   2.3.4  จัดกิจกรรมที่เนนผูเรียนเปนสําคัญ โดยผูเรียนมีอิสระในการคิด
และตัดสินใจ 
   2.3.5 จัดกิจกรรมที่เนนใหผูเรียน เรียนรูดวยตนเองใหมากที่สุดดวย
การปฏิบัติจนเกิดทักษะหรือการเรียนรู 

2.3.6  ใหครูทุกคนมีสวนรวมในการจัดกิจกรรม โดยครูแนะแนวทํา 
หนาที่เปนพ่ีเลี้ยงและประสานงาน 
   สรุปไดวา หลักการของกิจกรรมแนะแนวเปนการจัดกิจกรรมที่เนน 
ผูเรียนเปนสําคัญและจัดใหสอดคลองกับผูเรียน สถานศึกษา สภาพปญหา ความสนใจของ 
ผูเรียนและจัดใหครอบคลุมทุกดาน 
  2.4  ลักษณะของกิจกรรมแนะแนว 
   กระทรวงศึกษาธิการ  (2546 : 25–26) ไดอธิบายถึงกิจกรรมแนะแนว
วาเปนกิจกรรมที่มีลักษณะสําคัญ ดังตอไปน้ี 

2.4.1  เปดโอกาสใหผูเรียนไดคนพบความถนัด ความสามารถและ 
ความสําเร็จ 
                              2.4.2  สนับสนุนสงเสริมใหผูเรียนไดรับขอมูลขาวสารดานการศึกษา 
 การงานอาชีพ ชีวิตและสังคม เพ่ือใชในการวางแผนการเรียน การศึกษาตออาชีพที่เหมาะสม
กับตนเอง 
                              2.4.3 เสริมสรางทักษะตาง ๆ ใหผูเรียนพัฒนาบุคลิกภาพและ 
ปรับตัวกับสิ่งแวดลอม สามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข 

 2.4.4  สรางเสริมคานิยมที่ดี วินัย คุณธรรม และจริยธรรม 
                               2.4.5 เพ่ิมพูนประสบการณเพ่ือเสริมใหผูเรียนมีความรู และทักษะใน
วิชาการตาง ๆ มีความคิดริเริ่ม สรางสรรค มีเจตคติที่ดีตอาชีพมีนิสัยรักการทํางานและสามารถ
เลือกอาชีพไดเหมาะสมกับตนเอง 
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                               2.4.6 จัดกลุมผูเรียนเพ่ือทํากิจกรรมหรือครูเปนผูริเริ่ม เปนที่ปรึกษา
โดยอยูบนพ้ืนฐานความตองการของผูเรียนเพ่ือทํากิจกรรมที่จะชวยใหผูเรียนไดรับการสงเสริม
พัฒนาการดานตาง ๆ และแกปญหาผูเรียนได 

2.4.7 จัดกิจกรรมเพื่อแกปญหา สงเสริม พัฒนาการเรยีนรูของ 
ผูเรียน 
                              2.4.8  เปนกิจกรรมที่ไมเนนเนื้อหาวิชาการแตเนนการสราง 
คุณลักษณะที่พึงประสงคและบูรณาการใหสอดคลองกับชีวิตจริง 
                              2.4.9 วัดและประเมินผลในแตละกิจกรรมโดยมีการประเมินผลจาก 
เวลาการเขารวมกิจกรรม การผานจุดประสงคของกิจกรรมที่แสดงถึงการพัฒนาของผูเรียนเพ่ือ
นําไปใชในการผานชวงชั้น 
                              2.4.10 สรุปการประเมินผลพัฒนาการของผูเรียนตามเกณฑที่
สถานศึกษากําหนดและนําเสนอผูที่เกี่ยวของ 
                              จากที่กลาวมาสรุปไดวา ลักษณะของกิจกรรมแนะแนวเปนกิจกรรมที่
เปดโอกาสใหผูเรียนไดคนพบความถนัด ความสามารถของตนเอง เปนกิจกรรมที่มีลักษณะ
เสริมสรางทักษะตาง ๆ ใหแกผูเรียนไดเรียนรูอยางเต็มที่ 

2.5  กระบวนการจัดกิจกรรมแนะแนว 
จากการศึกษากระบวนการจัดกิจกรรมแนะแนว มีดังตอไปน้ี 
2.5.1 สํารวจสภาพปญหา ความตองการและความสนใจของผูเรียน 

เพ่ือใชเปนขอมูลในการกําหนดแนวทางและแผนการจัดกิจกรรมแนะแนว 
2.5.2  ศึกษาวิสัยทัศนของสถานศึกษาและวิเคราะหขอมูลของผูเรียนที่

ไดจากการสํารวจเพื่อทราบปญหา ความตองการและความสนใจ นําไปกําหนดสาระและ 
รายละเอียดของกิจกรรมแนะแนว 

2.5.3 กําหนดสัดสวนสาระของกิจกรรมในแตละดาน ครอบคลุมดาน
การศึกษาการงานและอาชีพ ชีวิตและสังคม ใหไดสัดสวนที่เหมาะสม โดยยึดสภาพปญหาความ
ตองการและความสนใจ ตลอดจนธรรมชาติและผูเรียนเปนหลัก ทั้งน้ีครูและผูเรียนมีสวนรวมใน
การจัดสาระของกิจกรรม 

2.5.4 กําหนดแผนการจัดกิจกรรมแนะแนว เม่ือกําหนดสัดสวนสาระ
ของกิจกรรมในแตละดานแลววา แตละภาคเรียนจะตองจัดกิจกรรมแนะแนวในสาระดานใด
จํานวนกี่ชั่วโมง ตอมาจะตองกําหนดรายละเอียดของแตละดานไวใหชัดเจนวาควรมีเร่ือง
อะไรบางเพื่อจะไดจัดทําเปนรายละเอียดของแตละกิจกรรมยอยตอไป 

2.5.5 การจัดทํารายละเอียดของแตละกิจกรรม เริ่มตั้งแตกําหนดชื่อ 
กิจกรรมจุดประสงค เวลาเนื้อหา / สาระ วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ/อุปกรณ และการประเมินผล 

2.5.6.  ปฏิบัติตามแผน วัดประเมินผล สรุปรายงาน 
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   สรุปไดวา  จากกระบวนการจัดกิจกรรมแนะแนว  สิ่งที่จะตองคํานึงถึง คือ 
สํารวจสภาพปญหา  ความตองการ  ความสนใจของผูเรียน  วิสัยทัศนของสถานศึกษา   
กิจกรรมควรครอบคลุมดานใดบาง  กําหนดแผนการจัด  รายละเอียดของแตละกิจกรรม และ
ปฏิบัติตามแผน  วัดประเมินผล  สรุปรายงาน 
 2.6  ตัวชีว้ัดความสําเร็จในการจัดกิจกรรมแนะแนว 
  กระทรวงศึกษาธิการ  (2546 : 27–28)  ไดกลาวไวดังน้ี 
  สถานศึกษาอาจจัดทําตัวชีว้ัดความสําเรจ็ในการจัดกิจกรรมแนะแนวเพื่อ
ตรวจสอบความสําเร็จตามความเหมาะสมของสภาพแตละสถานศึกษา  ดังตัวอยางตอไปน้ี 
  2.6.1  ดานผลผลติ 
    2.6.1.1  ผูเรียนรูความสนใจ  ความถนัด  ความสามารถของตนเอง 
    2.6.1.2 ผูเรียนรักและเห็นคุณคา  ภูมิใจในตนเอง ผูอ่ืน 
    2.6.1.3  ผูเรียนรูจักแสวงหาขอมูลสารสนเทศในการพัฒนาตนเองดาน
การศึกษา  การงานและอาชีพชีวติและสงัคม 
    2.6.1.4  ผูเรียนใชขอมูลสารสนเทศในการพัฒนาตนเองดานการศึกษา 
การงานและอาชีพชีวติและสังคม 
    2.6.1.5  ผูเรียนมีเปาหมายชีวติ  รูจักวางแผนชีวติดานการศึกษาการงาน
และอาชีพไดอยางเหมาะสม  สอดคลองกับศักยภาพของตนเองได 
    2.6.1.6  ผูเรียนสามารถตัดสินใจและแกปญหาของตนเอง 
    2.6.1.7  ผูเรียนรูจักหลีกเลีย่งจากอบายมุขทุกประเภทหรือสิ่งที่เปนภัยตอ
ชีวติ 
    2.6.1.8  ผูเรียนมีวุฒิภาวะอารมณ 
    2.6.1.9  ผูเรียนสามารถปรบัตวัเขากับสภาพแวดลอม 
    2.6.1.10 ผูเรยีนมีสวนรวมในกิจกรรมที่เปนประโยชนตอตนเอง ครอบครัว  
สังคม และประเทศชาต ิ
   2.6.2  ดานกระบวนการ 
     2.6.2.1  มีการดําเนินการสํารวจขอมูลเกีย่วกับตวัผูเรียนและจัดทํา   
ขอมูลอยางเปนระบบ  ทันสมัยอยูเสมอ 

2.6.2.2 มีการจัดโปรแกรมชุดกิจกรรมพัฒนาผูเรียนดานตางๆ  ที่ 
สอดคลองกับสภาพปญหาและความตองการความสนใจของผูเรียน เชน ชุดกิจกรรมพัฒนา     
บุคลิกภาพ  ชดุกิจกรรมพัฒนาทักษะดาํเนินชีวติ  ชุดกจิกรรม  พัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ   
ศีลธรรมและจริยธรรม 
     2.6.2.3  มีการใหผูเรียนมีสวนรวมในการวางแผนการจดักิจกรรมและ 
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เสนอแนะวธิีการจัดกิจกรรมที่จะชวยผูเรียนสนุกสนาน  แปลกใหมและนาสนใจ  นําไปสูการ
พัฒนาการดานตางๆ และสามารถแกไขปญหาผูเรียนได 
     2.6.2.4  มีการใหขอมูลสารสนเทศที่ทันสมัยเปนประโยชนตอผูเรียน
ดวยวธิีการทีห่ลากหลาย 
     2.6.2.5  มีการประสานสัมพันธกับผูปกครองอยางสม่ําเสมอ  ตอเน่ือง
และหลากหลายรูปแบบ  เนนการรวมกนัพัฒนาผูเรียน 
     2.6.2.6  มีการจัดโครงการ/กิจกรรมพัฒนาผูเรียนอยางหลากหลายตาม
สภาพปญหาและความตองการความสนใจของผูเรียน 
     2.6.2.7  มีการจัดกิจกรรมที่อาศัยกระบวนการกลุมทางจิตวิทยาและ
การแนะแนวในการพัฒนาผูเรียน 
     2.6.2.8  มีการจัดกิจกรรมทั้งในและนอกเวลาเรียน  ใหครูและผูเรยีนได
คุนเคย  ใกลชิดกัน  เชน  กิจกรรมวันพบพอครูแมคร ู วันศษิยลูก  ฯลฯ 
   2.6.3  ดานปจจัย 
     2.6.3.1  ผูบริหารมีภาวะผูนําและเห็นความสําคัญของการจัดกิจกรรม  
แนะแนว 
     2.6.3.2  ครูทุกคนตระหนักเห็นความสําคญัของการจัดกิจกรรมแนะแนว
และมีความรูความเขาใจพื้นฐานดานจิตวทิยาและการแนะแนว 
     2.6.3.3  ครูทุกคนมีบทบาทในการดําเนนิการจัดกิจกรรมแนะแนว 
     2.6.3.4  ผูปกครองรับรูและมีสวนรวมใหการสนับสนุนในการจัดกิจกรรม  
แนะแนว 
     2.6.3.5  มีคณะทํางานที่รับผิดชอบการจัดกิจกรรมแนะแนวโดยตรง 
     2.6.3.6  มีแผนการดําเนินการจัดกิจกรรมแนะแนวที่ชัดเจนเปนรูปธรรม 
     2.6.3.7  มีโครงการ/กิจกรรมแนะแนวที่สอดคลองกับสภาพปญหาและ
ความตองการความสนใจ และของผูเรยีนทุกกลุมเปาหมายและชุมชน 
     2.6.3.8  มีแนวปฏบิัตใินการจัดกิจกรรมแนะแนวและมกีารปฏิบตัิอยาง
จริงจัง 
     2.6.3.9  หากมีเครื่องมือการรูจักและเขาใจผูเรียนที่หลากหลายที่จะ
นําไปใชกบัผูเรียน 
    สรุปไดวา  ตวัชี้วัดความสําเร็จในการจัดกิจกรรมแนะแนว จะตองคํานึงถึง
ความเหมาะสมของแตละสถานศึกษา แตละดานคือ  ดานผลผลติ  ดานกระบวนการ  และดาน
ปจจัย 
 2.7  การประเมินผลการจดักิจกรรมแนะแนว 
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  ในการประเมนิผลการจัดกิจกรรมแนะแนว ครูผูรับผิดชอบการจัดกิจกรรมแนะแนว
ผูเรียนและผูปกครองมีภารกิจที่ตองรับผดิชอบรวมกัน  กระทรวงศึกษาธิการ  (2546 : 28–29)  
กลาวไวดังน้ี 
  2.7.1  ครูผูจัดกิจกรรมแนะแนว 
    2.7.1.1  ตองจัดกิจกรรมเพื่อพัฒนาผูเรียน    ใหเกิดคุณลักษณะตาม 
วัตถุประสงคและสอดคลองกับวิสัยทัศนที่สถานศึกษากําหนดและตามสภาพความตองการปญหา
ของผูเรียน 
    2.7.1.2  ตองรายงาน เวลาและพฤติกรรมการเขารวมกิจกรรม 
    2.7.1.3  ตองศึกษา  ติดตาม และพัฒนาผูเรียน ในกรณีที่ผูเรียนไมเขา
รวมกิจกรรม 
    2.7.1.4  ตองประเมินผลผูเรียน โดยดูการพัฒนาการของผูเรียนเปนสําคัญ  
ในกรณีที่ผลการประเมินยังไมผานใหครูผูจัดกิจกรรมดําเนินการใหผูเรียนปฏบิัติกจิกรรมซ้ําหรือ
เพ่ิมเติมจนกระทั่งผูเรียนเกิดคุณลักษณะตามวตัถุประสงคที่สถานศกึษากําหนด 
    2.7.1.5 บันทกึผลการติดตามและประเมินผลผูเรียนไวเปนหลักฐาน 
  2.7.2   ผูเรียน 
    2.7.2.1  ตองมีเวลาเขารวมกิจกรรมแนะแนวตามเกณฑที่สถานศึกษา
กําหนดโดยมีหลักฐานแสดงเวลาการเขารวมกิจกรรม 
    2.7.2.2  ตองปฏิบตัิกิจกรรมเพิ่มเติมตามที่ครูผูรับผิดชอบการจัดกิจกรรม  
มอบหมายถาไมเกิดคุณลักษณะตามวตัถปุระสงคที่สถานศึกษากําหนด 
  2.7.3   ผูปกครอง 
    ผูปกครองควรมีสวนรวมในการประเมินผลพัฒนาการของผูเรียน มีการ
บันทึกสรุปพัฒนาการและการปฏิบตัิกิจกรรมของผูเรียน 
  สรุปไดวา  การประเมินผลการจัดกิจกรรมแนะแนวนั้น  ทั้งครผููรับผิดชอบการจัด
กิจกรรมแนะแนว  ผูเรียน  และผูปกครอง  เปนผูมีภารกิจที่ตองรับผิดชอบรวมกนั 
 2.8  วิธีการประเมินผลการจัดกิจกรรมแนะแนว 
  ครูผูจัดกิจกรรมแนะแนว สามารถเลือกใชวิธีการประเมนิผลหลากหลายวิธีการตาม
ความเหมาะสม  กระทรวงศึกษาธิการ  (2546 : 29)  ไดกําหนดไวดังน้ี 
  2.8.1  แฟมสะสมผลงาน 
  2.8.2  การประเมินตามสภาพจริง 
  2.8.3  การประเมินตนเอง 
  2.8.4  การประเมินโดยกลุม/เพ่ือน 
  2.8.5  การสังเกต 
  2.8.6  การสัมภาษณ 
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  2.8.7  การเขียนรายงาน 
  2.8.8  หลักฐานการเขารวมกิจกรรม 
  2.8.9  และอ่ืนๆ 
  สรุปไดวา  วธิกีารประเมินผลการจัดกิจกรรมแนะแนว มีวิธีการประเมนิหลากหลาย
วิธี  ขึ้นอยูกบัความเหมาะสมของกิจกรรมนั้นๆ 
 
 
 2.9   กรอบความคิดกิจกรรมแนะแนว  
   การจัดกิจกรรมแนะแนวมีวตัถุประสงคเพ่ือพัฒนาผูเรียนใหบรรลุวตัถุประสงค
ตามที่สถานศกึษากําหนดและตอบสนองจุดมุงหมายของหลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 
พุทธศักราช  2544  ดังน้ัน สถานศกึษาควรจัดกิจกรรมใหครอบคลุมขอบขายการจัดกิจกรรม
แนะแนว  ทั้งดานการศึกษา ดานการงานและอาชีพ  ดานชีวิตและสังคม  โดยมีกรอบความคดิ
กิจกรรม แนะแนว  ซ่ึงกระทรวงศึกษาธกิาร  (2546 : 30–31)  ไดกําหนดไวดังน้ี 
 
     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 1  กรอบความคิดกิจกรรมแนะแนว 
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 จากกรอบความคิดกิจกรรมแนะแนวซ่ึงมีขอบขายครอบคลุมดานการศึกษา  ดานการ
งานและอาชีพ ดานชีวิตและสังคม ในการจัดกิจกรรมจําเปนตองจัดกิจกรรมทั้ง 3 ดานไปพรอมๆ 
กัน  ดังน้ัน จึงไดผสมผสานและบูรณาการเปนกลุมกิจกรรมใหญๆ  4 กลุม ดังน้ี 
  1.  กิจกรรมรูจัก  เขาใจ  และเห็นคุณคาในตนเองและผูอ่ืน 
  2.  กิจกรรมการแสวงหาและใชขอมูลสารสนเทศ 
  3.  กิจกรรมการตัดสินใจและแกปญหา 
  4.  กิจกรรมการปรับตวัและดํารงชีวิต 
  กิจกรรมกลุมที่  1  มีจุดมุงหมายเพื่อใหผูเรียนรูจัก  เขาใจ  และเห็นคุณคาใน   
ตนเองและผูอ่ืน  เปนกิจกรรมที่ชวยใหผูเรียนสามารถรูจักตนเองและเขาใจตนเอง  ทั้งในดาน
ความถนัด  ความสนใจ  ความสามารถ จุดเดน  จุดดอย  นิสัย  อารมณ  ความภูมิใจ  และเห็น
คุณคาในตนเองและผูอ่ืน 
  กิจกรรมกลุมที่  2  มีจุดมุงหมายเพื่อใหผูเรียนมีความสามารถในการแสวงหาและ
ใชขอมูลสารสนเทศเปน กิจกรรมที่ชวยใหผูเรียนมีทักษะ  และวิธีการแสวงหาขอมูลจากแหลง
ตางๆ รวบรวม และจัดระเบียบขอมูล  สามารถจัดระบบ  กลั่นกรอง  เลือกใชขอมูลอยางฉลาด    
เหมาะสม  และเห็นคุณคาในการใชขอมูลสารสนเทศ 
  กิจกรรมกลุมที่  3  มีจุดมุงหมายเพ่ือใหผูเรียนมีความสามารถในการตัดสินใจและ
แกปญหาไดอยางเหมาะสม  เปนกิจกรรมที่ชวยใหผูเรยีน  สามารถกําหนดเปาหมาย  วางแผน  
วิเคราะห  สังเคราะห  และประเมินผล  ตลอดจนปรับปรุงแผนการดําเนินงาน  โดยใชขอมูล  
คุณธรรมและจริยธรรม เปนพ้ืนฐานในการตัดสินใจ 
  กิจกรรมกลุมที่  4  มีจุดมุงหมายเพื่อใหผูเรียนมีความสามารถในการปรับตัวและ
การดํารงชีวิตอยางมีความสุขเปนกิจกรรมที่ชวยใหผูเรียนเขาใจยอมรับตนเองและผูอ่ืน มี 
วุฒิภาวะทางอารมณแสดงออกอยางเหมาะสม มีมนุษยสัมพันธสามารถทํางานรวมกับผูอ่ืนและ
ดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 
  จากกรอบความคิดของกิจกรรมแนะแนว  ซ่ึงประกอบดวยกิจกรรมแนะแนว  
3  ดาน และแนวทางในการจัดกิจกรรมแนะแนว  ซ่ึงสามารถจัดกลุมกิจกรรมแนะแนวออก 
เปน  4  กลุมกิจกรรมดังกลาวขางตน  จะนําไปสูการสรางคุณลักษณะที่พึงประสงคของผูเรียน
ดังน้ี 
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ภาพประกอบ 2  คุณลักษณะที่พึงประสงคของกิจกรรมพัฒนาผูเรียนกับกิจกรรมแนะแนว
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ภาพประกอบ 3  2.10  ผังมโนทัศนกิจกรรมแนะแนวชวงชั้นที่  3 ระดับมัธยมศึกษาปที่  1 – 3 
กระทรวงศึกษาธิการ  (2546 : 326)  

 
    กลุมกิจกรรมรูจักเขาใจ 
   และเห็นคุณคาในตนเอง      กิจกรรมแนะแนว             กลุมกิจกรรมการปรับตัว 
           และผูอื่น       คุณลักษณะที่พงึประสงคของกิจกรรมแนะแนว                   และดํารงชีวิต 
        1. รักและเห็นคุณคาในตนเองและผูอื่น 
        2. รูจักแสวงหาและใชขอมูลสารสนเทศ 
        3. สามารถพัฒนาบุคลิกภาพและปรบัตัวอยูในสังคม 
กลุมกิจกรรมการตัดสินใจ        ไดอยางมีความสุข              กลุมกิจกรรมการแสวงหา 
         และแกปญหา      4. มีเจตคติที่ดีตออาชีพสุจริต              และใชขอมูลสารสนเทศ 
        5. มีคานิยมที่ดี มีวินัย มีคุณธรรม จริยธรรม  
        6. มีจิตสํานึกรับผิดชอบตอตนเอง  ครอบครัว 
            สังคมและประเทศไทย 
 

- การรับรูและเขาใจความตองการและความรูสึกของตนเอง 
- การแสวงหาแบบอยางที่ดีและเหมาะสมกับตนเอง 
- การรูและเขาใจความสนใจ ความถนัด   
  ดานการเรียนและอาชีพ 
- การรักและนับถือตนเองและผูอื่น 
- การรูและเขาใจสาเหตุของปญหาของตนเองและมีแนวทาง 
 ในการการแกปญหา 

กิจกรรม 
- กิจกรรมกลุม (กลุมสัมพันธ กลุมปฏิบัติการทางจิตวิทยา 
  กลุมฝกอบรม) 
- บทบาทสมมติ 
- เกม  ละคร 
- ฝกปฏิบัติจริง 
- ฯลฯ 

- การเขาใจและยอมรับความแตกตางระหวางบุคคลและความคิดเห็น 
 ของผูอื่นอยางมีเหตุผล 
- ความสามารถในการสื่อสารความคิด  ความรูสึกใหผูอื่นเขาใจได 
  อยางเหมาะสมกับกาลเทศะและบุคคล 
- ความสามารถในการจัดการกับอารมณและแสดงออกไดเหมาะสม 
  กับวัยและสถานการณ 
- การปฏิบัติตนใหเปนประโยชนตอสวนรวม 
- ความสามารถในการทํางานตามบทบาท ในฐานะผูนํา ผูตามที่ดี และ  
  อยูรวมกับผูอื่นไดอยางมีความสุข 

- ความสามารถในการตัดสินใจและแกไข   
  ปญหาของตนเองและรวมตัดสินใจแกไข 
  ปญหาเกี่ยวกับครอบครัวและโรงเรียน 

กิจกรรม 
- ฝกโดยใชสถานการณจริง 
- บทบาทสมมติ 
- โครงงาน 
- ฯลฯ 

กิจกรรม 
- สาธิต 
- ฝกปฏิบัติการจริง 
- สํารวจแหลงเรียนรูในชุมชน 
- รวบรวมขอมูลดวยวิธีการตางๆ 
- ฯลฯ 

- ความสามารถในการคนหา รวบรวม 
 วิเคราะห สังเคราะหขอมูลเฉพาะดานจาก
แหลงตาง ๆ ดวยวิธีการที่หลากหลาย 
ทันสมัย 
- ความสามารถในการเลือกสรรและใชขอมูล
สารสนเทศใหเปนประโยชนตอตนเองและ
สังคม 
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 ภาพประกอบ 4  2.11  ผังมโนทัศนกิจกรรมแนะแนวชวงชั้นที่  4 ระดับมัธยมศึกษาปที่  4 – 6 
กระทรวงศึกษาธิการ  (2546 : 326)   

 
    กลุมกิจกรรมรูจักเขาใจ 
   และเห็นคุณคาในตนเอง      กิจกรรมแนะแนว             กลุมกิจกรรมการปรับตัว 
           และผูอื่น       คุณลักษณะที่พงึประสงคของกิจกรรมแนะแนว                   และดํารงชีวิต 
        1. รักและเห็นคุณคาในตนเองและผูอื่น 
        2. รูจักแสวงหาและใชขอมูลสารสนเทศ 
        3. สามารถพัฒนาบุคลิกภาพและปรบัตัวอยูในสังคม 
กลุมกิจกรรมการตัดสินใจ        ไดอยางมีความสุข              กลุมกิจกรรมการแสวงหา 
         และแกปญหา      4. มีเจตคติที่ดีตออาชีพสุจริต              และใชขอมูลสารสนเทศ 
        5. มีคานิยมที่ดี มีวินัย มีคุณธรรม จริยธรรม  
        6. มีจิตสํานึกรับผิดชอบตอตนเอง  ครอบครัว 
            สังคมและประเทศไทย 
 

- การมีเอกลักษณของตนเอง 
- การรูและเขาใจลักษณะเฉพาะตนและศักยภาพของตนเอง 
- การรักและนับถือตนเองและผูอื่น 
- การรูและเขาใจและยอมรับปญหาและสามารถแกปญหา
อยางสรางสรรค 

กิจกรรม 
- กิจกรรมกลุม (กลุมสัมพันธ กลุมปฏิบัติการทางจิตวิทยา 
  กลุมฝกอบรม) 
- บทบาทสมมติ 
- เกม  ละคร 
- ฝกปฏิบัติจริง 
- ฯลฯ 

- การเขาใจและยอมรับในศักดิ์ศรีของแตละบุคคล 
- ความสามารถในการสื่อสารความคิด  ความรูสึกที่ดีตอผูอื่นและเปน 
  ประโยชนตอสวนรวม 
- ความสามารถในการจัดการกับอารมณและแสดงออกอยางสรางสรรค  
  เปนประโยชนตอตนเองและสังคม 
-- ความสามารถในการทํางานตามบทบาท ในฐานะผูนํา ผูตามที่ดี และ 
อยูรวมกับผูอื่นไดอยางมีความสุข 

- ความสามารถในการตัดสินใจและแกไข   
  ปญหาของตนเองและรวมตัดสินใจแกไข 
  ปญหาเกี่ยวกับครอบครัวและโรงเรียน 
สังคมและประเทศชาติ 

กิจกรรม 
- ฝกโดยใชสถานการณจริง 
- บทบาทสมมติ 
- โครงงาน 
- ฯลฯ 

กิจกรรม 
- สาธิต 
- ฝกปฏิบัติการจริง 
- สํารวจแหลงเรียนรูในชุมชน 
- รวบรวมขอมูลดวยวิธีการตางๆ 
- ฯลฯ 

- ความสามารถในการคนหา รวบรวม 
 วิเคราะห สังเคราะหขอมูลเฉพาะดานจากแหลง
ตาง ๆ ดวยวิธีการที่หลากหลายทันสมัย 
- ความสามารถในการเลือกสรรและใช 
ขอมูลสารสนเทศใหเปนประโยชนตอตนเองและ
สังคม จนเปนนิสัยและนํามาใชคาดการณสิ่งที่จะ
เกิดขึ้นในอนาคตไดอยางมีเหตุผล 
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 2.12   แผนพัฒนาการแนะแนวในชวงแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ 
(พ.ศ.2545 – 2549) 
   กระทรวงศึกษาธิการ  (2545 : 15–16)  ไดกลาวถึงแผนพัฒนาการแนะแนวไวดังน้ี 
   
 วิสัยทศันการแนะแนว 
  การแนะแนวมุงใหทุกคนในทุกชวงชีวิต  มีคุณภาพชีวิตและสังคมที่ดี ใชชีวิตอยาง 
พอเพียงและมีความสุข  ทุกคนในสังคมมีบทบาทและมีสวนรวมในกระบวนการแนะแนวอยาง
กัลยาณมิตร 
 
 วัตถุประสงคหลัก 

1. เพ่ือใหผูรับบริการมีทักษะ  อยูดีมีสุข  สามารถพัฒนาตนเองและสังคมไดเต็มตาม 
ศักยภาพ 
 2.  เพ่ือพัฒนาทุกคนที่มีสวนเกี่ยวของกับผูรับบริการ    ใหมีความรู   ความเขาใจและ
สามารถใชกระบวนการแนะแนวไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 3.  เพ่ือพัฒนากระบวนการแนะแนวใหสอดคลองกับสภาพการเปลีย่นแปลงของสังคมและ
ความแตกตางระหวางบุคคล 
 4.  เพ่ือพัฒนาระบบการแนะแนวใหมีคุณภาพไดมาตรฐาน 
 5.  เพ่ือสรางและพัฒนาเครือขายการแนะแนวใหเขมแข็ง  เปนกลไกในการปฏิบตังิานอยางมี
ประสิทธิภาพ 
 
 เปาหมายหลัก 
 1.  ผูรับบริการในวัยเรียนที่ศึกษาในระบบการศึกษา  รอยละ 100  นอกระบบการศึกษา  
รอยละ  50  และการศึกษาตามอัธยาศัย  รอยละ  15  ไดรับการพัฒนาใหรูจักตนเอง  พ่ึงตนเองและ
สามารถปรับตัวอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 
 2.  ทุกคนที่มีสวนเกี่ยวของกับผูรับบริการ  ที่เปนผูบริหารการศึกษา  ผูบริหารสถานศึกษา  
ครู  คณาจารย และพอแม  ผูปกครองของผูเรียนในระบบการศึกษา  รอยละ  100  สามารถนํา
กระบวนการแนะแนวไปบูรณาการ การเรียนรูและการดําเนินชีวิต 
 3.  ครอบครัว  ชุมชนและสื่อมวลชน  รวมคิด  รวมทํา  รวมดําเนินงาน  พัฒนาสื่อ   
เครื่องมือ  ระบบสารสนเทศทางการแนะแนว   ตลอดจนติดตาม  ประเมินผลและวิจัยพัฒนา
กระบวนการแนะแนว 
 4.  มีมาตรฐานการแนะแนว  ที่ครอบคลุมดานการศึกษา  ดานอาชีพและการงาน ดานชีวิต
และสังคม 
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 5.  มีเครือขายการแนะแนวที่เขมแข็งทุกเขตพื้นที่การศึกษา จังหวัด อําเภอ กิ่งอําเภอ และ
ทองถิ่น ตลอดจนหนวยงานที่เกี่ยวของ สามารถปฏิบัติงานแนะแนวทั้งดานวิชาการ  บริการ และ
บริการจัดการไดอยางมีประสิทธิภาพ 
  
 ยุทธศาสตรการแนะแนว  ประกอบดวย  6  ยุทธศาสตร ดังนี้ 
 1.  ใชกระบวนการแนะแนวเปนกลไกในการพัฒนาผูรับบริการ 
 2.  สงเสริมและพัฒนาผูบริหาร  ครู  คณาจารย  พอแม  ผูปกครอง  ชุมชนและสื่อมวลชนให
มีบทบาทในการแนะแนว 
 3.  พัฒนาสื่อ  เครื่องมือและระบบสารสนเทศทางการแนะแนว 
 4.  พัฒนาระบบริหารจัดการแนะแนว 
 5.  กําหนดมาตรฐานและเรงรัดการประกันคุณภาพการแนะแนว 
 6.  รณรงคการมีสวนรวมพัฒนาการแนะแนว 
 2.13   มาตรฐานการแนะแนว 
   ศูนยแนะแนวการศึกษาและอาชีพ  (2546 : 1–8)  ไดกลาวถึงมาตรฐานการ 
แนะแนววามาตรฐานการแนะแนวเพื่อการประกันคุณภาพการแนะแนวของสถานศึกษาและหนวยงาน
ที่เกี่ยวของทั้งหมด  15  มาตรฐาน  40  ตัวบงชี้  แบงออกเปน  3  ดาน คือ 
   2.12.1  มาตรฐานการแนะแนวดานผูเรียน  มี  4  มาตรฐาน  8  ตัวบงชี้ เนนให 
ผูเรียนรูจักตนเอง  รักและเห็นคุณคาในตนเองและผูอ่ืน  และสามารถพึ่งตนเองได  มีทักษะในการ
เลือกแนวทางการศึกษา  อาชีพและการงาน  ชีวิตและสังคม  มีสุขภาพจิตที่ดี  มีจิตสํานึก  ในการทํา
ประโยชนตอครอบครัว  สังคม และสิ่งแวดลอม 
   2.12.2 การบริการแนะแนว  การบริหารจัดการแนะแนวอยางเปนระบบ มีการสราง
และพัฒนาเครือขายการแนะแนวที่เขมแข็ง และสงเสริมใหมีการศึกษา  วิเคราะห  วิจัย  และนําผลมา
พัฒนางานแนะแนวอยางตอเน่ือง 
   2.12.3  มาตรฐานการแนะแนวดานปจจัย  มี  7  มาตรฐาน  19  ตัวบงชี้    เนนการ
กําหนดคุณลักษณะของผูบริหารและบุคลากรทางการศึกษา  ครูแนะแนว  ครู  พอแม  ผูปกครอง   
ศาสนบุคคล  ชุมชน  สื่อมวลชน  หนวยงาน  และองคกรที่เกี่ยวของ  รวมทั้งการใชสื่อ  เครื่องมือ  
และระบบขอมูลสารสนเทศทางการแนะแนว 
   มาตรฐานการแนะแนว  ทั้ง  15  มาตรฐาน  40  ตัวบงชี้  เปนแนวทางให
สถานศึกษาและหนวยงานที่เกี่ยวของไดพัฒนาการแนะแนว  และการประเมินงานแนะแนว 
 
มาตรฐานดานผูเรียน 
 มาตรฐานที่  1  ผูเรียนรูจักตนเอง  รักและเห็นคุณคาในตนเองและผูอ่ืน  และสามารถ 
พ่ึงพาตนเองได 
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 ตัวบงชี้ 
 1.  รูความสนใจ  ความถนัด  ความสามารถของตนเอง 
 2.  รักและเห็นคุณคา  ภูมิใจในตนเองและผูอ่ืน 
 3.  สามารถตัดสินใจ และแกปญหาของตนเองได 
  
 มาตรฐานที่  3  ผูเรียนมีสุขภาพจิตที่ดี 
 ตัวบงชี้ 
 1.  มีวุฒิภาวะทางอารมณ 
 2.  สามารถปรับตัวเขากับสภาพแวดลอมไดอยางมีความสุข 
 
มาตรฐานดานกระบวนการ 
 มาตรฐานที่  5  สถานศึกษามีการจัดกิจกรรมและบริการแนะแนว 
 ตัวบงชี้ 
 1.  จัดกิจกรรมแนะแนวใหครอบคลุมดานการศึกษา อาชีพและการงาน ชีวิตและสังคม 
 2.  จัดกิจกรรมแนะแนวใหสอดคลองกับความตองการของผูเรียน 
 3.  มีการจัดบริการแนะแนว 
  
 มาตรฐานที่  8  สถานศึกษาสงเสริมใหมีการศึกษา  วิเคราะห  วิจัย และนําผลมาพัฒนางาน
แนะแนวอยางตอเน่ือง 
 ตัวบงชี้ 
 1.  มีการศึกษา  วิเคราะห  วิจัย  เพ่ือการแนะแนว 
 2.  มีการนําผลการศึกษา  วิเคราะห  วิจัย  มาใชในการพัฒนางานแนะแนว 
 
มาตรฐานดานปจจัย 
 มาตรฐานที่  9  ผูบริหารและบุคลากรทางการศึกษา  มีความสามารถบริหารจัดการแนะแนว 
 ตัวบงชี้ 
 1.  มีความรู  ความเขาใจ  และเห็นความสําคัญของการแนะแนว 
 2.  ใหการสนับสนุนการดําเนินงานแนะแนว 
 มาตรฐานที่  10  ครูแนะแนว  มีคุณวุฒิ  ความรู  ความสามารถ  และเปนแกนนําดาน 
จิตวิทยาการแนะแนว  และการใหคําปรึกษา  และมีคุณสมบัติวิชาชีพแนะแนว 
 ตัวบงชี้ 
 1.  มีความถนัด  ความเชี่ยวชาญ  ดานจิตวิทยาการแนะแนว  และการใหคําปรึกษา 
 2.  มีคุณลักษณะที่เหมาะสมกับวิชาชีพแนะแนว 
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 3.  นําความรูดานจิตวิทยาการแนะแนวและการใหคําปรึกษาขยายผลใหครู  พอแม    
ผูปกครอง และชุมชน  เพ่ือดูแลชวยเหลอืผูเรียน 
 
 มาตรฐานที่  11  ครูรูจักและเขาใจผูเรียน  ชวยเหลือ  และใหคําปรึกษาและนําความรู   
ดานจิตวิทยาการแนะแนวไปบูรณาการในการเรียนการสอน 
 ตัวบงชี ้
 1.  มีขอมูลผูเรียนเปนรายบคุคลและรายกลุม 
 2.  ใหคําปรึกษาและดูแลชวยเหลือผูเรียนอยางตอเน่ือง 
 3.  นําความรูดานจิตวิทยาการแนะแนวไปใชในการเรยีนการสอน 
 
 มาตรฐานที่  12  พอแม  ผูปกครอง  มีความสามารถในการดูแลชวยเหลือ  ใหคําปรึกษา
และสงเสริมพัฒนาใหบุตรหลานมีคุณภาพชีวิตที่ดี 
 ตัวบงชี ้
 1.  รูจัก  เขาใจ  และยอมรับบตุรหลานของตน 
 2.  ใหความรวมมือในการดูแลชวยเหลือบุตรหลานของตนเองและบตุรหลานของผูอ่ืน 
 3.  เปนแบบอยางที่ดีดานความประพฤตแิกบุตรหลานในการดําเนินชีวติ 
 
 มาตรฐานที่  13  ศาสนบุคคล  ชุมชน  สื่อมวลชน หนวยงาน และองคกร ที่เกี่ยวของ มีสวน
รวมในการสงเสริม  สนับสนุนงานแนะแนว 
 ตัวบงชี้ 
 1.  ใหความรู  ประสบการณ  ดูแลชวยเหลือผูเรียนตามบทบาท  หนาที่ 
 2.  เปนแหลงสนับสนุนทรัพยากรในการดําเนินงานแนะแนว 
 
 มาตรฐานที่  14  สถานศึกษามีและใชสื่อ  เครื่องมือทางการแนะแนวอยางเหมาะสมกับ 
ผูเรียน 
 ตัวบงชี้ 
 1.  มีสื่อ  เครื่องมือทางการแนะแนวในการจัดกิจกรรมและใหบริการแนะแนว 
 2.  ใชสื่อ  เครื่องมือทางการแนะแนวในการจัดกิจกรรมและใหบริการแนะแนว 
 3.  บํารุงรักษา  จัดเก็บสื่อ  เครื่องมือทางการแนะแนว 
 จากเอกสารขางตน สรุปไดวา การจัดกิจกรรมแนะแนวเปนกิจกรรมที่ตองการพัฒนาและ 
สงเสริมผูเรียนใหมีทักษะในการดําเนินชีวิต มีวุฒิภาวะทางอารมณ สามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมได
อยางมีความสุข และเพ่ือใหสอดคลองกับจุดมุงหมายของพระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ  
พุทธศักราช 2542 ที่ตองการใหจัดการศึกษาเพื่อพัฒนาคนไทยใหเปนมนุษยที่สมบูรณในทุก ๆ ดาน 
สามารถพัฒนาตนเองไดเต็มตามศักยภาพของแตละบุคคล โดยทุกคนมีสิทธิเทาเทียมกันทาง 
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การศึกษาและใหทุกฝายมีสวนรวมในการจัดการศึกษา จึงไดมีการพัฒนาและตั้งมาตรฐานของการจัด
กิจกรรมแนะแนวไว เพ่ือใหมีเปาหมายในการพัฒนาผูเรียนและพัฒนาผูเรียนใหไดตามมาตรฐานที่ได
กําหนดไว 
 2.14  งานวิจัยที่เก่ียวของกับกิจกรรมแนะแนว 
  2.14.1  งานวิจัยในตางประเทศ 
  สําหรับงานวิจัยในตางประเทศเกี่ยวกับกิจกรรมแนะแนวโดยตรงนั้นจากการคนควา
ศึกษายังไมพบโดยตรง จึงขอกลาวถึง งานวิจัยเกี่ยวกับความสําคัญของการจัดบริการแนะแนวดังน้ี  
วอกาแมน  (Wogaman. 1955 : 373–379) ศึกษาเกี่ยวกับการวิเคราะหการจัดบริการแนะแนวใน 
โรงเรียน ระดับจูเนียร ไฮสกูล 18 แหง ที่โอไฮโอ โดยสัมภาษณครูแนะแนว พบวา งานแนะแนวเปน
งานสําคัญในแผนงานของโรงเรียน อเลกซานเดอร และฮาลเวอรสัน  (Alexander & Halverson. 1963 
: 13–15) ไดกลาวถึงวิธีการสอน 3 แบบ ที่ใชกันแพรหลายทั่วไปคือ วิธีสอนแบบบรรยาย วิธีสอนแบบ
ทองจํา และวิธีสอนที่เปนที่ประสบการณของผูเรียนเปนสําคัญไดเปรียบเทียบผลเสียในการใชวิธีสอน
ทั้ง 3 แบบไววา การสอนแบบบรรยายสอนไดสะดวก รวดเร็ว แตผูเรียนเก็บไวไมนานก็ลืม การสอน
แบบทองจําดีที่จํากัดขอบขายของเนื้อหาไดแนนอน แตทําใหนาเบื่อหนายมาก สวนวิธีสอนแบบให 
นักเรียนไดเรียนรูจากประสบการณซ่ึงเปนแบบแผนใหมน้ันใหคุณคาตอการเรียนการสอนเปนอยางดี 
  2.14.2  งานวิจัยในประเทศ 
  อาภา  เสถียรสวัสดิ์   (2524 : 89) ไดใหความหมายของการแนะแนววา แตเดิมน้ัน
การแนะแนวหมายถึง เพียงแตแนะนําใหนักเรียนไดรูจักเลือกอาชีพไดตามความเหมาะสมของแตละ
บุคคล แตปจจุบันความหมายไดขยายกวางออกไปอีก คือ เปนการชวยเหลืออยางมีระบบของโรงเรียน 
เปนการนํานักเรียนไปสูจุดมุงหมายที่ตองการ เพ่ือชวยใหนักเรียนไดรับความรู ความฉลาด ชวยเหลือ
ตัวเองได ปรับตัวไดทันเพ่ือน เขาสังคมได สามารถเลือกวิชาเรียนไดตามความสนใจโดยจัด 
สิ่งแวดลอมตางๆ ใหนักเรียนไดพบเห็นและทําใหเกิดความสําเร็จที่เขาตองการ   

วรพรรณ  ศรีอุบล   (2535 : 91) ไดศึกษา ผลการจัดกิจกรรมแนะแนวโดยใชสไลด 
เทปเปนเทคนิค “แมแบบ” กับกลุมทดลองแลวปรากฎวากลุมทดลองมีเจตคติเชิงจริยธรรมดานความ
ซ่ือสัตยสูงกวากลุมควบคุม โดยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5  

จากงานวิจัยทั้งในและตางประเทศที่เกี่ยวของกับงานแนะแนวและกิจกรรมแนะแนว 
น้ันสรุปไดวางานแนะแนวและกิจกรรมแนะแนวเปนสิ่งที่มีความจําเปนและสําคัญตอนักเรียน สามารถ
นําความรูที่ไดไปพัฒนาตนเองใหเกิดประสิทธิภาพตอตนเอง ฉะน้ันกิจกรรมแนะแนวจึงสามารถนําไป
เปนกิจกรรมเพื่อพัฒนาผูเรียนดานสุขภาพกายได 
 
3. เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของกับพัฒนาการ ทฤษฏีและความเปลี่ยนแปลงทาง
รางกายของวัยรุน 
  3.1  ความหมายของพัฒนาการ 
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  คําวา  พัฒนาการ  (Development)  ไดมีนักการศึกษาและนักจิตวิทยา ไดใหความหมาย
ไวตางๆ กันดังน้ี 
  กูด  (Good. 1973 : 128)  ใหความหมายวา  หมายถึง  การเปลี่ยนแปลงทางโครงสราง
หนาที่การทํางานของอวัยวะตางๆ ของรางกาย  ซ่ึงทําใหมีการเพิ่มพูนขึ้น ทางดานขนาดที่กวางขึ้น
และใหญขึ้น การทํางานมีประสิทธิภาพตามขีดความสามารถหรือกอใหเกิด การ เพ่ิมพูนของระดับ 
วุฒิภาวะ  ทั้งน้ีรวมทั้งความเปลี่ยนแปลงที่มีความคงทนถาวร  อันเนื่องมาจากการเรียนรูที่ยาวนาน  
ซ่ึงอาจจะเปนการเรียนรูที่มีความมุงหมาย หรือเกิดขึ้นตามเหตุการณก็ได 
  มัลลินส  (Mullins. 1982 : 13) ไดใหความหมายวา  เปนความกาวหนาของทักษะ หรือ
ความสามารถในหนาที่สูง 
  เฮอรลอค  (Hurlock.  1968 : 5)  อธิบายคําวาพัฒนาการวา หมายถึง การเปลี่ยนแปลง
ตางๆ ที่มีลําดับขั้นตอนตอเน่ืองกันไปตลอด  เปนกระบวนการที่มีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางรางกายและ
ทางจิตใจผสมผสานกัน  กระตุนใหบุคคลมีความสามารถที่จะจัดการควบคุมกับสิ่งแวดลอมใหมๆ โดย
จะมีการเปลี่ยนแปลงทางดานขนาด  สัดสวน  ลักษณะเดิมจะหายไป  และลักษณะใหมจะเกิดขึ้น  ทั้ง
ทางดานสมองและรางกายตอเน่ืองกันตั้งแตเกิดจนตาย 
  เบรคเคนริดจ และวินเซ็นท  (Breckenridge and Vincent.  1968 : 138) อธิบาย  คําวา 
พัฒนาการ  หมายถึง  การไดมาและการเพิ่มสมรรถภาพของบุคคล  ทําใหการทําหนาที่ตางๆ รุดหนา
ไปจากเดิม  เชน  จากการหัดเดินกาวแรกจนกระทั่งมีทักษะในการเลนเกมสตางๆ ไดอยางมี 
ประสิทธิภาพในวัยรุน  จากการไมสามารถรักษาความสมดุลยในรางกายจนถึงการมีสมดุลยในรางกาย  
จากภาษาพูดแบบออแอจนถึงสามารถใชภาษาในการคิดสิ่งที่เปนนามธรรม  จากความไมสามารถ 
แยกแยะระหวางตัวเองกับสิ่งที่ไมมีชีวิต  จนกระทั่งถึงความสามารถที่จะเขาใจตนเองไดอยางเดนชัด  
จากเด็กเล็กๆ ที่ยังไมมีวุฒิภาวะจนเปนผูใหญที่สามารถสืบพันธุได  ฯลฯ  พัฒนาการเกิดจาก
ความสัมพันธระหวางบุคคลกับสิ่งแวดลอม  ซ่ึงมีอยูตลอดเวลา  ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่ซับซอน
มากมาย  พัฒนาการจะบรรลุไดก็โดยผานขบวนการที่สําคัญ 3 ประการ คือ  (1) การเจริญงอกงาม   
(Growth)  เปนการเปลี่ยนแปลงทางดานขนาด  (2) วุฒิภาวะ  (Maturation)  เปนการเปลี่ยนแปลง
ทางดานคุณภาพ  (3) การเรียนรู  (Learning)  อันเนื่องมาจากประสบการณ 
  วัตสัน  (Watson.  1973 : 7 – 8) พัฒนาการ  หมายถึง  การเปลี่ยนแปลงลักษณะหรือ
การทําหนาที่  พัฒนาการรวมไปถึงการเจริญงอกงาม  (Growth)  และการเสื่อมถอย  (Decline)  
พัฒนาการทุกชนิดตองมีการเจริญงอกงามเปนพ้ืนฐาน 
  ประเสริฐ  ตันสกุล  (2517 : 19)  หมายถึง  ความเปลี่ยนแปลงทางดานที่เกี่ยวกับ 
คุณภาพเปนสวนใหญ  และเปนการเปลี่ยนแปลงที่เปนกระบวนการที่ตอเน่ืองกันไปตามลําดับเพ่ือ
บรรลุจุดเจริญบริบูรณของการพัฒนาการที่เรียกวา  “วุฒิภาวะ”  ซ่ึงหมายความวา  กอนที่จะมีการ
เปลี่ยนแปลงทางรางกายก็ดี  ทางสมองก็ดี  จะบรรลุขีดสูงสุดจะตองมีการเปลี่ยนแปลงในสวน 
ปลีกยอยมากมายติดตอไมขาดตอน  แตละขั้นตอนตองสัมพันธกันอยางใกลชิด  ในลักษณะ  ที่การ
เปลี่ยนแปลงขั้นตนเปนฐานรองรับ  การเปลี่ยนแปลงขั้นสูงไปเรื่อยๆ การเปลี่ยนแปลงตามนัยดังกลาว
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น้ีตรงกับภาษาไทยวา  “การเจริญขึ้น  หรือความเจริญเติบโต”  ซ่ึงหมายถึง  การเพิ่มขึ้นทางดาน
คุณภาพโดยตรง 
  สวนา  พรพัฒนกุล  (2522 : 79)  การพัฒนาการนั้น หมายถึง  การเปลี่ยนแปลง 
โครงราง  (Structure)  และแบบแผน  (Pattern)  ของอินทรีย 
  สมพร  สุทัศนีย  (2525 : 30)  กลาววา  การพัฒนาการ  หมายถึง การเปลี่ยนแปลงดาน
คุณภาพของสวนตางๆ ของรางกาย  การเปลี่ยนหนาที่และศักยภาพของพฤติกรรม  เปนกระบวนการ
ที่ยุงยากซับซอนมากกวา 
  จากคําจํากัดความของนักการศึกษาที่ไดใหความหมายของการพัฒนาพอสรุปไดวา  การ
พัฒนาการ  หมายถึง  การเปลี่ยนแปลงที่มีลําดับขั้น มีความกาวหนาตามความสามารถ  ของการ
ทํางานระบบตางๆ  ทั้งทางรางกายและจิตใจอยางตอเน่ือง 
 3.2 ความหมายของวัยรุน 

คําวา “  วัยรุน ”  ตรงกับคําวา  Adolescence ในภาษาอังกฤษ ซ่ึงมีรากศัพทมาจากคําวา 
Adolescere ในภาษาลาติน  ตามความหมายในรากศัพทน้ัน วัยรุน  หมายถึง “ ความเจริญวัย ”  
( to grow)  หรือ “ การเจริญที่ยางเขาสูวุฒิภาวะ ”  (to  grow to maturity)  
           ในพจนานุกรมทางการศึกษาของกูด (Good, CV.,  1956)  ไดใหความหมายของวัยรุน ไววา 
หมายถึง  พัฒนาการขั้นหนึ่งของมนุษยซ่ึงอยูระหวางระยะพิวเบอรตี้  (Puberty)  จนกระทั่งถึงขั้นมี 
วุฒิภาวะเปนผูใหญ  ระยะนี้เด็กทั้งชายและหญิงจะมีสภาพทางรางกาย จิตใจ อารมณ  สังคม และ 
ความรูสึกดานจริยธรรมแตกตางไปจากวัยเด็กและวัยผูใหญ เปนวัยที่สังคมยังไมยอมรับใหมีบทบาท
และความรับผิดชอบเทาเทียมกับผูใหญ ดวยเหตุน้ีจึงมักมีความรูสึกไวตอทาทีการยอมรับของกลุม
เพ่ือนวัยเดียวกัน บางคนอาจจะประสบความยุงยากอยางมากในการปรับตัวเขากับผูใหญ แตบางคนก็
อาจผานพนวัยน้ีไปโดยมีความยุงยากเพียงเล็กนอย 
           สุชา   จันทนเอม   และ สุรางค จันทนเอม  (2529 : 136) ไดสรุปความหมายของวัยรุนไววา 
คือ วัยที่สิ้นสุดความเปนเด็ก เปนวัยที่เปนสะพานไปหาวัยผูใหญ ไมมีเสนขีดขั้นที่แนนอนวาเริ่มเม่ือใด
และสิ้นสุดวัยเม่ือใด แตเรากําหนดเอาความเปลี่ยนแปลงทางรางกายและรูปรางเปนสําคัญ และ ถาจะ
กําหนดลงไปวาเริ่มเม่ือใด ก็ถือเอาตอนที่เด็กหญิงเริ่มมีประจําเดือน ละมีขนขึ้นในที่ลับ สวนเด็กชาย
ถือเอาตอนที่มีนํ้ากาม 
           จากความหมายของวัยรุนดังที่กลาวขางตนนั้น จะเห็นไดวาจะถือเอาวุฒิภาวะทางเพศเปน
เกณฑในการตัดสินการยางเขาสูวัยรุน ซ่ึงปกติแลว การเปลี่ยนแปลงทางรางกายที่แสดงถึงการมี 
วุฒิภาวะทางเพศนั้นมีหลายประการ โดยอาจมีการเปลี่ยนแปลงขึ้นพรอมกันหรือไมก็ได แตเพ่ือใหงาย
เขา เราก็มักจะถือเอาวันที่มีการหลั่งนํ้าอสุจิครั้งแรกหรือวันที่มีประจําเดือนครั้งแรกเปนวันเริ่มตนของ
วัยรุนไวกอน และถาหากปที่กลาวนี้มีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายอื่น ๆ รวมอยูดวย เชน การงอกของ
ขนที่บริเวณอวัยวะเพศ นํ้าหนักและสวนสูงเพ่ิมขึ้นอยางรวดเร็ว เสียงเปลี่ยนไป นมขึ้นพาน ฯลฯ ก็
เปนอันยอมรับไดแนนอนวาปน้ันเปนปแรกของวัยรุน 
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           การที่นักจิตวิทยาถือเอาวุฒิภาวะทางเพศเปนเกณฑพิจารณาการยางเขาสูวัยรุน เชนนี้ จึงมัก
ทําใหสับสนและทําใหเกิดความเขาใจวาวัยรุนก็คือ ระยะพิวเบอรตี้ ซ่ึงที่จริงแลวระยะพิวเบอรตี้น้ันเปน
เพียงระยะหนึ่งของการเปนวัยรุนเทานั้น เพราะวัยรุนจะมีความหมายรวมถึงพัฒนาการที่ยางเขาสูการ
มีวุฒิภาวะหลาย ๆ ดาน ไมใชเฉพาะเรื่องเพศเพียงอยางเดียว ยิ่งกวานั้นระยะพิวเบอรตี้ จะอยูคาบ
เกี่ยวระหวางวัยเด็กตอนปลายและวัยรุนตอนตนโดยเฉลี่ยระยะพิวเบอรตี้จะมีชวงเวลาประมาณ 4 ป 
ใน 2 ปแรก จะเปนระยะของการเริ่มเปลี่ยนแปลงดานอวัยวะเพศ และ ในชวง 2 ป หลัง จะเปนระยะ
พัฒนาการไปตามกระบวนการใหอวัยวะดังกลาวสมบูรณยิ่งขึ้น 

3.3  ชวงอายุของการเปนวัยรุน 
           เรื่องชวงอายุของการเปนวัยรุนนี้  เฮอรลอค ( ประสาท  อิศรปรีดา.  2523 :  2 ;  อางอิงจาก 
Hurlock , E.B., 1973)  กลาวไววา โดยทั่วไปเขาจะนับจากการที่เร่ิมมีวุฒิภาวะทางเพศเปนจุดเริ่มตน 
และถือเอาอาการมีอิสระจากการปกครองของผูใหญ หรือถือเอาการบรรลุนิติภาวะเปนเขตสิ้นสุดของ
วัยรุน แตเน่ืองจากวา แตละคนมีความแตกตางกันในดานอายุของการเริ่มมีวุฒิภาวะทางเพศ จึงเปน
การยากที่จะกําหนดไดแนชัดวาวัยรุนจะเริ่มตนเมื่ออายุเทาใด อยางไรก็ตาม โดยเฉลี่ยแลว วัยรุนจะมี
อายุอยูระหวาง 13 – 21 ป และ เพศหญิงจะมีพัฒนาการกอนเพศชายประมาณ 1 – 2 ป 
           เพ่ือความสะดวกตอการศึกษา เราอาจแบงระยะของชีวิตวัยรุนแบงออกไดเปน 2 ระยะดวยกัน 
คือ ระยะวัยรุนตอนตนกับระยะวัยรุนตอนปลาย 
            3.3.1   ระยะวัยรุนตอนตน (Early Adolescence) 
            ระยะนี้บางครั้งเรียกวา วัยแรกรุน หรือระยะแตกเนื้อหนุมสาว (Teenager) เพศหญิง
จะมีอายุระหวาง 13-17 ป และเพศชายจะมีอายุระหวาง 14-17 ป การยางเขาสูขั้นนี้จะยึดเอาวุฒิภาวะ
ทางเพศเปนเกณฑในการพิจารณา 

3.3.2  ระยะวัยรุนตอนปลาย (Late Adolescence)  
เรามักเรียกบุคคลระยะนี้วา คนหนุมคนสาว ซ่ึงมีพฤติกรรมที่เกือบจะเปนผู 

ใหญ ชวงนี้จะมีอายุระหวาง 17-20 ป ทั้งเพศหญิงและเพศชาย 
  การแบงวัยรุนออกเปนขั้นยอยๆ ดังกลาวขางตนนี้ ไมไดกําหนดขึ้นโดยยึดเอาความ
แตกตางระหวางพัฒนาการทางสรีระเปนหลัก แตจะยึดถือเอารูปแบบของพฤติกรรมเปนเกณฑสําคัญ 
ซ่ึงโดยทั่วไปแลววัยรุนตอนปลายก็คือผูที่เรียนอยูในระดับมัธยมศึกษาตอนปลายจนถึงปแรกๆของ
ระดับอุดมศึกษา ฐานะทางสังคมของเขาจะพัฒนาแตกตางจากเมื่อเขาอยูในชั้นตนๆ อยูมาก เขามี
ความรูสึกภาคภูมิ มีความสํานึกในสิทธิ ตองการเอกสิทธิ์และความรับผิดชอบมากขึ้น ฉะนั้น เม่ือเขาได
กาวเขาสูระยะวัยรุนตอนปลาย สถานะของตัวเขาทั้งที่บานและที่โรงเรียน ก็ตองกําหนดใหชัดเจนมาก
ขึ้น ใหเขาเกิดความภาคภูมิใจมากขึ้น ผูปกครองก็ตองยอมรับในความจริงที่วา วัยรุนระยะนี้จะมีความ
มุงหวังที่จะเรียนในระดับสูงขึ้น มีความสนใจและคานิยมในอาชีพ หรือมีความสนใจและเตรียมตัวใน
เรื่องการแตงงานและการครองชีวิตคู ฉะนั้นจึงควรอยางยิ่งที่จะตองใหเขาไดรับสิทธิ์ที่จะรับผิดชอบใน
ตัวเขา ในทํานองเดียวกันทางโรงเรียนก็จะตองมีการตระเตรียมและยั่วยุใหเขาเกิดแรงจูงใจหรือมี 
กิจกรรมที่จะเปนแนวนําไปสูเปาหมายตางๆ ดังกลาวใหสําเร็จ 
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           มีขอสังเกตประการหนึ่งวา เด็กหญิงจะเร่ิมเขาสูวัยรุนเร็วกวาเด็กชาย แตชวงของการเขาสู 
วัยรุนตอนปลายนั้นจะเริ่มขึ้นและสิ้นสุดพรอมกัน ดวยเหตุน้ี เด็กหญิงจึงมีชวงเวลาของการเปนวัยรุน
ตอนตนยาวนานกวาเด็กชาย และแมแตในกลุมเด็กเพศเดียวกันน้ันก็จะเร่ิมเขาสูวัยรุนไมพรอมกัน บาง
คนเริ่มชา บางคนเริ่มเร็วกวาผูอ่ืน การยางเขาสูวัยรุนเร็ว ยอมเปนฝายไดเปรียบ เพราะมีเวลาในการ
ปรับตัวและเรียนรูทักษะตาง ๆ ทางสังคมยาวนานกวาผูยางเขาสูวัยรุนชา  แตในขณะเดียวกันผูที่ยาง
เขาสูวัยรุนเร็วก็จะเปนฝายเสียเปรียบเพราะตองอยูในสภาพที่เกิดความคับของใจอันเนื่องมาจากฐานะ
ทางสังคมของเขาไมไดรับการกําหนดใหแนนอนลงไป ความของคับใจนี้จะเกิดขึ้นตลอดระยะวัยรุน
ตอนตน ซ่ึงจะยาวนานกวาผูที่ยางเขาสูวัยรุนชา 
 จากที่กลาวมาขางตน สรุปไดวา ชวงอายุของการเปนวัยรุนนั้นแบงออกเปน 2 ระยะคือ ระยะ
วัยรุนตอนตน และระยะวัยรุนตอนปลายซึ่งการแบงวัยรุนออกเปนขั้นยอยๆ ดังกลาวขางตนนั้นไมได
กําหนดขึ้นโดยยึดเอาความแตกตางระหวางพัฒนาการทางสรีระเปนหลัก แตจะยึดถือเอารูปแบบของ
พฤติกรรมเปนเกณฑสําคัญ 

3.4  ธรรมชาติของวัยรุน 
           วัยรุนเปนวัยหนึ่งที่มีอยูในชวงชีวิตของมนุษยทุกคน  เปนวัยหัวเลี้ยวหัวตอระหวางเด็กกับ 
ผูใหญ เปนระยะของการเปลี่ยนแปลงทั้งทางรางกาย อารมณ สังคม และ สติปญญา บุคคลในวัยน้ีจะ
ประสบปญหาในการปรับตัวเปนอยางมาก บางทานถือวาวัยรุนเปนวัยวิกฤต ( Critical Period ) เพราะ
เปนชวงชีวิตที่เหมือนกําลังเดินเขาสูทางโคง โอกาสที่จะพลิกคว่ํา หรือ ประสบอุบัติเหตุมีมากกวาใน 
วัยอ่ืน 
           ซอเรนสัน   (ประสาท  อิศรปรีดา.  2523 :  2 ;  อางอิงจาก  Sorenson , R., 1962)  ได
กลาวถึงวัยรุนวา วัยรุนเปนขั้นที่บุคคลจะกาวขึ้นมาจากเด็ก เปนระยะของการพัฒนาทั้งภายนอกและ
ภายใน มีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาความรูสึกเกี่ยวกับความเปนคน เปนระยะที่กาวขึ้นมาจากการพึ่ง
ผูอ่ืนมาสูการพึ่งตนเอง เปนชวงที่ตองการอิสระภาพ มีความรับผิดชอบ มีความจริงจังกับงานและความ
รัก 
           เฮอรล็อค   (ประสาท  อิศรปรีดา.  2523 :  2 ;  อางอิงจาก  Hurlock , E. B)   ไดกลาวถึง 
วัยรุนไววาเปนวัยหัวเลี้ยวหัวตอ เปนวัยแหงการปรับตัว เปนวัยแหงปญหา และ เปนวัยที่มีความ 
เครงเครียดทางอารมณ  ฮอลล  (ประสาท  อิศรปรีดา.  2523 :  2 ;  อางอิงจาก  Hall, G.S. )  มี
ความเห็นวา วัยรุนเปนวัยพายุบุแคม ( Storm and Stress )  อารมณวูวาม เจาคิดเจาแคน ตัดสินใจ
รวดเร็วและรุนแรง เชนถูกครูหรือผูปกครองดุวา ก็อาจจะตัดสินใจหนีออกจากบาน หรือ ฆาตัวตาย 
หรืออาจเกิดการทะเลาะวิวาทกับวัยรุนกลุมอ่ืนดวยสาเหตุเพียงเล็กนอยดวยอารมณเพียงวูบเดียวได 
การแสดงออกโดยทั่ว ๆ ไป ของวัยน้ี มักจะมีอะไรที่ผิดแปลกจากเด็กเล็ก เปนตนวา ชอบแตงตัวแปลก 
ๆ  ตัดผมทรงใหม พูดภาษาสแลง  ด้ือผิดปกติ คิดมาก ฯลฯ ดวยเหตุน้ี ฮอลลจึงไดกลาววา การแสดง 
แปลก ๆ ของวัยรุนนั้น แทจริงแลวเปนปรากฏการณธรรมชาติของเขา น่ันเอง 
  คูเลนห (ประสาท  อิศรปรีดา.  2523 :  2 ;  อางอิงจาก  Kuhlen, R.G. ) ไดใหความเห็นที่นา
ฟงวา เม่ือทานไดเขาใจถึงธรรมชาติของวัยรุนแลว ขอทานอยาไดมีอุปทานวา วัยรุนตองมีปญหา  
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วัยรุนตองปรับตัวไมไดหรือวัยรุนตองเปนเด็กไมดี ผูใหญควรตองยอมรับวา เม่ือถึงวัยรุน เขาจะประสบ
การเปลี่ยนแปลงครั้งใหญในชีวิตทั้งทางรางกาย สังคม อารมณ และสติปญญา เขาอาจจะมีปญหามาก
บางนอยบาง แลวแตความแตกตางระหวางบุคคล และความแตกตางพื้นฐานทางบานและสังคม ขอ
สําคัญผูใหญควรเขาใจวา การเปลี่ยนแปลงทั้งหลายนี้ เปนเพียงพัฒนาการตอนหนึ่งของชีวิตมนุษยที่
ทุกคนตองผานเทานั้น 
 จากที่กลาวมาขางตนสรุปไดวา ธรรมชาติของวัยรุนซึ่งเปนระยะชวงวัยหัวเลี้ยวหัวตอระหวาง
เด็กกับผูใหญ มีการเปลี่ยนแปลงมากมายทั้งภายในและภายนอกรางกาย เปนวัยที่กาวขึ้นมาจากการ
พ่ึงพาผูอ่ืนมาเปนการตองการความอิสระ เปนวัยแหงปญหา อารมณวูวาม มีการแสดงอะไรแปลก ๆ 
ซ่ึงสิ่งเหลานี้เปนธรรมชาติของวัยรุน 

3.6  เอกสารที่เก่ียวกับพัฒนาการและความเปลี่ยนแปลงทางรางกาย 
            แทนเนอร   (ประสาท  อิศรปรีดา.  2523 : 15 ; อางอิงจาก Tanner. 1978)  กลาววา 
ในชวงชีวิต คน ๆ หน่ึง จะมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายและสรีระ อันเนื่องมาจากการเจริญเติบโตและ 
พัฒนาการที่ปรากฏชัดเจนอยู 3 ระยะ ดวยกัน   คือ 
             ระยะที่ 1   จะเร่ิมตั้งแตหลังจากปฏิสนธิ 1 เดือน จนกระทั่งอายุ 2 ป หลังจากคลอด 
อัตราการเจริญเติบโตในระยะนี้จะสูงมากที่สุด ในชวงหลังจากปฏิสนธิ 1 - 4½ เดือน ตอจากนั้นอัตรา
การเจริญเติบโตจะลดลง 
            ระยะที่ 2  จะเร่ิมตั้งแตอายุได 2 ป  จนกระทั่งถึง 7 ป ระยะนี้อัตราการเจริญเติบโตจะ
สูงสุดเม่ืออายุ 2½ ป 
            ระยะที่ 3  จะเร่ิมหลังจากอายุ 7 หรือ 8 ป ไปแลว คือ อาจอยูระหวางอายุ 9 – 15  ป  
ซ่ึงเปนระยะวัยรุน  ในชวงปน้ีการเจริญเติบโตจะเกิดขึ้นในทุก ๆ มิติ เม่ือถึงตอนปลายของวัยรุนทุกคน
จะเจริญเต็มที่ในทางรางกายทั้งหญิงและชาย อาจจะเกิดความวิตกกังวล อยูกับการเปลี่ยนแปลงทาง
กายที่เกิดขึ้นอยางรวดเร็วหลายประการ 
  คินเซย   (ประสาท  อิศรปรีดา.  2523 : 16 ; อางอิงจาก Kinsey . n.d.)  ได
พัฒนาการทางรางกายของเด็กวัยรุนทั้งชายและหญิง เขาพบวาเด็กหญิงจะเจริญเติบโตในอัตราที่
สังเกตเห็นไดชัดเม่ืออายุลวงเลย 10 ป ไปแลว  ซ่ึงจะเริ่มมีขนเกิดขึ้นที่อวัยวะเพศและที่รักแร เตานม
จะโตขึ้น รางกาย และ รูปรางคอย ๆ กลมกลึงคลายผูใหญเขาทุกที  และในตอนหนึ่งของวัยรุนนี้จะเร่ิม
มีระดูเปนครั้งแรกอันเปนเครื่องหมายที่แสดงวารังไขไดทํางานเต็มที่ และผลิตเซลลไขที่สมบูรณออก
มาแลว เม่ือเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงทางรางกายระหวางเด็กหญิงกับเด็กชาย แลวก็พบวาลักษณะ
ของวัยรุนในเด็กชายมักจะมีขึ้นชากวาในเด็กหญิง ประมาณ 1 – 2 ป โดยเฉลี่ย และกวาจะเจริญถึงขีด
สุดก็กินเวลานานมากกวาเด็กหญิง กลาวอีกนัยหน่ึงไดวา ถาถือเอาเฉพาะการเจริญทางรางกายเปน
สําคัญแลว เด็กหญิงจะเริ่มเปนสาวเร็วกวาเด็กชายเริ่มเปนหนุม และจะเปนสาวใหญเต็มตัวเร็วกวา
เด็กชายจะเปนผูใหญเต็มที่ 
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            อําไพ   อินฟาแสง   (2524 :  234)   กลาววาเปนธรรมชาติของการเจริญเติบโตตอน
เปลี่ยนวัยจากวัยหน่ึงไปสูอีกวัยหน่ึง จะมีการเปลี่ยนแปลงใหม ๆ แปลก ๆ ใหบุคคลตองเรียนรูเสมอ
ทุกขั้นไป การเรียนรูและการปรับตัว เพ่ือใหเขากับการเปลี่ยนแปลงใหม ไมใชของงายและ 
การเปลี่ยนแปลงแตละอยางจะสรางปญหา สรางความยุงยากใหบุคคลมาตั้งแตวัยทารก วัยเด็กตอน
ปลาย วัยรุนจนถึงวัยผูใหญ สําหรับวัยรุนเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วและกระทันหัน ทําให
มีปญหามากกวาการเปลี่ยนแปลงในวัยอ่ืน ๆ 
            จากทัศนะขางตน พอสรุปไดวาในระยะวัยรุนเปนวัยที่มีความสําคัญมากที่สุดระยะหนึ่ง
ของชีวิต และเปนชวงที่มีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายอยางรวดเร็ว ทําใหเด็กที่เขาสูระยะวัยรุนเกิด
ความกังวลใจและมีปญหาตาง ๆ 
            จากทัศนะตาง ๆ ขางตน พอสรุปไดวาการที่เด็กจะเขาสูวัยรุนใหพิจารณาจากการ
เปลี่ยนแปลงทางรางกายเปนสําคัญ และการเปลี่ยนแปลงทางรางกายของวัยรุนอาจแยกกลาวเปน
ประเด็นตาง ๆ ไดดังน้ี 

3.6.1  การเปลี่ยนแปลงทางดานสวนสูงและน้ําหนัก 
             สมชาย  ธัญธนกุล  (2526  : 23–25)  กลาววาความเจริญเติบโตทางดาน
สวนสูงของวัยรุนจะมีตอเน่ืองกันไมขาดสายและบางชวงจะมีอัตราการเจริญเติบโตเร็วมาก  เรียกวา
ระยะพุงพรวด  (Growth  Spurt ) ซ่ึงเกิดจากอิทธิพลของตอมไรทอ (Endocrine gland) ในเด็กหญิงจะ
มีระยะพุงพรวดเร็วมากเมื่ออายุ 10 – 14  ป ซ่ึงจะเปนระยะกอนการมีประจําเดือนครั้งแรก และ เม่ือมี
ประจําเดือนครั้งแรกนั้น ความสูงของเด็กหญิงใกลจะถึงขีดสุดแลว  เพราะหลังจากนี้อัตราการเพิ่ม
ความสูงจะลดลงมากและหยุดในที่สุด ในเด็กชายจะมีระยะพุงพรวดเมื่ออายุ 14 ป และ จะสูงขึ้นไปอีก
เรื่อย ๆ ประมาณ 2 – 5 ป จากนั้นอัตราการเพิ่มความสูงจะคอย ๆ ลดลงและหยุดในที่สุด เม่ือ 
เปรียบเทียบระหวางเด็กหญิงกับเด็กชายที่อายุเทากันในวัยที่เขาวัยรุน เด็กหญิงจะสูงกวาเด็กชาย 
เพราะเด็กหญิงเขาสูวัยรุนเร็วกวาเด็กชาย แตเม่ือเติบโตเปนผูใหญแลว ผูชายจะสูงกวาเด็กหญิง
โดยทั่วไป เร่ืองของน้ําหนักนั้นจะเจริญควบคูไปกับสวนสูง นํ้าหนักจะเพิ่มขึ้นเนื่องมาจากกลามเนื้อ 
ไขมัน  และกระดูกไดเพ่ิมขึ้น และขยายตัวอยางรวดเร็ว นํ้าหนักจะเพิ่มมากขึ้นในลักษณะเดียวกับ
สวนสูง กลาวคือตั้งแตแรกเกิดจนถึงวัยกอนจะเขาสูวัยพิวเบอรตี้ เด็กชายจะมีนํ้าหนักกวาเด็กหญิงเม่ือ
อายุอยางเขาเปนเด็กสาว  (ระยะที่มีประจําเดือนครั้งแรก) เด็กหญิงจะมีนํ้าหนักมากกวาเด็กชายที่มี
อายุรุนราวคราวเดียวกัน ทั้งน้ีเปนเพราะเด็กหญิงเขาสูวัยรุนเร็วกวาเด็กชายแตพอถึงอายุ 15 ป  
นํ้าหนักของเด็กหญิงจะคอย ๆเพ่ิม และหยุดเพิ่มในที่สุด ขณะเดียวกันเด็กชายมีนํ้าหนัก เพ่ิมอยาง
รวดเร็ว ทําใหเด็กชายมีนํ้าหนักมากกวาเด็กหญิงเม่ือเขาสูวัยผูใหญ  นํ้าหนักของเด็กหญิงจะเพ่ิมมาก
ที่สุดในระยะใกลมีประจําเดือนครั้งแรก และภายหลังจากการมีประจําเดือนครั้งแรกแลว อัตราการเพิ่ม
นํ้าหนักก็จะลดลง สวนเด็กชายจะมีนํ้าหนักเพิ่มมากที่สุดในราวอายุ 12 ป ซ่ึงจะหนักประมาณ 40 – 43 
กิโลกรัม 
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   จากที่กลาวมาขางตน สรุปไดวา การเจริญเติบโตทางดานสวนสูงของวัยรุนจะ
มีตอเน่ืองกันไมขาดสาย และบางชวงจะมีอัตราที่เร็วมาก เด็กหญิงจะเขาสูวัยรุนเร็วกวาเพศชายและ
เรื่องของน้ําหนักจะเจริญควบคูไปกับสวนสูง 

3.6.2  การเปลี่ยนแปลงดานโครงรางและสัดสวน 
             สมชาย  ธัญธนกุล  (2526  : 25–26)  อธิบายวาการเปลี่ยนแปลงของโครง
กระดูกทําใหสัดสวนของรางกายเปลี่ยนตามไป ซ่ึงจะมีการเปลี่ยนแปลงจากศีรษะไปจนถึงเทา โดยจะ
เริ่มมีการเปลี่ยนแปลงที่ศีรษะกอนสวนอ่ืน ๆ ในทารกแรกเกิด เด็กจะมีศีรษะยาวประมาณ 1 ใน  10 
ของรางกายทั้งหมด ศีรษะของเด็กจะเจริญเร็วมากในชวง 2 ป แรก ของชีวิต ทําใหพอ แม มักจะตั้ง
ฉายา ใหเด็กวา “ หัวโต ” แตหลังจากนั้นอัตราการเจริญของศีรษะก็จะลดลง เม่ือเด็กอายุประมาณ 5  
ขวบ  ศีรษะของเด็กจะใกลเจริญถึงขีดสุดแลวถึง  90 %  ศีรษะ จะเจริญถึงขีดสุดเม่ืออายุประมาณ  
15 – 16 ป ในดานรูปรางและสัดสวนของรางกายวัยรุนตอนตนสัดสวนของรางกายยังไมคอยสัมพันธ
กัน เน่ืองจากสวนขายาวกวาลําตัวมาก   ทําใหแลดูเกงกาง แตเม่ือเขาสูวัยรุนตอนปลายสัดสวนของ 
รางกายจะดีขึ้นและไดสัดสวนในที่สุด 
   เฮอรลอค  (Hurlock. 1968 : 76-77) กลาววาความเจริญเติบโตสวนตาง ๆ 
ของรางกายจะมีอัตรา การเจริญเติบโตแตกตางกัน และระยะเวลาของการพัฒนาการก็แตกตางกันดวย 
การเติบโตในระยะวัยรุนในดานสัดสวน โครงรางของรางกายที่เกิดขึ้นจะเห็นไดอยางเดนชัด และการ
เปลี่ยนแปลงนี้จะแตกตางกันไปในแตละบุคคลแมวาจะมีอายุเทากัน  
             แกริสสัน  (สุวรรณ  ทองบัวงาม. 2535 : 48 ;  อางอิงจาก Garrison. 1965  : 
59)  กลาววาโดยทั่วๆ ไป การเจริญเติบโตของรางกายจะเริ่มจากศีรษะเปนอันดับแรก ตอจากนั้นเปน
การเจริญเติบโตของมือและเทา เม่ืออวัยวะทั้งสาม เจริญขึ้นอยางสมบูรณ แลว ความยาวของแขนและ
ขาจึงจะเร่ิมขึ้น สวนลําตัวและไหลจะขยายตัวขึ้นในระยะหลัง 
   จากที่กลาวมาขางตน สรุปไดวา การเปลี่ยนแปลงดานโครงรางและสัดสวน
ของวัยรุนตอนตนจะไมคอยสัมพันธกันมากนัก แตจะสัมพันธกันและไดสัดสวนเมื่อเขาสูวัยรุนตอน
ปลาย 

3.6.3  ความเปลี่ยนแปลงของกลามเนื้อและไขมัน 
              การเปลี่ยนแปลงทางกายที่เกิดขึ้นควบคูกับการเปลี่ยนแปลงความสูง และ 
นํ้าหนัก คือการเปลี่ยนแปลงดานกลามเนื้อ และไขมันใตผิวหนัง 
              วันดี   วราวิทย   (สุวรรณทองบัวงาม.  2535 : 61 ; อางอิงจาก วันดี   
วราวิทย.  2527 : 99)  อธิบายวาเม่ือยางเขาสูวัยรุนหญิง และชายจะเริ่มมีการเติบโตของกลามเนื้อ 
การเติบโตของกลามเนื้อน้ีเกิดขึ้นจากการเพิ่มปริมาณการผลิตฮอรโมนแอนโดรเจน ซ่ึงจะกระตุนใหมี
การเติบโตของกลามเนื้อ และวัยรุนชายมีฮอรโมนเทสโทสเตอโรน หลั่งออกมาดวย จะกระตุนการ 
เติบโตของกลามเนื้อ ทําใหกลามเนื้อของชายเติบโตทั้งขนาดและมีความแข็งแรงมากกวาเพศหญิง 
นอกจากนั้นจุดสูงสุดของการเติบโตของกลามเนื้อในวัยรุนจะตรงกับจุดสูงสุดของการเพิ่มสวนสูง แตใน
วัยรุนหญิงการเติบโตของกลามเนื้อจะถึงจุดสูงสุดประมาณ  6 เดือน หลังจากจุดสูงสุดของการเพิ่ม 
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สวนสูง 
   วันดี  วราวิทย   (สุวรรณทองบัวงาม.  2535 : 61–62 ; อางอิงจาก วันดี   
วราวิทย.  2527 : 102) อธิบายวาเมื่อเด็กเขาสูวัยรุน การสะสมไขมันในรางกายเริ่มแตกตางไปจาก 
วัยเด็กคือ บริเวณเตานมจะมีไขมันหนาหนอย ตามใบหนา แกมที่ยุยในวัยเด็กจะหายไป วัยรุนหญิงจะ
มีไขมันสะสมที่เตานม ตนแขน ปลายแขน สะโพกและที่นอง ทําใหเห็นมีหนาอกนูน สะโพกผาย  
มีรูปรางของหญิงสาวเต็มตัว  (female  figure)  
             เฮอรลอค  (Hurlock. 1968  : 82–83)  อธิบายวาการเจริญเติบโตอยาง
รวดเร็วของกระดูกในระยะกอนวัยรุน (Puberty)  และระหวางชวงวัยรุนตอนตนจะเจริญไปพรอมๆ กับ
การเติบโตของกลามเน้ือ การเจริญเติบโตของกลามเนื้อสงผลใหขนาดและน้ําหนักของรางกายเพิ่มขึ้น
โดยเฉพาะในเด็กชายซึ่งกลามเน้ือพัฒนาเติบโตมากกวาเด็กหญิง ขณะอายุ  8  ป นํ้าหนักของ
กลามเนื้อเพ่ิมมากขึ้น  27%   ของน้ําหนักของรางกายทั้งหมด เม่ืออายุ 15 ป จะเพ่ิมขึ้น เปน 32 % 
และ 16 ป เพ่ิมขึ้นเปน 44 % หลังจากนั้นจะเพิ่มขึ้นเพียงเล็กนอย ทั้งขนาดและน้ําหนักของกลามเนื้อ
ทั้งหมด 
   จากที่กลาวมาขางตน สรุปไดวา ความเปลี่ยนแปลงดานกลามเนื้อและไขมัน
ในวัยรุนจะมีกลามเนื้อมากขึ้นและแข็งแรงในเพศชาย สวนไขมันในวัยน้ีจะมีการสะสมไขมันในรางกาย
แตกตางจากวัยเด็ก โดยเฉพาะเพศหญิง 

3.6.4  การเปลี่ยนแปลงดานกําลังกายและความแข็งแรง 
             ความเจริญเติบโตของกลามเนื้อที่เพ่ิมขึ้นอยางรวดเร็วมีผลทําใหมีกําลังกาย
แข็งแรงมากขึ้น ซ่ึง  โจนส  (Jones.  1944  :  101)  กลาววากลามเนื้อจะเจริญสูงสุดเม่ืออายุ 16  ป  
ระยะเวลาที่กลามเนื้อเจริญอยางรวดเร็วและมีกําลังกายแข็งแรงอยูระหวางอายุ 12 – 13 ป ในเด็กหญิง 
สวนเด็กชาย จะอยูระหวางอายุ 15 – 16  ป 
   ประสาท   อิศรปรีดา   (2523  : 22–23)  กลาววาอัตราการพัฒนาการทาง
กลามเนื้อที่เพ่ิมขึ้นอยางรวดเร็วในระยะวัยน้ี มีผลทําใหกําลังกายแข็งแรงขึ้นเปนอันมาก และเนื่องจาก
อัตราการเปลี่ยนแปลงดานกลามเนื้อของเด็กชายมีมากกวาเด็กหญิง ประกอบกับการที่เด็กชายชอบ
ออกกําลังกายอยูเปนนิจ จึงทําใหมีความแข็งแรงมากกวาเด็กหญิง มีขอสังเกตวาการที่ระบบกลามเนื้อ
ของเด็กชายมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว ทําใหเด็กมีกําลังกลามเนื้อมากขึ้นและความชอบ 
ออกกําลังกายมากขึ้นนี้ยอมมีอยูที่เด็กจะเกิดอาการเปลี้ยหรือเหน่ือยออน เขาจึงตองการพักผอน โดย
การนอนมากกวาปกติ การที่นอนบอยๆ ในเวลาอันไมสมควรมักจะทําใหผูใหญเขาใจวาเด็กเกียจคราน
จึงดุดาวากลาว 
              สมชาย   ธัญธนกุล  (2526  : 28)  กลาววาในวัยรุนกลามเนื้อจะเจริญเติบโต
เร็วที่สุดเปนผลใหมีกําลังกลามเนื้อเพ่ิมเร็วตามไปดวย ในระยะแรก ๆ ของวัยรุน เด็กมักมีอาการชนิด
หน่ึงเรียกวาอาการเปลี้ยของกลามเนื้อ (Mascular failure) เด็กหญิงจะเกิดอาการนี้มากกวาเด็กชาย 
ทําใหไมอยากจะออกกําลังกายในระยะนี้ 
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   จากที่กลาวมาขางตน สรุปไดวา อัตราการพัฒนาการทางกลามเน้ือที่เพ่ิมขึ้น
อยางรวดเร็วในระยะวัยน้ี มีผลทําใหกําลังกายแข็งแรงขึ้นเปนอันมาก และอัตราการเปลี่ยนแปลงดาน
กลามเนื้อของเด็กชายมีมากกวาเด็กหญิง 

3.6.5  การเจริญและการปฏิบัติหนาที่ของตอมตาง ๆ 
ประสาท  อิศรปรีดา  (2523 : 25–26) อธิบายตอมภายในรางกายของมนุษย 

อาจแบงออกไดเปน 2 ประเภทคือ ตอมมีทอ (Duct Glands)  และตอมไรทอ (Endocrine Glands) 
ตอมมีทอจะทําหนาที่ผลิตสิ่งที่ขับอออกและขับออกมาตามทอของตอมเพ่ือปฎิบัติหนาที่ตาง ๆ ตาม
หนาที่ของมัน สวนตอมไรทอจะผลิตสิ่งที่ขับออกมาเรียกวา ฮอรโมน (Hormone) ฮอรโมนที่ตอมไรทอ
ผลิตออกมาจะถูกสงเขากระแสโลหิตโดยตรง ตอมมีทอที่สําคัญไดแก ตอมเหง่ือ (Sweat Gland) และ
ตอมไขมันใตผิวหนัง (Sebaceous Gland) ตอมเหง่ือมีอยู 2 ชนิดคือ 
   3.6.5.1 ตอมเอคไครน (Eccrine Gland) ซ่ึงเปนตอมขนาดเล็กและเปนตอม
เหง่ือธรรมดาที่มีอยูตามผิวหนังทั่วไป เวนบริเวณขอบตา ขอบริมฝปาก ลึงคและเล็บ ตอมเหง่ือชนิดนี้
รางกายจะไมสรางเพิ่มขึ้นเม่ืออายุมากขึ้น 
   3.6.5.2 ตอมแอปโปไครน (Apocrine Gland) เปนตอมใหญกวา ตอมน้ีจะ
เจริญขึ้นและทําหนาที่อยางเต็มที่เม่ือระยะพิวเบอรตี้ (Puberty) ตอมน้ีจะอยูเฉพาะบางบริเวณ เชน 
บริเวณรักแร หัวนม อวัยวะเพศ หูสวนนอก หนังตา ตอมน้ีจะขับของเหลวที่ขุนขนและมีสวนผสมของ
สารหลายชนิดออกมา เม่ืออยูในอากาศรอนและอับชื้นประกอบกับมีเชื้อแบคทีเรียจากอากาศเขาไปทํา
ปฎิกิริยาจะเปนสาเหตุใหเกิดกลิ่นตัวขึ้น 
   สําหรับตอมไขมันใตผิวหนังเปนตอมเล็ก ๆ บางครั้งจะแตกแขนงกระจายตาม
ผิวหนังทั่วไปในวัยรุน ฮอรโมนเพศซึ่งผลิตจากตอมเพศจะเพิ่มการเติบโตของตอมไขมันและทําใหมี 
กิจกรรมเพิ่มขึ้นของเหลวหรือไขมันที่ถูกขับออกมาจากตอมเพศจะเพิ่มการเติบโตของตอมไขมันและ
ทําใหมีกิจกรรมเพิ่มขึ้น ของเหลวหรือไขมันที่ถูกขับออกมาจากตอมไขมันใตผิวหนัง เรียกวา เซบัม 
(Sebum) ตอมไขมันจะทํางานตลอดเวลาไมมีสิ่งใดสามารถขัดขวางการทํางานของมันได ไขมันที่ถูก
ขับออกมามักจะมีเชื้อชนิดหนึ่งเรียกวา ซี.แอคเนส (C.Acness) ซ่ึงตามปกติอาศัยอยูบนใบหนา  
หนาอก และหลังจะละลายไขมันใหเปนกรดไขมัน ซ่ึงเปนตัวการสําคัญที่ทําใหเกิดสิว การเปนสิวมักจะ
เปนที่บริเวณหนา เพราะปกติเม่ือเซลลตายจะกลายเปนขี้ไคล แตบริเวณใบหนาจะมีขี้ไคลชนดิเดยีวกนั
น้ีจับอยูแนน ขี้ไคลจะอุดรูขุมขนอันเปนทางเดินของทอนํ้ามัน ทําใหตอมไขมันขับไขมันออกมาไมได 
จํานวนไขมันที่เพ่ิมขึ้นจะดันทําใหทอนํ้ามันแตกเกิดการอักเสบเปนหัวสิว ขณะเดียวกันแบคทีเรียใน
อากาศและในทอนํ้ามันก็จะทําใหหัวสิวเปนตุมหนอง 
   ตอมในรางกายอีกประเภทหนึ่งที่นับวามีบทบาทตอการเจริญเติบโตและการ
เปลี่ยนแปลงทางรางกายอยางมากคือตอมไรทอ สมชาย  ธัญธนกุล  (2526 : 17–18) กลาววาตอม 
ไรทอแตละตอมจะมีรูปรางเล็ก ๆ ตั้งอยูทั่วไปในรางกาย แตมีอิทธิพลตอการเผาผลาญอาหารใน 
รางกายบางชนิดมีผลตอจิตใจและอารมณ บางชนิดมีบทบาทเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางเพศ 
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  ประสาท  อิศรปรีดา  (2523 : 26–32)  อธิบายอยางละเอียดวา ตอมไรทอมีอยูหลาย
ชนิดและมีหนาที่ตาง ๆ กันคือ 
    ตอมใตสมอง (Pitutiary Gland) ตอมน้ีจะสรางฮอรโมนตาง ๆ หลายชนิด เชน 
ในระยะวัยเด็กและวัยรุนจะสรางฮอรโมนไปกระตุนใหมีการเจริญเติบโต (Growth Hormone) และการ
กระตุนตอมไทรอยด ตอมหมวกไตสวนนอก กระตุนเตานม รังไขและอัณฑะ หากสวนนี้ของตอมใต
สมองผลิตฮอรโมนนอยเกินไปก็จะมีผลใหรางกายเจริญชาหรือแคระแกรน ถาหากมีฮอรโมนมาก
เกินไปก็จะทําใหโตเร็วหรือมีรูปรางใหญโตผิดปกติจากคนธรรมดา บางทีถาฮอรโมนมีมากในระยะหลัง
จะผานพนวัยรุนไป ซึ่งรางกายเจริญเต็มที่แลวความสูงจะไมเพ่ิม เพราะกระดูกไมมีที่ซ่ึงจะเจริญไปได
อีก แตกระดูกจะเติบโตเร็ว หนาขึ้น หัวหรือเทาจะโตใหญผิดปกติ ลิ้นใหญ อวัยวะภายในขยายโตขึ้น 
สําหรับสวนหลังของตอมน้ีจะมีใยประสาทมาติดตอเปนจํานวนมาก ถาใยนี้ขาดตอมจะหยอนหนาที่ลง 
ถาหากตอมน้ีไมทํางานหรือถาตัดตอมสวนนี้ออกก็จะมีผลใหเกิดโรคเบาจืดทําใหปสสาวะออกมามาก 
ปสสาวะไมมีนํ้าตาลหรือมีนอยมากทําใหไมหวาน นอกจากนี้ฮอรโมนจากตอมใตสมองสวนนี้ยังมี 
หนาที่บังคับกลามเนื้อของมดลูกใหหดตัวในการคลอดบุตร การหดตัวของกระเพาะปสสาวะ เปนตน 
ตอมใตสมองนี้ถือวาเปนตอมไรทอที่สําคัญที่สุดของรางกายและมีผูเรียกตอมน้ีวา Master Gland 
เพราะมันจะทําหนาที่กระตุนและควบคุมการทํางานของอวัยวะและตอมไรทออ่ืน ๆ 
   ตอมไทรอยด (Thyroid Gland) เปนตอมไรทอที่รูจักกันดีที่สุด สรางฮอรโมน 
ไทร็อกซิน (Thyroxin) แตการสรางฮอรโมนนี้จะตองอาศัยไอโอดีนเปนวัตถุดิบ ถาตอมไทรอยดขนาด
ใหญขึ้นก็จะกลายเปนคอหอยพอก คอหอยพอกชนิดที่เปนกันมากเกิดจากการขาดธาตุไอโอดีนในระยะ
วัยเด็กและวัยรุนที่รางกายกําลังเจริญเติบโตรางกายตองการไอโอดีนมากกวาปกติ ถาตอมน้ีผลิต
ฮอรโมนออกมามากหรือนอยเกินไปจะมีผลตอความเจริญเติบโตและพัฒนาการทั้งทางรางกายและ 
จิตใจ คือ ถาหากตอมนี้สรางฮอรโมนออกมานอยเกินไปจะทําใหรางกายแคระแกรน กลามเนื้อไมมีแรง 
ลิ้นใหญและอาจหอยออกมานอกปาก การเจริญของรางกายและกระดูกจะชาลง มีความผิดปกติของ
สมองและระบบประสาท แตถาหากตอมน้ีผลิตฮอรโมนออกมามากเกินไปจะมีอาการหายใจเร็วและแรง
ขึ้น รางกายผอม นอนไมหลับ กระหายน้ํา กินจุ และตอบสนองตอสิ่งเรามากและไวขึ้น 
   ตอมพาราไทรอยด (Parathyroid Gland) หนาที่สําคัญของตอมน้ีคือ ควบคุมระดับ
แคลเซียมและฟอสฟอรัสในเลือดใหไดสัดสวน ถาตอมน้ีสรางฮอรโมนออกมานอยกวาปกติจะทําให
ระดับแคลเซียมในเลือดนอยลง แตปริมาณของฟอสฟอรัสจะเพิ่มขึ้น ในลักษณะเชนนี้กลามเนื้อจะถูก
กระตุนไดงาย ทําใหเกิดอาการกระตุกที่แขน ขา เทา วิธีปองกันคือตองเลือกรับประทานอาหารที่มี
ฟอสฟอรัสนอยหรือเพ่ิมเหลือประเภทแคลเซียมหรือรับประทานไวตามินดี เพราะจะชวยใหรางกายดูด
แคลเซียมจากทางเดินอาหารไดดีขึ้น ในทางตรงขามถาตอมน้ีสรางฮอรโมนออกมามากเกินไปจะมีผล
ใหกระดูกเปนโพรงขาดความแข็งแรงไป สรุปไดวาตอมน้ีจะมีผลตอพัฒนากระดูกและฟนของเด็กและ
วัยรุนเปนสวนใหญ 
   ตอมหมวกไต (Adrenal Gland) อยูบริเวณเหนือไต แบงออกเปน 2 สวนคือ สวนนอก 
(Adrenal Cortex) และสวนใน (Adrenal Medulla) ตอมหมวกไตสวนนอกจะสรางฮอรโมนเกี่ยวกับ 
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เมตาบอลิซึม (metabolism) เชนการเปลี่ยนไขมัน โปรตีนใหเปนกลูโคสซึ่งจะมีผลตอระดับนํ้าตาลใน
เลือด นอกจากนี้ยังทําหนาที่ผลิตฮอรโมนเพศออกมา แตปริมาณไมมากนัก ถาตอมน้ีสรางฮอรโมน
เพศชายออกมามากก็จะทําใหการแสดงออกมีลักษณะเปนชายมากขึ้น ถาเปนผูหญิงก็จะทําใหเกิด
ความผิดปกติ เชน เปนสาวที่มีหนวดเคราหรือขนหนาแขงเหมือนผูชายเปนตน ถาตัดตอมน้ีออกก็จะมี
ผลใหระดับเกลือและน้ําตาลในเลือดมีปริมาณต่ําลงทันทีและจะตายในที่สุด และตอมหมวกไตสวนใน
น้ันจะสรางฮอรโมนแอดรีนาลิน (Adrenalin) ซ่ึงมีหนาที่กระตุนระบบประสาทซิมแพทเธติค 
(Sympathetic) ทําใหหัวใจเตนเร็วและเสนโลหิตหดตัวทําใหความดันโลหิตสูงขึ้น เพ่ิมปริมาณกลูโคส
ในเลือดใหมากขึ้น ลดปริมาณไกลโคเจน (Glycogen) ในตับและกลามเนื้อ เราจะสามารถยกของ 
หนัก ๆ ไดหรือเม่ือผูรายวิ่งหนีตํารวจสามารถกระโดดขามรั้วสูง ๆ ได เปนตน นอกจากนี้ยังทําใหเลือด
ที่ออกมาเปนลิ่ม ๆ ซ่ึงจะมีผลตอการหามเลือดทําใหเลือดหยุดไหลเร็วขึ้น 
   ตอมเพศ (Gonad Gland) ตอมเพศจะเจริญขึ้นและทํางานเต็มที่ในระยะวัยรุน ตอมน่ี
จะไมเพียงแตสรางเซลเพศ คือ ไขจากรังไข (ในผูหญิง) หรืออสุจิจากอัณฑะ (ในผูชาย) เทานั้น แตยัง
ทําหนาที่สําคัญอีกอยางหนึ่งคือ สรางฮอรโมนเพศชายหรือเพศหญิงขึ้นอีกดวย ฮอรโมนเพศชาย
เรียกวา แอนโดรเจน (Androgen) และฮอรโมนเพศหญิงเรียกวา เอสโตรเจน (Estrogen) ตอมเพศใน
ผูชายคือลูกอัณฑะ (Testis) สวนตอมเพศในผูหญิงคือรังไข (Overy) อัณฑะจะทําหนาที่สรางอสุจิซ่ึง
เปนเซลเพศและจะสรางฮอรโมนเพศชายชื่อ เทสโตสเตอโรน (Testosterone) สวนรังไขจะสราง
ฮอรโมนเพศหญิงคือ เอสโตรเจนและโปรเจสเตอโรน (Progesterone) แอนโดรเจนเปนฮอรโมนที่ตอม
หมวกไตสวนนอกสรางไดบาง แตสวนใหญสรางมาจากอัณฑะ (คือเทสโตสเตอโรน) ฮอรโมนนี้จะชวย
ใหอวัยวะเพศทั้งภายนอกและภายในเจริญเต็มที่และทําหนาที่อยางสมบูรณ อวัยวะภายนอกไดแก ลึงค
จะขยายใหญและยาวขึ้น ถุงอัณฑะจะหยาบและสีเขมขึ้น อวัยวะประกอบ เชน ถุงเก็บเชื้ออสุจิจะขยาย
ออก ตอมลูกหมากจะโตขึ้นและขับของเหลวออกมาผสมกับเชื้ออสุจิที่ถูกสงมาจากหลอดน้ํากาม ถุง
เก็บเชื้ออสุจิและตอมลูกหมากจะชวยกันทําใหเกิดของเหลวขนสีขาว ซ่ึงมีตัวอสุจิอยูเรียกวา นํ้าอสุจิ 
(Semen) เกิดขึ้น สําหรับเด็กชายที่เขาสูวัยรุนเซลเพศจะเจริญเต็มที่และเม่ือนํ้าอสุจิไดถูกเก็บสะสมไว
มากก็อาจจะถูกขับออกมาภายนอกรางกายโดยการนอนฝนในตอนกลางคืน หรือถูกขับออกมาในการ
รวมประเวณีหรือสําเร็จความใครดวยตนเอง นํ้าอสุจิที่ถูกขับออกมาครั้งหน่ึง ๆ จะมีประมาณ 1 ชอนชา 
ในปริมาณน้ําอสุจิเพียงเทานี้จะมีเชื้ออสุจิผสมผสานออกมามากถึง 4 – 5 รอยลานตัว นอกจากนี้
ฮอรโมนเพศชายคือ เทสโตสเตอโรน ที่ผลิตจากอัณฑะยังทําหนาที่สําคัญในการทําใหผูชายมีลักษณะ
เปนชาย จะหยาบและสีเขมกวาเมื่อตอนเปนเด็ก แนวผมจะเวาเขาทั้งสองขางของหนาผาก ซ่ึงตางจาก
ผูหญิงที่แนวผมจะเปนวงโคงรอบหนาผากมกีารสะสมไขมันใตผิวหนงเฉพาะแหง เชน ที่หนาทองเหนือ
สะดือ แตจะไมสะสมที่สะโพกหรือเตานม นอกจากนี้ยังทําใหกลองเสียง (Larynx) ขยายใหญและยาว
ออกอันเปนเหตุใหเสียงใหญและหาวขึ้น 
  สําหรับรังไขซ่ึงเปนตอมเพศของผูหญิงก็จะผลิตฮอรโมนเพศหญิงขึ้น ฮอรโมนที่สําคัญ
คือ เอสโตรเจนและโปรเจสเตอโรน เอสโตรเจนนี้จะคลาย ๆ กับแอนโดรเจน คือ จะมีอยูบางที่ผลิต
ออกมาจากตอมหมวกไตสวนนอก แตสวนใหญเอสโตรเจนจะผลิตออกมาจากรังไข หนาที่สําคัญของ
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ฮอรโมนเพศชนิดนี้คือ จะทําหนาที่ควบคุมการเจริญเติบโตและกระทําหนาที่ของอวัยวะเพศหญิง 
รวมทั้งยังมีหนาที่ควบคุมขนาดและหนาที่ของมดลูก ทอรังไขและชองคลอดใหเจริญเติบโตและทํางาน
ตามปกติ กระตุนใหรังไขผลิตไขออกมาเดือนละ 1 ฟอง ควบคุมการมาของประจําเดือน นอกจากนี้ยัง
คอยควบคุมลักษณะประจําเพศใหมีลักษณะเปนผูหญิง เชน เตานมโตขึ้น สะโพกผายมีไขมันสะสมมาก
ที่สะโพก กนยอย ตนขาและใตผิวหนังทั่ว ๆ ไป ขนตามตัวออนนุม มีขนขึ้นที่รักแรและบริเวณอวัยวะ
เพศ กระดูกเชิงกรานขยายออก ทําใหมีสวนเวาสวนโคงตางจากผูชาย 
  ฮอรโมนเพศหญิงอีกชนิดหนึ่งคอื โปรเจสเตอโรน เปนฮอรโมนที่จะชวยกระตุนใหผนัง
มดลูกเตรียมพรอมในการรอรับไขที่ผสมพันธุแลวมาฝงตัวอยูเพ่ือใหไขน้ันเจริญเติบโตตอไป ถาไข
ไมไดรับการผสม จะสลายตัวเองภายในทอรังไขน้ัน เยื่อบุผนังมดลูกซึ่งเตรียมพรอมอยูจะสลายตัวรวม
กับโลหิตไปหลอเลี้ยงและไหลออกมาเปนโลหิตประจําเดือน ในกรณีเชนนี้ก็จะไมมีการสราง 
โปรเจสเตอโรนซึ่งจะถูกสรางขึ้นเพ่ือใหไขเจริญเติบโตเปนทารกในครรภและเม่ือเด็กในทองเจริญขึ้น 
จะกระตุนใหตอมนํ้านมเจริญเติบโตอยางรวดเร็วเพ่ือชวยใหมีการสรางน้ํานมตอไป 
   ตอมพินเนล (Pineal Gland)หนาที่ของตอมน้ียังไมทราบแนชัด แตเชื่อกันวามีสวน
สัมพันธกับพัฒนาการในเรื่องเพศ ควบคุมการเจริญเติบโตของรางกาย รังไขและอัณฑะจะทําหนาที่
หนวงเหน่ียวความรูสึกทางเพศไวจนกระทั่งถึงวัยหนุมสาว ถาตอมน้ีบกพรองหรือไมทํางานจะทําให
เจริญเติบโตเปนวัยรุนกวาปกติ มีขอสังเกตวาตอมน้ีจะทําหนาที่อยูในระยะวัยเด็กเทานั้นเม่ือรางกาย
เจริญเติบโตเต็มที่หลังจากวัยรุนไปแลว มันจะหยุดทํางานและหมดความสําคัญไป 
   ตอมแพนครีส (Pancrease Gland) ตอมน้ีเปนทั้งตอมมีทอและไมมีทอ ในสวนที่เปน
ตอมมีทอก็จะผลิตนํ้าตอมซ่ึงเปนสารเคมีไปชวยในการยอยอาหารและในสวนที่เปนตอมไรทอจะผลิต
ฮอรโมนอินซูลิน (Insulin) ออกมาทําหนาที่ควบคุมนํ้าตาลในเลือด ถามีอินซูลินนอยจะทําใหเปน
โรคเบาหวาน ถามีมากเกินไปจะทําใหนํ้าตาลในเลือดนอยกวาปกติ 
   ตอมไทมัส (Thymus Gland) เรายังไมทราบหนาที่ของตอมน้ีแนนอน แตเขาใจวาทํา
หนาที่ยับยั้งการเจริญเติบโตของอวัยวะสืบพันธุ จะมีขนาดใหญเม่ือเปนเด็กและเจริญงอกงามสุดขีดใน
ระยะวัยรุนตอนตน หลังจากนั้นจะมีขนาดเล็กลงและหมดหนาที่ไปในที่สุด 
  จากที่กลาวมาขางตน สรุปไดวา ตอมภายในรางกายของมนุษยแบงออกไดเปน 2 
ประเภทคือ ตอมมีทอ และตอมไรทอ ตอมมีทอจะทําหนาที่ผลิตสิ่งที่ขับออกและขับออกมาตามทอของ
ตอมเพ่ือปฏิบัติหนาที่ตาง ๆ ตามหนาที่ของมัน สวนตอมไรทอจะผลิตสิ่งที่ขับออกมาเรียกวาฮอรโมน
ซ่ึงฮอรโมนที่ถูกผลิตออกมาจะถูกสงเขากระแสโลหิตโดยตรง 

3.6.6  ความเจริญและการเปลี่ยนแปลงทางเพศ 
  การปฎิบัติหนาที่ของตอมไรทอดังกลาวพอสรุปไดวา จะสงผลตอการเปลี่ยนแปลงทาง
เพศของวัยรุน ซ่ึง ประสาท  อิศรปรีดา (2523 : 32–33) กลาววาการปฎิบัติงานของตอมไรทอจะสงผล
ตอการเปลี่ยนแปลงทางเพศของวัยรุน 2 อยาง ซ่ึงจะเกิดขึ้นควบคูกันเสมอคือ การเจริญเติบโตของ
อวัยวะเพศและอวัยวะจะทําหนาที่ไดอยางสมบูรณ เชน ในเพศชาย อัณฑะจะโตข้ึน ลึงคจะใหญและ
ยาวมากกวาเดิม มีการหลั่งนํ้ากาม สวนในเพศหญิงไขจะเจริญเต็มที่ ไขจะเจริญเต็มที่ มีโลหิต 
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ประจําเดือนและพรอมที่จะมีบุตร เรียกลักษณะทางเพศซึ่งเปลี่ยนแปลงนี้วาลักษณะประจําเพศ 
ขั้นปฐมภูมิ (Primary Sex Characteristics) ในขณะเดียวกันก็จะมีการเปลี่ยนแปลงทางเพศอีกอยาง
หน่ึงควบคูไปดวยคือ เริ่มมีการเปลี่ยนแปลงรูปราง ทรวดทรง ในเพศชายจะมีไหลกวางขึ้น กลามเนื้อ
ขึ้นเปนมัด ๆ มีขนขึ้นบริเวณอวัยวะเพศ ลําตัว แขนขา รักแร มีหนวดเครา เสียงแตก ในเพศหญิงจะมี
หนาอกอวบ สะโพกผาย มีรูปทรงเปนผูหญิง มีขนขึ้นที่อวัยวะเพศ มีรักแร ระดับเสียงต่ํา เรียกลักษณะ
ซ่ึงเปลี่ยนแปลงประการหลังน้ีวาลักษณะประจําเพศขั้นทุติยภูมิ (Secondary Sex Characteristics) 
  การเปลี่ยนแปลงทางเพศนับวามีความสําคัญมาก เพราะเปนการเปลี่ยนแปลงทั้งระบบ
อวัยวะภายนอกและภายใน เปนสิ่งที่เริ่มเกิดเปนครั้งแรกในวัยรุนและเกิดขึ้นในเวลาอันรวดเร็วในการ
เปลี่ยนแปลงทางเพศของเพศหญิงน้ัน มาลม และจาไมสัน (Malm and Jamison. 1952 : 94) กลาววา
การเปลี่ยนแปลงทางเพศของหญิงจะเร่ิมตนดวยการเจริญเติบโตของหัวนม ซ่ึงเปนการ 
เปลี่ยนแปลงแรกสุดที่แสดงถึงการยางเขาสูระยะพิวเบอรตี้ ซ่ึงอยูในชวงอายุระหวาง 10 – 14 ป 
  จากการศึกษาของ ไบรอัน  (สุวรรณ  ทองบัวงาม. 2535 : 59 ; อางอิงจาก  Garrison. 
1965 : 40; Citing Bryan. N.d.) พบวาเด็กหญิงจะเริ่มมีหนาอกราวอายุประมาณ 10.7 ป เร่ิมมีขนที่
อวัยวะเพศราว 11.5 ป เริ่มมีขนรักแรราว 12.5 ป และเริ่มมีประจําเดือนอายุราว 13.1 ป และพบวาเดก็
ที่อยูในครอบครัวที่มีฐานะดีเริ่มมีประจําเดือนกอนหนาเด็กที่อยูในครอบครัวที่ฐานะที่ต่ํากวา 
  ประนอมศรี ตุวยานนท (2511 : 16) กลาววาหนาอกของเด็กหญิงจะเริ่มขยายใหญขึ้น
ประมาณระหวางอายุ 10 – 11 ป ทั้งน้ีแลวแตความสมบูรณของรางกายและจะโตเต็มที่เม่ืออายุ  
14 – 15 ป เด็กหญิงจะมีความกังวลใจเรื่องหนาอกของตนเพราะขนาดอาจไมเทากันทั้งสองขาง 
  จากการศึกษาของ แทนเนอร  (Tanner.  1978 : 32) พบวาในระยะไลเลียกันที่นมเร่ิม
มีการเปลี่ยนแปลงนี้ จะมีขนขึ้นที่บริเวณอวัยวะเพศ แตมีอยูบางรายที่ขนบริเวณอวัยวะเพศจะเกิดขึ้น
หลังจากที่เริ่มมีการเปลี่ยนแปลงที่หัวนมไปแลวถึง 2 ป สวนขนบริเวณรักแรจะเกิดขึ้นหลังจากขน
บริเวณอวัยวะเพศเริ่มมีขึ้นแลวประมาณ 2 ป อยางไรก็ตามขนรักแรอาจมีขึ้นกอนบริเวณอวัยวะเพศก็
ไดในบางราย นอกจากขนบริเวณอวัยวะเพศจะเจริญแลว ขณะเดียวกันจะมีการเจริญของหนาอก 
อวัยวะเพศ มดลูกจะขยายโตขึ้น เม่ืออวัยวะเหลานี้ไดเจริญขึ้นพอสมควรแลวเด็กหญิงจะเร่ิมมี 
ประจําเดือนเปนครั้งแรก (First Menstruation  หรือ  Menarche) การมีประจําเดือนเปนเครื่องหมาย
ของการมีวุฒิภาวะทางเพศ แตไมไดหมายความวาจะเริ่มมีบุตรไดทันทีเพราะปกติจะตองมีประจําเดือน 
หลาย ๆ ครั้งกอนจึงจะมีไขเหมือนกับตอนที่โตเปนสาวเต็มที่แลว และการมีประจําเดือนหลาย ๆ ครั้ง
กอนจึงจะมีไขเหมือนกับตอนที่โตเปนสาวเต็มที่แลว และการมีประจําเดือนในระยะแรก ๆ มักจะไม
สมํ่าเสมอ โดยทั่ว ๆ ไปการสุกของเซลไขจะเกิดขึ้นอยางสมํ่าเสมอทุกรอบเดือนตอเม่ืออายุของ
เด็กหญิงอยูระหวาง 16 – 18 ป 
  วันดี วราวิทย   (สุวรรณ  ทองบัวงาม.  2535 : 49 ; อางอิงจาก วันดี  วราวิทย.  
2527 : 118) กลาววาภายหลังจากการเติบโตทางกายอยางรวดเร็ว วัยรุนจะมีประจําเดือน วัยรุนที่มี
การเติบโตเร็วจะมีประจําเดือนกอนวัยรุนที่เติบโตเร็วปานกลาง และชาตามลําดับ เด็กวัยรุนในเมือง
ใหญจะมีประจําเดือนอายุประมาณ 13 ปและในชวง 2 ปแรกของการมีประจําเดือนจะมีประจําเดือนไม
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ปกติ มีบาง เวนบาง ไมแนนอน ทั้งน้ีเน่ืองจากรังไขเติบโตทําหนาที่ไดสมบูรณภายหลังการเติบโตของ
มดลูก รังไขจะผลิตไข จะไดไขสุกบางไมไดบาง ถาไมมีไขสุกก็จะทําใหประจําเดือนไมมาตามปกติ 
  จากการศึกษาของ แทนเนอร  (Tanner.  1978 : 118–119) พบวาผูหญิงในสมัย
ปจจุบันมีแนวโนมที่จะมีประจําเดือนครั้งแรกเมื่ออายุนอยลง เม่ือเปรียบเทียบกับสมัยกอน เม่ือ
เปรียบเทียบอายุของการมีประจําเดือนครั้งแรกของเด็กหญิงตั้งแต ค.ศ. 1850 เปนตนมา พบวา
เด็กหญิงมีประจําเดือนครั้งแรกเม่ืออายุนอยลงเร่ือย ๆ โดยจะลดลงประมาณ 4 เดือน ในทุก ๆ 10 ป 
สาเหตุของการมีวุฒิภาวะเร็วน้ีเชื่อวามีหลายองคประกอบสําคัญนาจะมาจากโภชนาการ การ
รับประทานอาหารและอาจมาจากการเพิ่มอาหารประเภทโปรตีนและแคลอรี่เปนพิเศษในวัยทารก 
  ในการเปลี่ยนแปลงในดานอ่ืน ๆ เฮอรลอค (Hurlock.  1968 : 46–47) กลาววาเม่ือ
เด็กหญิงเริ่มมีประจําเดือน เสียงที่เคยเล็กและแหลมในวัยเด็กจะเปลี่ยนไป เสียงกังวาลขึ้น แตไมคอย
เห็นชัดเจนเทาเด็กชาย รูปรางและทรวดทรงจะมีลักษณะเปนหญิงชัดเจนขึ้นตามลําดับ เชน สะโพก
ผายออก เอวคอดกิ่ว ไหลกวางขึ้นมีกลามเนื้อที่แขนและไหล แตไมปรากฎชัดเทาของเด็กชาย 
  จากที่กลาวมาขางตน สรุปไดวา การปฏิบัติหนาที่ของตอมไรทอจะสงผลตอการ
เปลี่ยนแปลงทางเพศของวัยรุนซ่ึงมีความสําคัญมากเพราะเปนการเปลี่ยนแปลงทั้งระบบอวัยวะ
ภายนอกและภายใน ไดแก การเปลี่ยนแปลงรูปราง ทรวดทรง ในเพศชายจะมีไหลกวางขึ้น กลามเนื้อ
ขึ้นเปนมัด ๆ มีขนขึ้นบริเวณอวัยวะเพศ ลําตัว แขนขา รักแร มีหนวดเครา เสียงแตก ในเพศหญิงจะมี
หนาอกอวบ สะโพกผาย มีรูปทรงเปนหญิง 

3.6.7  ผลจากการเจริญและการเปลี่ยนแปลงดานรางกายของวัยรุน 
  ศรันญ  ดําริสุข  (2525 : 130) กลาววาเนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงความเจริญ 
เติบโตทางรางกาย จะมีผลกระทบกระเทือนตอแบบแผนอารมณของเด็กวัยรุน เด็กจะมีอารมณสับสน
เปลี่ยนแปลงงาย ไมม่ันคง ลักษณะอารมณของเด็กวัยรุน ไดแก เบื่อหนาย เหงา อิจฉา กังวล โกรธ
อาฆาต 
  ปราณี  รามสูตร  (2528 : 24) กลาววาโดยลักษณะพัฒนาการตามวัยของวัยรุนมี 
อิทธิพลตอพัฒนาการทางอารมณของเด็กวัยน้ีดวย เชน เขามักจะวิตกกังวลกับแขนขาที่ยาวเกงกางกบั
เสียงที่เปลี่ยนไป การมีหนวดเครา มีขนขึ้นตามที่ตาง ๆ การมีการหลั่งน้ําอสุจิ การฝนเปยกเปนตน 
สวนเด็กหญิงก็กังวลกับหนาอกที่ขยายใหญ การมีประจําเดือน เปนตน ไมวารางกายจะโตเร็วเกินไป
หรือโตชาเกินไป ลวนแตสรางปญหาทางอารมณใหกับตัวเองทั้งสิ้น เพราะกังวลวาตนเองไมเหมือนคน
อ่ืน 
  สมชาย  ธัญธนกุล  (2526 : 35) กลาววาเนื่องจากวัยรุนตองการอยางยิ่งที่จะใหตน
เปนที่ยอมรับ จึงมักจะเอาใจใสกับรูปรางของตนเองมากขึ้น เด็กจะนึกถึงความเปลี่ยนแปลงของตนอยู
ตลอดเวลาและกังวลใจในความงุมงามของตน มีเด็กวัยรุนจํานวนไมนอยที่รูสึกไมสบายใจและไมพอใจ
กับรูปรางของตน แมวาจะเกี่ยวของกับวุฒิภาวะที่เปนอยางปกติหรือไมก็ตาม 
  จากทัศนะขางตนพอสรุปไดวาการเจริญเติบโตเปนผลใหเกิดการเปลียนแปลงดาน 
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รางกายสงผลตอพัฒนาการทางอารมณของเด็กวัยรุนเปนอยางมาก เขาจะมีความวิตกกังวลเกี่ยวกับ
ตนเอง มีความวิตกกังวลเปนพิเศษมากกวาเด็กในวัยอ่ืน ๆ วาคนอื่น ๆ จะมองเห็นวาตนนั้นเปน 
อยางไร เด็กวัยรุนในระยะตนมักตัดสินผูอ่ืนดวยการพิจารณาลักษณะภายนอกที่ปรากฎมากกกวาการ
พิจารณาคุณคาหรือคุณลักษณะภายในของบุคคล เชน ดูความมีหนาตาดี สวยงาม มากกวาการดู
ความดี ขยันขันแข็งความซื่อสัตย และสิ่งที่เด็กวัยรุนกังวลเกี่ยวกับตนเองมีหลายประการ  

3.6.7.1  การเปลี่ยนแปลงเกี่ยวกับเรื่องผิวพรรณ 
  ประสาท  อิศรปรีดา  (2523 : 39)  กลาววาเด็กวัยรุนมักจะมีความกังวลเกี่ยวกับ 
ผิวหนาและผิวพรรณ เด็กสวนใหญตองการมีลักษณะเปนสุภาพบุรุษหรือสุภาพสตรีตามอุดมคติ คือ ถา
เปนผูชายตองมีรูปรางใหญ ผิวหยาบ ผูหญิงตองการมีรูปรางที่พอเหมาะ ผิวละเอียดออน 
  ปราณี  รามสูตร  (2528 : 67)  กลาววาปญหาทางกายที่ดูเปนเรื่องใหญสําหรับวัยรุน
ประการหนึ่งไดแกสิว เม่ือเปนเรื่องใหญ เปนธรรมดาอยูเองที่เขาจะใหความสนใจมาก กังวลมาก  
แกะ เกา สัมผัสแตะตองอยูเรื่อย ๆ ซ่ึงจะย่ิงทําใหเปนมากขึ้น 
  จรรจา  สุวรรณทัต  (2520 : 114) กลาววาไดมีการวิจัยเกี่ยวกับรูปรางลักษณะที่เด็ก
วัยรุนกังวล ซ่ึงกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โดยใหเด็กบรรยายถึงรูปรางลักษณะ
ของตนและใหบรรยายวามีอะไรบางที่เด็กวิตกกังวล ปรากฏวาในบรรดาเด็กชายและเด็กหญิงสวนมาก
บรรยายเกี่ยวกับการมีสิว ซ่ึงเรื่องนี้เด็กหญิงมีความวิตกกังวลมากกวาเด็กชาย 
  จากที่กลาวมาสรุปไดวา เด็กวัยรุนมักจะมีความกังวลเกี่ยวกับผิวหนาและผิวพรรณ 
บรรดาเด็กชายและเด็กหญิงสวนมากจะกังวลเกี่ยวกับการมีสิวมาก 

3.6.7.2 เกี่ยวกับลักษณะประจําเพศที่ปรากฏ 
   ลักษณะประจําเพศที่ปรากฏ ไดแก การเริ่มมีกลามเนื้อ มีขนขึ้น เสียงแตก มี
การหลั่งน้ํากามในเด็กชายที่เริ่มเขาสูวัยรุน และในเด็กหญิงจะเริ่มมีหนาอก สะโพกผายออก และมี
ประจําเดือน 
  ราตรี  พัฒนรังสรรค  (2521 : 75)  กลาววาวัยรุนชายเมื่อรูสึกวาน้ําเสียงของตน
เปลี่ยนไปจะเกิดความอายหรือกระดากไมกลาพูด เพราะกลัวคนฟงจะหัวเราะ ยิ่งเปนการรองเพลงดวย
แลวจะหลีกเลี่ยงไมยอมรองเลย เด็กชายบางคนเสียงยังคงเปนน้ําเสียงเล็กแหลมของเด็กอยูทั้งน้ีอาจ
เน่ืองมาจากฮอรโมนเพศผิดปกติ เด็กชายที่มีนํ้าเสียงเล็กแหลมอาจจะไมรูสึกเปนปญหา แตถาหาก
ยังคงเปนเชนนั้นไปจนโตอาจเกิดปมดอยเพราะผิดจากเพื่อน ๆ ทําใหรูสึกไมสมเปนชายบางคนอาจ
เก็บตัวอยูตามลําพังและสําหรับวัยรุนหญิงบางคนอาจมีนํ้าเสียงใหญผิดปกติ ทั้งน้ีเน่ืองจากความ
ผิดปกติของตอมตาง ๆ ในรางกาย ทําใหเสียงทุมเหมือนผูชายจะทําใหเด็กหญิงเปนคนเก็บตัวไมกลา
เขาสมาคมกบัเพ่ือนตางเพศ เพราะอายเสียงของตนเอง 
  จรรจา  สุวรรณทัต  (2529 : 114)  กลาววาปญหาทางรูปรางลักษณะที่เหมาะสมกับ
เพศ เด็กหญิงกังวลไปคนละแงจากเด็กชายคือ เด็กชายมักกังวลเกี่ยวกับสุขภาพกําลังความสามารถ
ทางกลามเน้ือ สวนเด็กหญิงไมชอบการมีกําลังทางกลามเน้ือ เพราะเห็นวาเปนลักษณะของผูชายไม
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ชอบการมีขนมากเกินไปและเม่ือใดที่เด็กวัยรุนเกิดความคับของใจเพราะตนมีรูปรางลัษณะไมสมกับ
เพศ เชน เด็กหญิงเกิดมีหนวด เด็กชายมีเสียงแหลมแบบหญิง เด็กหญิงมักจะพยายามแกไข 
สถานการณตาง ๆ มากกวาเด็กชาย เชน ลงทุนไปหาหมอ เปนตน 
  ปราณี  รามสูตร  (2528 : 67) กลาววาการมีประจําเดือนในหญิงเปนของใหมสําหรับ
เขาและยังไมเคยชินกับการทําความสะอาดหรือจัดการกับสถานการณเชนนี้ ทําใหหลบเขาหองนํ้าบอย 
ไมคอยกลาเขาใกลผูอ่ืน กลัวเขาจะรูวาสกปรก ทําใหกังวลใจ หงุดหงิด ไมเปนตัวของตัวเอง และใน 
วัยรุนชายจะมีการหลั่งนํ้าอสุจิตอนกลางคืน มีความตองการทางเพศ อยากรูอยากลอง อยากมีกิจกรรม
ทางเพศแบบผูใหญ มีการสําเร็จความใครดวยตนเอง แตขณะเดียวกันก็มีความกังวลใจ รูสึกผิด 
  ราศรี  ธรรมนิยม  (2524 : 78) กลาววาเด็กบางคนมีประจําเดือนไมกลาเขาใกลเพ่ือน
เพราะกลัวเพ่ือนจะรูวาตนสกปรก ทําใหเกิดความหงุดหงิด หวาดกลัว คิดมากจนบางครั้งนอนไมหลับ 
นานเขากลายเปนคนเก็บตัวไป 
  สมชาย  ธัญธนกุล  (2526 : 32) กลาววาเรื่องการมีประจําเดือน เด็กสาวมักจะปกปด
และศึกษาหาความรูดวยตนเองเปนสวนมาก ไมกลาบอกผูปกครอง ไมกลาถามคิดวาเปนเรื่องนาอาย 
ซ่ึงบางรายประจําเดือนมาบางไมมาบาง หรือออกมามากผิดปกติก็ไมทราบจนกระทั่งกระทบกระเทือน
ตอสุขภาพเปนอันตรายตอชีวิต 
  เกี่ยวกับหนาอก ราตรี  พัฒนรังสรรค  (2521 : 77)  กลาววาวัยรุนหญิงบางคนเริ่มมี
หนาอกโดยเฉพาะเด็กที่มีรูปรางอวนทวนจะเห็นไดชัด เด็กจะพยายามปดบังซอนเรนโดยการใสเสื้อ
หลวม ๆ หรือรัดหนาอก เดินหอไหล หลังโกง เพราะอายไมอยากใหใครเห็น บางคนวิตกกังวลมากจน
ไมกลาเขาหมูเพ่ือน กลายเปนคนเก็บตัว อยูลําพังคนเดียว 
  จากที่กลาวมาขางตน สรุปไดวา ลักษณะประจําเพศที่ปรากฏขึ้นกับวัยรุน ไดแก การ
เริ่มมีกลามเนื้อ มีขนขึ้น เสียงแตก มีการหลั่งนํ้ากามในเด็กชายที่เร่ิมเขาสูวัยรุน และในเด็กหญิงจะเริ่ม
มีหนาอก สะโพกผายออก และมีประจําเดือน เปนตน 

3.6.7.3  เกี่ยวกับการมีวุฒิภาวะเร็วหรือชา 
  ปราณี  รามสูตร  (2528 : 28)  กลาววาวัยรุนที่มีการเจริญเปนหนุมสาวเร็วจะมีความ
ไมสบายใจที่ตนไมเหมือนเพ่ือนสวนใหญในกลุม เด็กจะแสดงพฤติกรรมโดยการพยายามปลีกตัวออก
จากสังคมหรือหาทางคบเพื่อนที่อายุมากกวา และการที่เด็กสาวเปนสาวเร็วกวาเพื่อนทําใหเกิดความ
กังวลวาตนแกกวาเพื่อนในกลุม แตในเด็กชายหากมีการเจริญเร็วอาจเปนผลดีมากกวาคือ ไดรับการ
ยกยองจากกลุมเพ่ือนใหเปนผูนํา แตตรงขามหากเด็กชายมีวุฒิภาวะชาทําใหไมโตเหมือนเพ่ือน ๆ เกิด
ปญหากลายเปนลูกไล แตหากเปนหญิงที่มีวุฒิภาวะชาอาจเปนทางดานดี เพราะไดรับการดูแลเอาใจใส
จากเพื่อนที่โตกวา 
  ประสาท   อิศรปรีดา   (2523 : 39–40)  ไดศึกษาจากเอกสารการศึกษาของ
มหาวิทยาลัยแคลิฟอรเนีย เปรียบเทียบพฤติกรรมของวัยรุนที่ มีวุฒิภาวะเร็วและพวกที่มีวุฒิภาวะชา 
กลุมตัวอยางเปนเด็กชายอายุ 16 ป กลุมหน่ึง อีกกลุมหน่ึงเปนเด็กชายอายุ 12 – 17 ป กลุมที่มีอายุ 
16 ป เปนพวกที่มีวุฒิภาวะทางกายชากวาปกติ กลุมอายุ 12 – 17 ป เปนพวกที่มีวุฒิภาวะทางกายเร็ว 
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พบวาพวกที่มีวุฒิภาวะทางกายชามีแนวโนมที่จะเปนพวกมีปญหาทางอารมณ หงุดหงิด ขุนมัว ขี้บน 
เด็กที่มีวุฒิภาวะชาเปนพวกที่มีความวิตก เกี่ยวกับฐานะทางสังคมของเขา และ ความวิตกกังวลน้ีอาจมี
ผลราย เพราะจะนําไปสูการปรับตัวไมได อาจกระทําบางอยางที่เบี่ยงเบนเพื่อเรียกรองความสนใจจาก
ผูอ่ืน 
            อําไพ   อินฟาแสง   ( 2524  : 235–236)   กลาววาเด็กหญิงที่เปนสาวเร็ว รางกายจะ
เจริญเติบโตอยางเห็นไดชัด ตัวเด็กเองจะรูสึกวาตนเองเปนจุดสนใจ เปนเปาสายตาของเพื่อน ในกลุม 
และเพื่อนตางเพศ ทําใหเด็กเกิดความอาย มีความวิตกกังวล 
  จากที่กลาวมาขางตน สรุปไดวา วัยรุนที่มีการเจริญเติบโตเปนหนุมสาวเร็วจะมีความ
ไมสบายใจที่ตนไมเหมือนเพ่ือนสวนใหญในกลุม จึงพยายามแสดงพฤติกรรมโดยการพยายามปลีกตัว
ออกจากสังคมหรือหาทางคบเพื่อนกลุมใหม 

3.6.7.4 เก่ียวกับขนาด รูปราง ลักษณะ และ บุคลิกภาพ 
ราตรี   พัฒนรังสรรค  (2521  : 77)  กลาวาเด็กที่สูงกวาคนอื่นจะรูสึกเกงกาง วางตัว 

ไมถูก พยายามเดินหอไหล ทําหลังโกง  เพ่ือชวยใหดูเตี้ยลง จะไดไมเปนจุดเดนในสายตาคนอื่น  บาง
คนถึงกับหลบไมยอมเขาสังคม  กับเพ่ือน ๆ สวนคนรางเล็กเตี้ย จะรูสึกเปนปญหา เพราะคิดวาเพื่อน
ตางเพศจะไมสนใจตนและถูกเพื่อน ๆ ลอเลียนบอย ๆ เกิดความนอยเน้ือต่ําใจ เก็บมาคิดจนเปนคน
เก็บตัว แตบางคนพยายามสรางปมเดน ขมปมดอย โดยแสดงกิริยากาวราว รุกรานคนอื่น ๆ 

ราศรี   ธรรมนิยม   (2524  : 213)   กลาววาเด็กหญิงที่มีขนาดหนาอกใหญจะเดิน 
กมตัวทําหลังงอเพ่ือปดบังหนาอกที่ยื่น สวนเด็กที่ไมมีหนาอกก็คิดเปนปมดอย กังวลวาจะไมเปนที่ 
สนใจของเพศตรงขาม นอกจากนี้ยังกังวลกับขนาดของเอว สะโพกที่เล็ก หรือ ใหญ จมูกแบนหรือโต
เกินไป สวนเด็กชายมักมีความคิดวาองคชาติยิ่งใหญยิ่งดี ทําใหวิตกกังวลคอยเอาใจใส เพ่ือใหมีขนาด
ใหญ ยาว ขึ้น 

ฉวีวรรณ  สุขพันธโพธาราม   (2527 : 44–45)   กลาววาวัยรุนหนุมสาวเปนระยะ 
ของการรักสวยรักงาม เด็กจะเกิดความวิตกกังวล ในรูปลักษณะของตนเองวาเปนที่ดึงดูดความสนใจ
เพศตรงขามไดเพียงไร ความกังวลใจในเรื่องความสวยงามเปนที่ตองใจของเพศตรงขามจะมีทั้งในเพศ
ชายและเพศหญิง 

ปราณี   รามสูตร  (2528 : 32)  กลาววาวัยรุนชายกับวัยรุนหญิงมีความวิตกกังวลตาง 
กัน  วัยรุนหญิงมักกังวลใจเกี่ยวกับการที่ตนขาดความมั่นใจในตนเอง เม่ือคบหาสมาคมกับคนแปลก
หนา คือ ใหความสําคัญกับบุคลิกภาพสวนตัวของตนมาก มักมีความคิดเกี่ยวกับตัวเองในทางลบ 
(Negative  Self – concept )  และพยายามปรับปรุงตัวเองในสวนที่ไมดี ในขณะที่วัยรุนชายไมรูสึก
วิตกกังวลกับเรื่องนี้มากนัก 
            เจอรซิลด   (สุวรรณ  ทองบัวงาม.  2535 : 68;  อางอิงจาก  Citing   Jersild . 1952)  
ไดศึกษาพบวาเด็กระยะ Junior High School  เม่ือถูกถามวาเขาชอบหรือไมเกี่ยวกับตัวเขาและชอบ
หรือไมชอบในดานใด เด็กวัยรุนมักจะตอบเรื่องเก่ียวกับรูปรางทางกายมากกวาที่จะกลาวถึงลักษณะ
ทางสติปญญาหรือทางสังคม  และเม่ือนําผลมาเปรียบเทียบกับนักเรียน Senior High  School มี 
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แนวโนมวาความคิดเกี่ยวกับรูปรางทางกายเริ่มลดนอยลง และจากการสัมภาษณ เด็กหญิง 1, 925  
คน อายุระหวาง 11 – 18 ป วาหากสามารถเปลี่ยนรูปรางที่ปรากฏ บุคลิกภาพทั่ว ๆ ไป  และชีวิตจะ
เปลี่ยนอะไร ผลปรากฏวา 59 % ตอบวาตองการเปลี่ยนรูปรางที่ปรากฏ และ 4 %  บอกวาตองการ
เปลี่ยนแปลงดานความสามารถทางบุคลิกภาพใหดีขึ้น 
  จากเอกสารที่เกี่ยวกับพัฒนาการและความเปลี่ยนแปลงทางรางกายของวัยรุนที่กลาว
มาขางตน จะเห็นวาวัยรุนเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายที่รวดเร็วมากมายหลายอยางมี
การเปลี่ยนแปลงทั้งภายในและภายนอกรางกายที่เห็นไดอยางชัดเจนโดยเฉพาะชวงวัยรุนตอนตน จน
ทําใหวัยรุนเกิดความวิตกกังวลเกี่ยวกับความเปลี่ยนทางรางกายของตนเองอยางมาก 

3.7 งานวิจัยที่เก่ียวของกับพัฒนาการและความเปลี่ยนแปลงทางรางกายของวัยรุน 
           มีการศึกษาหลายชิ้นไดเนนความสําคัญของรูปทรงและลักษณะทางกายที่มีตอการปรับตัวและ
บุคลิกภาพ ซ่ึงพอจะสรุปไดดังน้ี 
           ลักษณะทางกายที่คนสวนใหญนิยมชมชอบ 

1. สวนสูงตามระดับมาตรฐาน ของแตละเพศหรือสูงกวามาตรฐานเล็กนอย 
2. นํ้าหนักตัวตามระดับมาตรฐาน ของแตละเพศและไดสัดสวนกับความสูง 
3. หนาตา ผิวพรรณสวยงามตามธรรมชาติและบงถึงความมีสุขภาพดี 
4. สุขภาพยิ่งแข็งแรงสมบูรณยิ่งไดเปรียบ 
5. อาการเคลื่อนไหวในลักษณะคลองแคลวและ ม่ันคง  
6. ความแข็งแรงยิ่งมากเทาไรยิ่งดีสําหรับเพศชาย 
7. การแตงกายที่เหมาะสมกับรูปราง ดินฟาอากาศและถูกกาลเทศะ 

ลักษณะทางกายที่เปนอุปสรรคของบุคลิกภาพที่ดี 
1. สูงหรือเตี้ยเกินไป 
2. อวนหรือผอมเกินไป 
3. หนาตาผิวพรรณคล้ํา หรือซีดเซียว 
4. สุขภาพไมสมบูรณ 
5. ทาทางเงอะงะงุมงามทั้งการเดิน การยืนหรือการนั่ง 
6. อาการเคลื่อนไหวในลักษณะกระตุก หรือ อาการอื่น ๆ ทางประสาท 
7. ความออนแอ รับประทานอาหารไดนอย เหน่ือยงาย การฟงไมชัดเจน 
8. สายตาและฟนไมดี 
9. การแตงกายไมเหมาะสมกับรูปรางหรือไมถูกกาลเทศะ 

สรุปไดวารูปทรงมีบทบาทสําคัญยิ่งในการปรับตัวและพัฒนาบุคลิกภาพในวัยรุน (นิภา 
นิธยายน . 2520 : 177–178 ; อางอิงจาก  Young. 1952) 
           มัวร   (Moor.  1957 : 22)  ไดวิเคราะหปญหาของนักเรียนชายและหญิง ชั้นปที่ 10 – 12  ใน
บอสตัน พบวาปญหาที่นักเรียนเผชิญเรียงตามลําดับความสําคัญเปนอันดับที่ 5 , 6 , 7 , 10 และ 12 
คือ การรูจักตนเอง ความสัมพันธกับเพ่ือนเพศเดียวกัน และ เพ่ือนตางเพศ การพักผอนหยอนใจ และ
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การเขาสังคม ปญหาสุขภาพและ รูปรางหนาตา จะเห็นไดวาการไดรับการยอมรับจากเพ่ือนและสังคม
เปนสิ่งสําคัญสําหรับวัยรุนมาก 
           จากการศึกษาของ ฟราเซียร และ ไลซันป (อําไพ อินฟาแสง. 2524  : 245 ; อางอิงจาก 
Frazier and Lisonbee.  n.d.  : 397–405)  พบวาจํานวน สองใน สาม ของวัยรุนมีความประสงคอยาง
ยิ่งอยากจะเปลี่ยนรูปรางหนาตาของตนเองไมอยางใดก็อยางหนึ่ง  

มีการวิจัยหลายเรื่องกลาวถึงวัยรุนทุกคนไมวาจะอยูในพัฒนาการระดับใด จะโตชา หรือเร็วก็
ตาม เปนผูมีความรูไวตอการบกพรองทางกาย หรือ ความแตกตางทางกายยิ่งนัก ทั้งเพศชาย และ 
เพศหญิง จะกังวลในเรื่องรูสึกวา ผอมไป อวนไป สูงไป เตี้ยไป ขายาว  ที่เปนหวงมาก คือ ใบหนาจะ
ทําใหวัยรุนวิตกกังวลมาก หากใบหนาเปนสิว เปนจุด ดํา ๆ  แดง ๆ หนามีแผลเปน มีใฝ มีฝา หนาตก
กระ ตองสวมแวน จมูกยาว จมูกใหญ จมูกแบน   (อําไพ  อินฟาแสง.  2524  :  244)   

ฉลองรัฐ   อินทรีย   (2527  : 132–135)  ไดศึกษาปญหาและความตองการของวัยรุน กลุม 
ตัวอยางเปนนักเรียนชั้น ม. 1 – ม. 6 โรงเรียนมัธยมศึกษาสังกัดกรมสามัญศึกษา จํานวน 11,555  คน 
ผลพบวากลุมตัวอยางมีความกังวลใจเกี่ยวกับรูปรางหนาตา ผิวพรรณ ทั้งเพศชาย และเพศหญิง อยูใน
ระดับ ใกลเคียงกัน และพบวาเพศหญิงมีความวิตกกังวลเกี่ยวกับการเจริญเติบโตทางเพศมากกวาเพศ
ชาย 

จากเอกสารขางตน เปนที่ยอมรับไดวาวัยรุนเปนระยะเวลาซึ่งชีวิตประสบความเปลี่ยนแปลง
อยางใหญหลวง เปนวัยหัวเลี้ยวหัวตอของชีวิต จากความเปนเด็กเขาสูความเปนหนุมสาว ซ่ึงจะเติบโต
เปนผูใหญในเวลาตอไป และเปนชวงที่เด็กมีอารมณรุนแรง มีความตองการและ แรงผลักดันตาม 
ธรรมชาติ อันเปนผลจากการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย ซึ่งเขาตองเผชิญปญหาและขอขัดแยงมากมาย
ในชวงนี้ และเนื่องจากการเปลี่ยนแปลงทางรางกายที่เกิดขึ้นเปนปรากฏการณใหมที่เขายังไมเคยพบ
มากอน  จึงยิ่งทําใหเขาเกิดความวิตกกังวล  มีความคับของใจ ไมกลาเปดเผย ไมกลาซักถาม 
เน่ืองจากอายกลัวคนอ่ืนจะไมเขาใจ ลอเลียนและรังแกเขา อาจทําใหเขาปรับตัวโดยแสดงพฤติกรรมที่
ไมเหมาะสมตาง ๆ สงผลใหเกิดปญหาบุคลิกภาพและมีปญหาทางอารมณตอไปได  ดังน้ันจึงเปนเรื่อง
สําคัญและจําเปนอยางยิ่งที่ควรจะเสริมสรางความมั่นคงทางใจใหแกเด็กวัยรุน ใหคําแนะนํา ใหความรู
ความเขาใจ ชี้แนะสนับสนุนในการปรับตัวที่ถูกตอง เพ่ือจะเปนประโยชนแกเขาในการปรับตัวกับ
ปรากฏการณที่เกิดขึ้น และ ปรับตัวเขากับสิ่งแวดลอมใหดี อันจะเปนแนวทางใหมีสุขภาพจิตดี อยูใน
สังคมอยางมีความสุข 
            
4.  เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของกับสุขภาพ 
 4.1  ความหมายของสุขภาพและสุขภาพสวนบุคคล 
  องคการอนามัยโลก (เตือนใจ  รงคโสภณ. 2537 : 43 ; อางอิงจาก World Health 
Organization)  “สุขภาพ” หมายถึง ภาวะแหงความสมบูรณของรางกายและจิตใจ รวมถึงการดํารงชีวติ
อยูในสังคมดวยดีและคําวาสุขภาพนี้ มิไดหมายความเฉพาะเพียงแตปราศจากทุพพลภาพเทานั้น  
(Health is a State of Complete Physical, Mental and Social Well-being, and not Merely the 
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Absence of Disease and Infirmity)  (สุจินต  ปรีชามารถ.  2535 : 38) คําวาสุขภาพ (Health) น้ีโดย
ปกติแบงออกเปน 2 ชนิด คือ 
  4.1.1  สุขภาพสวนบุคคล  (Personal Health)  คือ เปนเรื่องที่กลาวถึงสุขภาพของ
บุคคลแตละคนวาควรจะดําเนินการบํารุงรักษา สงเสริมและปองกันรักษาโรคของบุคคลอยางไรจึงจะ
ประสบผลดี ทั้งทางดานรางกาย ดานจิตใจ และดานสังคม 
  4.1.2  สุขภาพชุมชน  (Community Health)  คือ เปนเรื่องที่กลาวถึงสุขภาพของ
บุคคลในชุมชนโดยสวนรวม ซ่ึงกลาวถึงการควบคุมสิ่งแวดลอม และบริการตาง ๆ ที่รัฐบาลและเอกชน
จัดขึ้น เพ่ือการระวังรักษาและปรับปรุงสงเสริมปองกันสุขภาพของชุมชน 
  พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตสถาน “สุขภาพ” หมายถึง “ความเปนสุขปราศจากโรค” 
และมีอีกคําหนึ่งซึ่งมีความหมายใกลเคียงและมักจะใชแทนคําวา “สุขภาพ” อยูเสมอ ๆ คือ คําวา 
“อนามัย” หมายถึง “ความไมมีโรค” แตคําวาสุขภาพนั้นมีขอบขายและความหมายกวางขวางกวาคําวา 
อนามัย 
  ฮอยแมน  (Hoyman) “สุขภาพ” หมายถึง สภาวะความสมบูรณที่สุดในการดํารงชีวิต
อยูดวยดีของแตละบุคคลซึ่งจะพึงมีได (Health is the Optimal Personal Fitness for Fine Living) 
  จากที่กลาวมาขางตนสรุปไดวา สุขภาพ หมายถึง  ลักษณะที่แสดงออกทางรางกายที่
แสดงถึงการมีสุขภาพที่ดี ปราศจากโรค มีความสมบูรณของรางกายและจิตใจ  
  ฮอยแมน (Hoyman) ไดใหความหมายของสุขภาพสวนบุคคล หมายถึง เร่ืองที่
กลาวถึงสุขภาพของแตละบุคคลวา ควรจะปฏิบัติตน สงเสริมและปองกันโรคของบุคคลอยางไรจึงจะให
มี 
สุขภาพกาย สุขภาพใจและสุขภาพสังคมดี 
  เตือนใจ  รงคโสภณ ไดใหความหมายของสุขภาพสวนบุคคล หมายถึง ลักษณะที่
แสดงออกทางรางกาย ที่แสดงถึงการมีสุขภาพที่ดี อันเนื่องมาจากการปฏิบัติตนในการรักษาความ
สะอาดรางกาย 
  จากที่กลาวมาขางตนสรุปไดวา สุขภาพ หมายถึง การปราศจากโรคและภาวะความ
สมบูรณของรางกายและจิตใจ สวนสุขภาพสวนบุคคล หมายถึง การแสดงออกทางรางกายของบุคคลที่
บงบอกถึงลักษณะของการมีสุขภาพที่ดี 
  สุขภาพเปนสิ่งสําคัญในการดํารงชีวิต ในการที่จะมีสุขภาพดีจําเปนจะตองไดรับการ
ปลูกฝงใหความรูและไดรับการสงเสริมใหปฏิบัติสิ่งที่จะทําใหมีอนามัยดีมาตั้งแตเร่ิมตนอยางถูกตอง
และใหประพฤติปฏิบัติจนกระทั่งเกิดความเคยชินเปนสุขนิสัย จึงควรจะมีความรูในเรื่องตอไปน้ี   
(อรวรรณ  หุนดี.  2528 : 1–2) 
  อนามัยสวนบุคคล เด็กควรจะมีความรูโดยไดรับการสั่งสอนแนะนําใหปฏิบัติตน 
ในเรื่อง 
  1.  การรักษาความสะอาด ความสะอาดรางกาย เสื้อผา เครื่องใชสวนตัว เครื่องใช
สวนรวม โดยเฉพาะการรักษาความสะอาดของรางกายที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงระบบการทํางานของ 
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รางกายที่เปลี่ยนแปลงจากวัยเด็กเปนวัยรุน เชน ฮอรโมนตาง ๆ 
  2. การปองกันโรค ควรจะไดเรียนรูเรื่องการปองกันโรค โดยเฉพาะโรคติดตอบางอยาง 
เชน ไขหวัด อหิวาตกโรค ซ่ึงเปนโรคที่สามารถปองกันได ควรจะไดแนะนําใหเด็กรูจักวิธีปองกันและ
ปฏิบัติตนเพื่อหลีกเลี่ยงจากการติดตอโรค 
  3. โภชนาการ ควรมีความรูเรื่องอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย ชนิดของอาหารที่จะ
เปนประโยชนและการสรางเสริมสวนตาง ๆ ของรางกาย สอนใหรูจักรับประทานอาหารใหครบหมู ถูก
หลักโภชนาการ เหมาะสมกับรางกาย รวมถึงการรูจักวิธีการเลือกซื้ออาหารที่มีคุณคารับประทาน 
  4. การออกกําลังกายและเลนกีฬา เด็กวัยรุนควรจะไดรับการสงเสริมใหไดออกกําลัง
กายและเลนกีฬา รวมทั้งประโยชนของการออกกําลังกายและเลนกีฬาวา นอกจากจะชวยใหไดรับ
ความสนุกสนานเพลิดเพลิน และชวยใหรางกายแข็งแรงแลว การออกกําลังกายยังมีประโยชนตอ 
รางกายเปนสวนรวมโดยตลอด เชน มีประโยชนตอระบบการหมุนเวียนของโลหิต ระบบการหายใจ 
ระบบการขับถาย ระบบการยอยอาหารและการปฏิบัติงานของสมองดวย 
  5. การพักผอน นอกจากการออกกําลังกาย เลนกีฬาและปฏิบัติภารกิจประจําวันเปน
สิ่งสําคัญในชีวิตแลว เด็กวัยรุนควรจะไดเรียนรูถึงเรื่องการพักผอนใหเพียงพอกับความตองการของ 
รางกายเพราะวาเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่งเหมือนกัน ผูใหญควรจะแนะนําใหรูจักแบงเวลาในการทํางาน 
การเรียน และการพักผอนที่เหมาะสม รวมถึงการใชเวลาวางใหเปนประโยชน ซ่ึงเปนวิธีการปองกัน
การหลงไปติดยาเสพติดของวัยรุนไดอีกวิธีหน่ึง 

6.  การรักษาสุขภาพจิต เรื่องสุขภาพจิตเปนเรื่องที่สําคัญ โดยเฉพาะเด็กวัยรุนมักจะ 
เกิดความเครียด ความวิตกกังวลกับปญหาที่สําคัญหลายดาน เชน ดานการเรียน ดานรางกาย ดาน
สังคม ดานการปรับตัวถาผูใหญใหความรัก ความอบอุนและความเขาใจเด็กอยางถูกตอง สงเสริมให
เด็กไดเจริญเติบโตตามวัยอยางเหมาะสม ใหรูจักวิธีการแกไขความเครียดและความวิตกกังวล ใหรูจัก
การปรับตัวใหเขากับผูอ่ืนและเขากับสภาพของสังคมและสิ่งแวดลอมได จะทําใหพวกเขาเติบโตเปน
ผูใหญที่มีบุคลิกลักษณะที่เหมาะสม และมีความเชื่อม่ันในตนเองและอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 
  7.  ความปลอดภัย ควรจะไดเรียนรูเร่ืองอุบัติเหตุตาง ๆ อาจเกิดขึ้นไดทั้งภายในบาน
และนอกบาน รวมถึงความปลอดภัยในเรื่องยาเสพติดใหโทษ โรคภัยรายแรง เชน เอดส ใหรูจักวิธีการ
ปองกันอุบัติเหตุ และรูจักปองกันอันตรายตาง ๆ ที่จะเกิดขึ้น 
  8. การรักษาพยาบาลอยางงาย ๆ ควรจะเรียนรูเรื่องการรักษาพยาบาลอยางงาย ๆ 
การปฐมพยาบาลเบื้องตนงาย ๆ เชน การทําแผลเล็ก ๆ นอย ๆ การปฐมพยาบาลคนเปนลม ฯลฯ 
  จากที่กลาวมาขางตน สรุปไดวา อนามัยสวนบุคคลที่เด็กวัยรุนควรไดรับการสั่งสอน
แนะนําที่สําคัญมีหลายประการ ไดแก การรักษาความสะอาดของรางกาย การรับประทานอาหารที่มี
คุณคา การสงเสริมรางกายใหแข็งแรงดวยการเลนกีฬาและการออกกําลังกาย การปองกันรางกายให
ปลอดภัยจากอุบัติเหตุ โรคเอดส ยาเสพติด และควรรูจักเรื่องการปฐมพยาบาลอยางงาย ๆ ดวย 
 4.2  ความมุงหมายของการสงเสริมสุขภาพ 
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 ในการดูแลสงเสริมสุขภาพนักเรียนเปนบทบาทหนาที่ของโรงเรียนที่สําคัญ เพราะสุขภาพ
อนามัยที่ดี หมายถึง มีรางกายแข็งแรงสมบูรณ ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ มีความสําคัญตอการเจริญ 
เติบโตทั้งรางกาย สติปญญาของเด็ก จะเห็นไดวาโรคภัยไขเจ็บเปนอุปสรรคสําคัญในการเลาเรียน เด็ก
ที่มีรางกายออนแอ เจ็บปวยบอย ๆ สุขภาพจิตไมดี การเลาเรียนออนลงจะมีผลตอการปฏิบัติงานของ 
นักเรียนในอนาคตดวย 
 จากการศึกษาของ ปรัชญา  เวสารัชช  (2527 : 121)  พบวาปจจัยหลักที่เปนสาเหตุของ
อุปสรรคในการเรียนรูของนักเรียนในชนบทคือปญหาสุขภาพอนามัย อันไดแก ภาวะทุพโภชนาการ 
ภาวะการเจ็บปวยที่มีสาเหตุจากความบกพรองดานสุขวิทยา เชน โรคฟนผุ โรคผิวหนัง โรคตาอักเสบ 
เปนตน และปญหาสุขภาพในโรงเรียนที่เกี่ยวของกับตัวนักเรียนนั้น จรินทร  ธานีรัตน  (2524 : 11-12) 
สรุปไดวา นักเรียนยังขาดความรู ความรับผิดชอบในเรื่องสุขภาพอนามัยของตนเองและผูอ่ืน ยังคง
แสดงพฤติกรรมอนามัยเดิมจากบานและชุมชนซ่ึงยังคงขาดสุขวิทยาสวนบุคคลที่ดี อันเปนสาเหตุของ
ปญหาการเจ็บปวย เชน โรคไขหวัดเรื้อรัง ปวดทอง เปนไข เจ็บตา เจ็บหู ฟนผุ โรคผิวหนังตาง ๆ และ
นอกจากนี้ยังมีปญหาเกี่ยวกับบริโภคนิสัย ปญหาการหลีกเลี่ยงไมมารับบริการอนามัยจากหนวย 
สาธารณสุขที่มาใหบริการในโรงเรียนและปญหาเรียนทฤษฏีไปแลว ไมมีโอกาสปฏิบัติจริง จึงทําใหไม
สามารถเปลี่ยนพฤติกรรมของเด็กได 
 จากผลงานวิจัยของกองสงเสริมพลศึกษาและสุขภาพ กระทรวงศึกษาธิการ (กรมพลศึกษา.  
2529 : 94–95) เรื่องปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพอยูในระดับตองปรับปรุงแกไขรอยละ 40 และ
ระดับความพอใชรอยละ 50 โดยเฉพาะพฤติกรรมดานการรักษาความสะอาดของรางกายระดับ 
พฤติกรรมอยูในเกณฑไมนาพึงพอใจรอยละ 45 (กรมพลศึกษา.  2529 : 33) และปจจัยสําคัญที่ทําให
นักเรียนมีพฤติกรรมดานการปฏิบัติไมถูกตองในเรื่องสุขภาพไดแก การที่นักเรียนมองไมเห็น
ความสําคัญของการปฏิบัติตามไมไดเปลี่ยนแปลงไปเลย แมวานักเรียนจะผานการเรียนสุขศึกษามา
เปนระยะเวลายาวนานไมนอยกวา 6 ป ในชั้นประถมศึกษา และในการสรางเสริมใหเด็กนักเรียนเปนผู
ที่มีสุขภาพสวนบุคคลที่ดี แนวทางประการหนึ่งที่จะชวยสงเสริม คือ การใหนักเรียนมีความรู และความ
เขาใจในเรื่องสุขวิทยา ใหมีทัศนคติที่ดีตอเร่ืองสุขภาพและใหมีสุขปฏิบัติที่ดีในที่สุด อันจะสงผลถึงการ
มีสุขภาพดี (สุภาพ  กลีบบัว.  2524 : 10) 
 จากเอกสารที่กลาวมาขางตน สรุปไดวา ปญหาสุขภาพของนักเรียนวัยรุนเปนปญหาที่สําคัญ 
ปญหาสุขภาพที่เกิดขึ้นสาเหตุสําคัญประการหนึ่งที่ทําใหเกิดขึ้นก็คือการไมเห็นความสําคัญและการไม
ปฏิบัติตามคําแนะนําหรือนําความรูที่ไดรับมาปฏิบัติ 

4.3  งานวิจัยที่เก่ียวของกับสุขภาพกาย 
งานวิจัยในตางประเทศ 

   ยอน  (Yvone.  1985 : 64)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  “อิทธิพลของความยากจนที่ 
เกี่ยวของกับการเจริญเติบโตของเด็กทั้งผิวขาวและผิวดําในสหรัฐอเมริกา ในป 1970” ซ่ึงเปนการ
สํารวจสุขภาพและภาวะโภชนาการทั่วประเทศ  ครั้งที่  1  และครั้งที่  2  เพ่ือศึกษาความสัมพันธ
ระหวางภาวะโภชนาการกับภาวะทางเศรษฐกิจของเด็กผิวขาวและผิวดํา อายุ 1 ป  ถึง 17  ป  จํานวน  
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13,750  คน  โดยใชเครื่องชั่งนํ้าหนัก  เครื่องวัดสวนสูงเครื่องวัดไขมัน และแบบสอบถามภาวะ
เศรษฐกิจของครอบครัว  พรอมทั้งศึกษาปริมาณอาหารที่บริโภคไปเมื่อ  24  ชั่วโมงที่แลว  ผล
การศึกษาในสวนที่เกี่ยวกับการปฏิบัติในการรับประทานอาหาร  และภาวะโภชนาการ พบวา  เด็กผิว
ขาวอายุ  12 – 17 ป  ที่ไมยากจนบริโภคอาหารตางกับเด็กยากจน  อยางมีนัยสําคัญ  .05 
 
  จากงานวิจัยขางตน  สรุปไดวา  เด็กที่มีภาวะโภชนาการต่ํา จะอยูในครอบครัวที่มี 
รายไดต่ํา  เน่ืองจากขาดการดูแลเอาใจใสจากผูปกครอง  การเลี้ยงดูไมถูกวิธี 
  งานวิจัยในประเทศ 
  สุวิมล  เทียนสุรชัยศรี  (2521 : 83) ทําการวิจัยเรื่อง “สุขภาพของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนตนในอําเภอธัญบุรี จังหวัดปทุมธานี” เพ่ือสํารวจสภาวะสุขภาพของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนตน โดยพยายามทําการตรวจสุขภาพนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง จํานวน 369 คน ผล
การศึกษาพบวาโดยเฉลี่ยแลวกลุมตัวอยางมีสภาวะสุขภาพคอนขางดี ปญหาสุขภาพที่พบมากที่สุดคือ 
ฟนผุ เกลื้อน และเหาตามลําดับ  
  ในปตอมา ผาสุวรรณ  สนิทวงศ ณ อยุธยา และคนอ่ืน ๆ  (2523 : 50–51) ทําการ
วิจัยเกี่ยวกับความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติตนเกี่ยวกับสุขภาพอนามัยเชนกัน แตเปลี่ยนประชากร 
ตัวอยางเปนนักเรียนระดับมัธยมและศึกษาเปรียบเทียบความรู ทัศนคติและการปฏิบัติตนเกี่ยวกับ 
สุขภาพอนามัยของนักเรียนโรงเรียนมัธยมสาธิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒและโรงเรียนสายน้ําผึ้ง 
โดยทําการวิจัยกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  จํานวน 421 คน ผลการวิจัยพบวา อาชีพของมารดา
มีความสัมพันธกับความรูดานสุขภาพอนามัยของนักเรียน สวนมากปฏิบัติตนในดานอนามัยสวนบุคคล
และสวัสดิภาพของตนเองยังไมเปนที่นาพอใจ 
   กรมพลศึกษา  (2536 : 8)  จากการศึกษาสวนสูงของเยาวชนไทย พบวา เด็กใน
ชนบทที่ยังมีปญหาการขาดโปรตีนและพลังงาน  โดยเฉพาะอยางยิ่งการขาดอาหารเรื้อรัง  ทําใหมี
ปญหาความเตี้ยคอนขางมากเปนสังคมตรงกันขามกับสังคมเมือง  เด็กชนบทอาจจะไดอาหารไมพอ
โดยเฉพาะโปรตีน  พลังงานและแคลเซียม  รวมทั้งมีการเจ็บปวยเรื้อรัง  ทําใหมีการเจริญเติบโตดาน
ความสูงไมดี 
  จากงานวิจัยดังกลาวขางตนสรุปไดวา ในเรื่องสุขภาพของนักเรียนมีความสําคัญ  
นักเรียนแตละเพศ แตละวัยมีพฤติกรรมดานสุขภาพที่แตกตางกัน การดูแลรักษาสุขภาพเกี่ยวกับความ
สะอาดรางกาย การรักษาสุขภาพเพื่อใหเปนมนุษยที่สมบูรณน้ันควรไดรับการพัฒนา  
 4.4  งานวิจัยเกี่ยวกับปญหาดานสุขภาพของนักเรียน 
  งานวิจัยในตางประเทศ 
  โบว และ นอรแมน (Bohn and Norman. 1958 : 943–956) ศึกษาเด็กที่มีความสับสน
และมีปญหาไมสงบสุขที่ถูกสงมายังคลีนิคทางสุขวิทยาจิตในป 1957 จํานวน 34,000 คน พบอาการ
ทางโรคจิต โรคประสาท และระดับบุคลิกภาพแปรปรวนทั้งหลาย จากการศึกษารายละเอียดยอนหลัง
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ไปพบวาเด็กเหลานี้สวนมากที่สุดมีปญหาเกี่ยวกับความรูสึกกับตนเอง กลาวคือมีความรูสึกวาตนเองมี
ความต่ําตอย (Poor self concept)  
  นัท  (Nutt.  1972 : 650–A) ไดศึกษาปญหาของนักเรียนโดยใชกลุมตัวอยางเปน 
นักเรียนชั้น 7 – 12 จํานวน 607 คน ครู 33 คน ของรัฐโคโลราโด พบวา นักเรียนประสบปญหาเรียง
ตามลําดับจากมากไปหานอยดังน้ี คือ ปญหาเกี่ยวกับหลักสูตร การปรับตัวใหเขากับงานของโรงเรียน 
ความสัมพันธทางจิตวิทยาสวนบุคคล ปญหาเกี่ยวกับกิจกรรมทางสังคมและสันทนาการ นอกจากนั้น
ยังพบวา เพศ ระดับชั้น มีอิทธิพลตอลําดับความสําคัญของปญหานักเรียนอีกดวย แตเพศมีอิทธิพล
มากกวาระดับชั้น 
  งานวิจัยภายในประเทศ 
  นวลแกว  ผุดผอง  (2529 : 99) ไดสรางแบบสํารวจปญหาของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาในจังหวัดอุทัยธานี ผูวิจัยไดสรางแบบสํารวจปญหาโดยไดแนวการสรางจาก The Mooney 
Problem Check List ของ  Rose L. Mooney และ Leonard V. Gordon กลุมตัวอยางจํานวน 700 คน 
ผลการวิจัยดังน้ี แบบสํารวจปญหามีความเชื่อถือไดเทากับ .97131  คาความคลาดเคลื่อนมาตรฐานใน
การวัดเทากับ 0.397 และคาความเที่ยงตรงพิจารณาจากความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหา นักเรียนที่เปนกลุม
ตัวอยางมีปญหาอยูในระดับสูงกวาเกณฑเฉลี่ยมากที่สุด รองลงมาคือปญหาความสัมพันธระหวาง
เพ่ือนชายหญิง ปญหาเกี่ยวกับสุขภาพและพัฒนาการทางรางกาย ปญหาความสัมพันธกับบุคคลทั่วไป 
และปญหาความรูสึกนึกคิดเกี่ยวกับตนเองอยูใกลเคียงกับเกณฑเฉลี่ยปญหาเกี่ยวกับโรงเรียนอยูใน
ระดับต่ํากวาเกณฑเฉลี่ยและปญหาเกี่ยวกับบานและครอบครัวอยูในระดับต่ํากวาเกณฑเฉลี่ยมากที่สุด 
  กุลชลี  ภุมรินทร  (2535 : 45–46) ไดศึกษาถึงความสัมพันธระหวางความรูเรื่องการ 
ดูแลสุขภาพและพฤติกรรมการดูแลตนเองในเด็กอายุ 8 – 13 ป โดยใชการวิจัยเชิงสํารวจ เครื่องมือที่
ใชเปนแบบวัดความรูเรื่องการดูแลสุขภาพ และแบบสอบถามถึงพฤติกรรมการดูแลตนเองในเด็ก 
วัยเรียน ผลการศึกษาพบวา ความรูเรื่องสุขภาพมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการดูแลตนเอง
อยางมีนัยสําคัญ แต อายุ เพศ ระดับการศึกษาและลําดับที่เกิดไมมีความสัมพันธกับการดูแลตนเอง
และรอยละ 50 ของเด็กวัยเรียนยังมีพฤติกรรมการดูแลตนเองในเรื่องของการพักผอนและการ 
รับประทานอาหารที่ควรตองปรับปรุงแกไข 
  แจมจันทร  พลหาราง  (2537 : 136)  ไดศึกษาถึง การดูแลสุขภาพตนเองของผูนํา 
นักเรียนฝายสงเสริมอนามัย จังหวัดมุกดาหาร พบวาผูนํานักเรียนฝายสงเสริมอนามัย มีการดูแล
สุขภาพตนเองอยูในระดับพอใช ไมมีความแตกตางกันระหวางเพศหญิงและชาย นักเรียนที่มีผลการ
เรียนสูง มีการดูแลสุขภาพอนามัยต่ํากวากลุมที่มีผลการเรียนปานกลาง ความแตกตางในเรื่องรายได 
อาชีพ และระดับการศึกษาของผูปกครอง มีผลใหการดูแลตนเองของนักเรียนแตกตางกัน 
  จากงานวิจัยทั้งหมดที่กลาวมาสรุปไดวา ปญหาสุขภาพของนักเรียนมีหลายประการ
แตกตางกัน ซ่ึงการดูแลรักษาสุขภาพของตนเองก็แตกตางกันออกไปตามตัวแปรตาง ๆ เชน เพศ  
การศึกษา ระดับการศึกษาของนักเรียน และระดับการศึกษาของบิดา มารดาและผูปกครอง ก็มีผลทํา
ใหการดูแลสุขภาพของตนเองตางกัน 
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  จากที่กลาวมาขางตนสรุปไดวา ความเปลี่ยนแปลงอันเกิดจากพัฒนาการทางรางกาย 
การเปลี่ยนแปลงระบบตาง ๆ ภายในรางกายของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 – 4 ซ่ึงเปนชวงวัยรุนโดยเฉพาะ
อยางยิ่งในชวงชั้นที่ 3 จะเกิดการเปลี่ยนแปลงทางรางกายอยางมาก จนทําใหเกิดปญหาตาง ๆ ตอ 
สุขภาพรางกายหลายประการ อาทิเชน ความวิตกกังวลเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงรางกายคอนขางมาก 
การขาดความรูในการดูแล สงเสริม ปองกันและการรักษาสุขภาพกายของตนเองใหถูกตองและ 
เหมาะสม จึงทําใหเกิดปญหาสุขภาพตาง ๆ ตามมา ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาเพื่อลดปญหาดาน 
สุขภาพกายของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 – 4 โดยการสรางชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพ
กาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 – 4 เพ่ือใชพัฒนา ดูแล สงเสริม ปองกันและรักษาสุขภาพกายของ 
นักเรียนชวงชั้นที่ 3 – 4  
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บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 ในการวิจัยครั้งน้ี  ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังน้ี 
  1. กําหนดประชากรและการสุมกลุมตัวอยาง 
  2. การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
  3. การเก็บรวบรวมขอมูล 

4. การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
 
การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 

ประชากร 
ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี เปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  1   ถึงชั้นมัธยมศึกษาปที่  3 

 ชวงชั้นที่  3 ปการศึกษา 2547  โรงเรียนสุวิทยเสรีอนุสรณ สํานักงานเขตประเวศ กรุงเทพมหานคร
จํานวน   287   คน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ถึงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ชวงชั้นที่ 4 โรงเรียน
ราชดําริ เขตประเวศ  กรุงเทพมหานคร จํานวน 416 คน 
 

กลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี  เปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  1 ถึงชั้นมัธยมศึกษาปที่  
3  ชวงชั้นที่  3  ปการศึกษา 2547 โรงเรียนสุวิทยเสรีอนุสรณ สํานักงานเขตประเวศ กรุงเทพมหานคร
จํานวน   90  คน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ถึงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ชวงชั้นที่ 4 โรงเรียน 
ราชดําริ เขตประเวศ  กรุงเทพมหานคร จํานวน 90 คนซึ่งไดมาจากการสุมตัวอยางแบบแบงชั้นจาก
ประชากร  เปนกลุมตัวอยางนักเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  จํานวน  30  คน นักเรียนใน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่  2  จํานวน 30 คน นักเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 จํานวน 30 คน 
นักเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่  4  จํานวน 30 คน นักเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่  5  
จํานวน 30 คน และนักเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่  6  จํานวน 30 คน 
 

ระยะเวลาที่ใชในการดําเนินการทดลอง 
ดําเนินการทดลองโดยใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของ 

นักเรียนชวงชั้นที่ 3 - 4  รวมจํานวนทั้งหมด  22 ครั้ง  ครั้งละ 1 ชั่วโมง  โดยระดับชวงชั้นที่ 3 จํานวน 
16 ครั้ง เปนเวลา  6  สัปดาห  สัปดาหละ  3  วัน  คือ วันจันทร วันอังคาร และวันศุกร  เวลา  
09.30 - 10.30 น. ระดับชวงชั้นที่ 4 จํานวน 6 ครั้ง เปนเวลา 2 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือ วันพุธ 
และวันพฤหัสบดี เวลา 10.30 - 11.30 น. โดยผูวิจัยเปนผูดําเนินการทดลอง  การทดลองของชวงชั้น 
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ที่ 3 เริ่มตั้งแตวันจันทรที่ 5 กรกฎาคม  พ.ศ. 2547  สิ้นสุดวันจันทรที่  9  สิงหาคม  พ.ศ. 2547 การ
ทดลองของชวงชั้นที่ 4 เริ่มตั้งแตวันพุธที่ 7 กรกฏาคม พ.ศ. 2547 สิ้นสุดวันพฤหัสบดีที่ 22 กรกฏาคม 
พ.ศ. 2547 
 
การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 ในการศึกษาคนควาครั้งน้ี ผูวิจัยไดสรางชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย  
ของนักเรียนชวงชั้นที่  3 - 4    โดยมีขั้นตอนดังน้ี  
 ข้ันตอนที่ 1  ศึกษารายละเอียดพัฒนาการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ถึงชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 6    ชวงชั้นที่  3 - 4    พัฒนาการของเด็กวัยรุนและตัวอยางงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 ข้ันตอนที่ 2 ศึกษาหลักการและงานวิจัยที่เกี่ยวกับการสรางชดุการสอน และกิจกรรม 
แนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 - 4 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1   ถึงชั้นมัธยมศึกษา
ปที่  6  ชวงชั้นที่   3 - 4 
 ข้ันตอนที่ 3 กําหนดหัวขอเรื่องใหครอบคลุมการจัดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย
ในหัวขอเรื่อง  ดังน้ี 
 
ตาราง 1  แสดงหัวขอเรื่องในการสรางชดุการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสขุภาพกาย ของ 
     นักเรียนชวงชั้นที่ 3 - 4 
 

ระดับชั้น ภาคเรียนที ่ เรื่องที่จะพัฒนา ชื่อกิจกรรม 
 

1 
     
 -   ความเปลีย่นแปลงทางรางกาย 
 
 -  การรักษาความสะอาดของรางกาย 
 

 
- การปฐมนิเทศ*** 
- ฉันเปลีย่นแปลงไป 
- สะอาดดีมีสุข 

 
 
 
 
 
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  

 
2 

     
 -   ความเปลีย่นแปลงทางรางกาย 
 -   การสงเสริมสุขภาพกาย 
 -   การรักษาความสะอาดของ 
     รางกาย 
 

 
- รูจักรางกายของเรา 
- อาหารดีมีคุณคา 
- เสนหของสะอาด 
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ตาราง 1 (ตอ) 
 

ระดับชั้น ภาคเรียนที ่ เรื่องที่จะพัฒนา ชื่อกิจกรรม 
 
 
1 

 
-   การดูแลรักษารางกาย 
 
 
-   การปองกันและความปลอดภัย 
    ของรางกาย 
 
 

 
- เพศศึกษากับวัยที่

เหมาะสม 
- บทเรียนสอนใจ 
- เสริมโครงเหลก็ 

 
 
 
 
 
 
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 

 
2 

-   การดูแลรักษารางกาย 
 
-   การปองกันรางกายจากยาเสพติด 
 
 
 

- การปฐมพยาบาลเบื้องตน 
- ชีวติเรามีคา 
- ยาเสพติดภัยชีวติ พิษ

สังคม 

 
1 

-   การปองกันรางกายจากบุหร่ี 
 
-   การปองกันรางกายจากยาบา 
 

- ใชเทหมีแตโทษ งดสูบ
บุหร่ี 

- ยาบาคราชวี ี

 
 
 
 
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  

 
2 

 
-    การรับประทานอาหารที่ถูก 

   หลักโภชนาการ 
-    การผอนคลายรางกายจาก 

   ความเครียด 

 
- กายงามกับอาหารดี 

 
- หายเครียด 
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ตาราง 1 (ตอ) 
 

ระดับชั้น ภาคเรียนที ่ เรื่องที่จะพัฒนา ชื่อกิจกรรม 
 
 
 
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 

 
1 

 
-   การสงเสริมสุขภาพกาย 
 

 
- ออกกําลังกายเพื่อ 
     สุขภาพ 

 
  

2 
 
-   การปองกันรางกายจากเครื่องด่ืม 
    ประเภทชกูําลัง กาแฟและยามา 
 

 
- อยา….ยาเสพติด 

 
 
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 

 
1 

 
-   การรักษาสขุภาพรางกาย 
 

 
- รางกายกับความพอดี 

  
2 

 
-   การสงเสริมสุขภาพรางกาย 

 
- หายเหนื่อยหายเครียด 
 

 
 
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 

 
1 

 
-   การปองกันรางกายจากโรคเอดส 

 
- ชีวติปลอดเอดส 
 

  
2 

 
-   การสงเสริมความพรอมของ 
    รางกายในการศึกษาตอ 

 
- รางกาย จิตใจพรอมสู 

 
 

 
ข้ันตอนที่ 4  การสรางชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกายใหสอดคลองกับ 

จุดมุงหมายการวิจัยและนิยามศัพทเฉพาะใหครอบคลุมเน้ือหาตามขั้นตอนที่ 3 โดยใชเทคนิค กิจกรรม
กลุมสัมพันธ บทบาทสมมติ สถานการณจําลอง การอภิปราย การบรรยาย การสัมภาษณ การสาธิต
และกรณีตัวอยาง ดังมีรายละเอียดตามภาคผนวก ประกอบไปดวย คําชี้แจงในการใชชุดการสอน คูมือ
ครู คูมือนักเรียน ใบความรู ใบงานและแบบฝกหัดกอนและหลังเรียน แตละชุดการสอนกิจกรรม 
แนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่  3 - 4     โดยมีหัวขอดังน้ี 

1. ชื่อเรื่องที่จะพัฒนา 
2. ชื่อกิจกรรม 
3.  สาระสําคัญ 
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4. จุดประสงค 
5. สาระการเรียนรู 
6. วิธีดําเนินการ 
6. กระบวนการวัดและประเมินผล 
7. แหลงการเรียนรู 
8. สื่อการเรียนรู 
 
ข้ันตอนที่ 5 นําชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้น 

ที่ 3 – 4 ที่สรางขึ้นไปหาความเที่ยงตรงเชิงประจักษโดยนําไปใหผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 2 ทาน ไดแก  
ผูชวยศาสตราจารย ดร. ทศวร  มณีศรีขํา และอาจารยมณฑิรา  จารุเพ็ง ตรวจสอบชุดการสอน 
กิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย  ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 - 4 โดยมีความสอดคลองกับเรื่องที่
จะพัฒนา  นิยามศัพทเฉพาะ  จุดประสงค สาระการเรียนรู กระบวนการจัดกิจกรรม  เพ่ือพัฒนา 
สุขภาพกาย แลวนําไปปรับปรุงแกไขตามขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิ 
 ข้ันตอนที่ 6 การสรางแบบประเมินชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของ
นักเรียนชวงชั้นที่ 3 – 4 มีลําดับขั้นตอนในการสรางดังน้ี 

1. ผูวิจัยศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับสุขภาพกายของนักเรียนชวงชั้น 
ที่ 3 – 4 เพ่ือเปนแนวทางในการสรางแบบประเมินชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
  2.  ผูวิจัยสรางแบบประเมินชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย โดย
ศึกษาแบบสอบถามของ ปยดา  ละอองปลิว (2546 : 108109) สมพิศ  ไชยกิจ (2536 : 92–93)  และ
ของจารุวดี  บุณยารมณ (2541 : 89–90)  
  3. ผูวิจัยนําแบบประเมินชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกายที่สราง
ขึ้นจํานวน 12 ขอ ไปหาความเที่ยงตรงเชิงประจักษ โดยผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 2 ทาน ไดแก ผูชวย
ศาสตราจารย ดร.ทศวร  มณีศรีขํา และอาจารยมณฑิรา  จารุเพ็ง ตรวจสอบขอคําถามที่สรางขึ้น ทั้ง
ดานเนื้อหาและภาษาที่ใชใหสอดคลองกับนิยามศัพทเฉพาะ แลวนํามาปรับปรุงแกไขใหเหมาะสม 
  4.  ผูวิจัยนําแบบประเมินที่ปรับปรุงแกไขแลว ไปทําการทดลองใชกับนักเรียน 
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 – 3 โรงเรียนสุวิทยเสรีอนุสรณ กรุงเทพมหานคร และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา 
ปที่ 4 – 6 โรงเรียนราชดําริ กรุงเทพมหานคร หองเรียนที่ 2 ชั้นละ 30 คน รวมจํานวนทั้งหมด  
180 คน ซ่ึงเปนนักเรียนที่มีลักษณะใกลเคียงกบักลุมตัวอยาง 
  5. นําแบบประเมินชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกายมาตรวจให
คะแนนเพื่อวิเคราะหหาคาอํานาจจําแนกรายขอ โดยใชเทคนิค 25 เปอรเซ็นต กลุมสูง – กลุมต่ํา แลว
เปรียบเทียบคาคะแนนเฉลี่ยของขอคําถามแตละขอ โดยใช t – test พิจารณาเลือกเฉพาะขอที่มีคา t มี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 มาใชเปนแบบประเมินเพ่ือสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนที่มีตอชุด
การสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกายภายหลังไดรับการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว
เพ่ือพัฒนาสุขภาพกายแลว ไดแบบประเมินมีขอคําถามจํานวน 12 ขอ  
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ลักษณะของแบบประเมินชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 

  แบบประเมินชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เปนขอความ
เกี่ยวกับความรูสึกของนักเรียนที่มีตอชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เชน 
เกี่ยวกับการมีสวนรวมในกิจกรรม ความนาสนใจของสื่อและการจัดกิจกรรม ประโยชนที่นักเรียนไดรับ  
ภายหลังจากที่ไดรับการสอนโดยการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกายแลว 
 

ตัวอยางแบบประเมินชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
คําชี้แจง   ใหนักเรียนทําเครือ่งหมาย     ลงในชองวางทางขวามือที่ตรงกับระดับความคิดเห็นของนกัเรียน 
 
   ระดับ  5  หมายถึง  เห็นดวยในระดับมากที่สุด 
   ระดับ  4  หมายถึง  เห็นดวยในระดับมาก 
   ระดับ  3  หมายถึง  เห็นดวยในระดับปานกลาง 
   ระดับ  2  หมายถึง  เห็นดวยในระดับนอย 
   ระดับ  1  หมายถึง  เห็นดวยในระดับนอยที่สุด 
 

ระดับความคิดเห็น ขอ ขอความ 
มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอย นอย
ที่สุด 

1 หลังทํากิจกรรมนักเรียนมีความเขาใจเนื้อหา      
2 เนื้อหาในกิจกรรมสอดคลองกับจุดประสงคที่มุงพัฒนาสุขภาพกาย

ของนักเรียน 
     

3 เนื้อหาในกิจกรรมการเรียนเหมาะสมกับการพัฒนาสุขภาพกายของ
นักเรียน 

     

 
การดําเนินการทดลอง 
 ผูวิจัยนําชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 - 4  
ที่ไดปรับปรุงแกไขตามขอเสนอผูทรงคุณวุฒิไปใชกับกลุมตัวอยาง ดําเนินการทดลองโดยใชชุดการ
สอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 - 4  รวมจํานวนทั้งหมด  22 
ครั้ง  ครั้งละ 1 ชั่วโมง  โดยระดับชวงชั้นที่ 3 จํานวน 16 ครั้ง เปนเวลา  6  สัปดาห  สัปดาหละ  3  วัน  
คือ วันจันทร วันอังคาร และวันศุกร  เวลา 09.30 - 10.30 น. ระดับชวงชั้นที่ 4 จํานวน 6 ครั้ง เปน
เวลา 2 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือ วันพุธ และวันพฤหัสบดี เวลา 10.30 - 11.30 น. โดยผูวิจัยเปน 
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ผูดําเนินการทดลอง  การทดลองของชวงชั้นที่ 3 เร่ิมตั้งแตวันจันทรที่ 5 กรกฎาคม  พ.ศ. 2547  
สิ้นสุดวันจันทรที่  9  สิงหาคม  พ.ศ. 2547 การทดลองของชวงชั้นที่ 4 เร่ิมตั้งแตวันพุธที่ 7 กรกฏาคม 
พ.ศ. 2547 สิ้นสุดวันพฤหัสบดีที่ 22 กรกฏาคม พ.ศ. 2547 ขั้นตอนในการใชชุดการสอนกิจกรรมเพ่ือ
พัฒนาสุขภาพกาย  ของนักเรียนชวงชั้นที่  3 - 4   มี 6 ขั้นตอน  ดังน้ี 
 1. ขั้นทดสอบความรูกอนการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย  ของ
นักเรียนชวงชั้นที่  3 – 4 ผูวิจัยใหนักเรียนทําแบบฝกหัดกอนเรียนเพ่ือจะไดทราบวานักเรียนมีความรู
ความเขาใจเกี่ยวกับดานสุขภาพกาย มากนอยเพียงใด 

1. ขั้นนําเขาสูบทเรียน ผูวิจัยสนทนากับนักเรียนเกี่ยวกับเรื่องรางกายของมนุษยในชวง 
วัยรุนในปจจุบัน 
 3. ขั้นกิจกรรม  ผูวิจัยชี้แจงใหนักเรียนปฏิบัติกิจกรรมตางๆ  ตามกฎกติกา  และวิธีปฏิบัติ
กิจกรรม 
 4. ขั้นสรุป  ผูวิจัยใหนักเรียนสรุปเร่ืองที่เรียนเพ่ือสรุปความคิดรวบยอด  และหลักการสําคัญ 
 5. ขั้นทดสอบความรูหลังเรียน  ผูวิจัยใหนักเรียนทําแบบฝกหัดหลังเรียนเพื่อจะไดทราบวา
นักเรียนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับดานสุขภาพกายมากนอยเพียงใด 
 6. ขั้นประเมินชุดการสอน ผูวิจัยใหนักเรียนทําแบบประเมินชุดการสอนเพื่อจะไดทราบ 
ความคิดเห็นของนักเรียนที่มีตอชุดการสอนภายหลังที่ไดรับการสอนโดยชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว
เพ่ือพัฒนาสุขภาพกายแลว 
 
ตาราง 2  ระยะเวลาในการดําเนินการทดลองชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
     ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 
 

วัน/เดือน/ป เวลา สถานที ่ ชื่อกิจกรรม 
 
วันจันทรที่ 5 กรกฎาคม 2547 

 
14.30 - 15.30 น. 

 
หอง ม.1/2 

 
รางกายของเรา 

วันอังคารที่ 6 กรกฎาคม 2547 14.30 - 15.30 น. หอง ม.1/2 ฉันเปลี่ยนแปลงไป 
วันศุกรที่ 9 กรกฎาคม 2547 14.30 - 15.30 น. หอง ม.1/2 สะอาดดีมีสุข 
วันจันทรที่ 12 กรกฎาคม 2547 14.30 - 15.30 น. หอง ม.1/2 รูจักรางกายของเรา 
วันอังคารที่ 13 กรกฎาคม 2547 14.30 - 15.30 น. หอง ม.1/2 อาหารดีมีคุณคา 
วันศุกรที่ 16 กรกฎาคม 2547 14.30 - 15.30 น. หอง ม.1/2 เสนหของสะอาด 
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ตาราง 3  ระยะเวลาในการดําเนินการทดลองชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
     ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 
 

วัน/เดือน/ป เวลา สถานที ่ ชื่อกิจกรรม 
 
วันจันทรที่ 19 กรกฎาคม 2547 

 
14.30 - 15.30 น. 

 
หอง ม.2/2 

 
เพศศึกษากับวัยที่เหมาะสม 

วันอังคารที่ 20 กรกฎาคม 2547 14.30 - 15.30 น. หอง ม.2/2 บทเรียนสอนใจ 
วันศุกรที่ 23 กรกฎาคม 2547 14.30 - 15.30 น. หอง ม.2/2 เสริมโครงเหลก็ 
วันจันทรที่ 26 กรกฎาคม 2547 14.30 - 15.30 น. หอง ม.2/2 การปฐมพยาบาลเบื้องตน 
วันอังคารที่ 27 กรกฎาคม 2547 14.30 - 15.30 น. หอง ม.2/2 ชีวิตเรามีคา 
วันศุกรที่ 30 กรกฎาคม 2547 14.30 - 15.30 น. หอง ม.2/2 ยาเสพติด ภัยชีวิต พิษสังคม 

 
 
ตาราง 4  ระยะเวลาในการดําเนินการทดลองชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
     ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 
 

วัน/เดือน/ป เวลา สถานที ่ ชื่อกิจกรรม 
 
วันจันทรที่ 2 สิงหาคม 2547 

 
14.30 - 15.30 น. 

 
หอง ม.3/2 

 
ใชเทหมีแตโทษงดสูบบุหร่ี 

วันอังคารที่ 3 สิงหาคม 2547 14.30 - 15.30 น. หอง ม.3/2 ยาบาคราชีวี 
วันศุกรที่ 6 สิงหาคม 2547 14.30 - 15.30 น. หอง ม.3/2 กายงามกับอาหารดี 
วันจันทรที่ 9 สิงหาคม 2547 14.30 - 15.30 น. หอง ม.3/2 หายเครียด 

 
 
ตาราง 5  ระยะเวลาในการดําเนินการทดลองชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
     ของนักเรียนชวงชั้นที่ 4 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 
 

วัน/เดือน/ป เวลา สถานที ่ ชื่อกิจกรรม 
 
วันอังคารที่ 7 กรกฏาคม 2547 

 
10.30 - 11.30 น. 

 
หอง ม.4/2 

 
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

วันศุกรที่ 8 กรกฎาคม 2547 10.30 - 11.30 น. หอง ม.4/2 อยา…ยาเสพติด 
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ตาราง 6  ระยะเวลาในการดําเนินการทดลองชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
     ของนักเรียนชวงชั้นที่ 4 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 
 

วัน/เดือน/ป เวลา สถานที ่ ชื่อกิจกรรม 
 
วันจันทรที่ 14 กรกฎาคม 2547 

 
10.30 - 11.30 น. 

 
หอง ม.5/2 

 
รางกายกับความพอดี 

วันอังคารที่ 15 กรกฏาคม 2547 10.30 - 11.30 น. หอง ม.5/2 หายเหนื่อยหายเครียด 
 

 
ตาราง 7  ระยะเวลาในการดําเนินการทดลองชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
     ของนักเรียนชวงชั้นที่ 4 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 
 

วัน/เดือน/ป เวลา สถานที ่ ชื่อกิจกรรม 
 
วันศุกรที่ 21 กรกฏาคม 2547 

 
10.30 - 11.30 น. 

 
หอง ม.6/2 

 
ชีวิตปลอดเอดส 

วันจันทร 22 กรกฎาคม 2547 10.30 - 11.30 น. หอง ม.6/2 รางกาย จิตใจพรอมสู 
 

 
การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูล 
 1. หาประสิทธิภาพของชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียน 
ชวงชั้นที่ 3 – 4 แตละชุดจํานวน 21 ชุด 

2.  หาประสิทธิภาพของชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียน 
ชวงชั้นที่ 3 – 4 ทั้งชุด 
 3. เปรียบเทียบคะแนนกอนและหลังใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 – 4 ทั้งชุด  โดยใชคาเฉลี่ย คาความเบี่ยงเบนมาตรฐานและใชสูตรการทดสอบ
คาที (t– test for dependent samples) 

สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
  สถิติที่ใชในการตรวจสอบเครื่องมือ ไดแก 
  1.  สถิติที่ใชในการหาประสิทธิภาพ 
   1.1 คาเฉลี่ย 

1.2 คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
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 หาประสิทธิภาพของชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของ 
นักเรียนชวงชั้นที่ 3 - 4  โดยใชสูตรดังตอไปน้ี (เสาวนีย  สิกขาบัณฑิต.  2528 : 295)   
 
 สูตรที่ 1 
    X  
  E1 =   N       x  100 
      A       
  
เม่ือ  E1 แทน ประสิทธิภาพของกระบวนการที่จัดไวในชุดการสอนคิดเปน 

รอยละจากการทําแบบฝกหัดและหรือประกอบกิจกรรมการเรียน 
  X แทน คะแนนรวมจากการทําแบบฝกหัดและหรือการประกอบกิจกรรม 

การเรียน 
  A แทน คะแนนเต็มของแบบฝกหัดและหรือกิจกรรมการเรียน 
  N แทน  จํานวนผูเรียน 
 
 สูตรที่ 2 
     F  

   E2 =   N       x  100 

       B 
 
  เม่ือ  E2 แทน ประสิทธิภาพของผลลัพธ (พฤติกรรมที่เปลี่ยนในตัวผูเรียน 

หลังจากการเรียนชุดการสอนนั้น) คิดเปนรอยละ จากการทํา
แบบทดสอบหลังเรียนและหรือการประกอบกิจกรรม 
หลังเรียน 

   F แทน คะแนนรวมของผูเรียนจาการทดสอบหลังเรียนและหรือ 
การประกอบกิจกรรมหลังเรียน 

   B แทน  คะแนนเต็มของการสอบหลังเรียนและหรือกิจกรรม 
หลังเรียน 

   N แทน จํานวนผูเรียน 
 
  2.  สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 

1.1 การวิเคราะหหาคาอํานาจจําแนกของแบบประเมินชุดการสอนกิจกรรม 
แนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย โดยวิธีการใช t - test 
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   2.2 การทดสอบความแตกตางของคะแนนกอนและหลังการใชชุดการสอน 
กิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย โดยใช  t – test for Dependent Samples  
(พวงรัตน  ทวีรัตน.  2540 : 165) 
 
 
  t =  
 
 
 เม่ือ  df = n -1 
   d = คาความแตกตางของคะแนนแบบฝกหัดกอนการใชชุด 

การสอนและหลังการใชชุดการสอน 
   n = จํานวนนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง 
   d2 = ผลรวมของ  d2 
   ( d)2 = การนําผลรวมของ  d  ทั้งหมดยกกําลังสอง 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
สัญลักษณทีใ่ชในการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิเคราะหและการแปลผลการวิเคราะหขอมูลจากการศึกษาคนควาครั้งน้ี ผูวิจัยได
กําหนดสัญลักษณที่ใชแทนความหมาย ดังตอไปน้ี 
 E1 แทน ประสิทธิภาพของกระบวนการที่จัดไวในชุดการสอนคิดเปนรอยละจากการ 

ทําแบบฝกหัดกอนการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนา 
สุขภาพกาย 

X แทน คะแนนรวมของนักเรียนจากการทําแบบฝกหัดกอนการใชชุดการสอน 
   กิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
 A แทน คะแนนเต็มของการทําแบบฝกหัดกอนการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว 

เพ่ือพัฒนาสุขภาพกาย 
 n แทน  จํานวนนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง 
  E2 แทน ประสิทธิภาพของผลลัพธ (พฤติกรรมที่เปลี่ยนในตัวผูเรียน) หลังจากการใช 

ชุดการสอนนั้นคิดเปนรอยละจากการทําแบบฝกหัดหลังการใชชุดการสอน
กิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 

 F แทน คะแนนรวมของนักเรียนจากการทําแบบฝกหัดหลังการใชชุดการสอน 
กิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 

 B แทน  คะแนนเต็มของการทําแบบฝกหัดหลังใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว 
เพ่ือพัฒนาสุขภาพกาย 

 S.D. แทน คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 t แทน คาสถิติที่ใชพิจารณาใน t – Distribution 
 d แทน คาความแตกตางของคะแนนจากการทําแบบฝกหัดหลังการใชชุดการสอน 

กับกอนการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
 d2 แทน ผลรวมของ d2 
 ( d)2 แทน การนําผลรวมของ  d  ทั้งหมดยกกําลังสอง 
 X แทน คาคะแนนเฉลี่ย 
 * แทน ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
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การวิเคราะหขอมูล 
 ในการศึกษาคนควา ผูวิจัยไดทําการวิเคราะหขอมูล ดังน้ี 
  1. หาประสิทธิภาพของชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของ 
นักเรียนชวงชั้นที่ 3 – 4 แตละชุดจํานวน 21 ชุด ตามเกณฑมาตรฐาน 60/60 โดยใชสูตรการคาํนวณ
ประสิทธิภาพ E1/E2 

  2. หาประสิทธิภาพของชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของ 
นักเรียนชวงชั้นที่ 3 – 4 ทั้งชุด ตามเกณฑมาตรฐาน 60/60 โดยใชสูตรการคํานวณประสิทธิภาพ 
E1/E2 

  3. เปรียบเทียบคะแนนกอนและหลังใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนา 
สุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 – 4 ทั้งชุด โดยใชคาเฉลี่ย คาความเบี่ยงเบนมาตรฐานและใช
สูตรการทดสอบคาที (t – test for dependent samples) 
 
ผลการวิเคราะหขอมูล 
 ในการศึกษาคนควาครั้งน้ี ผูวิจัยไดเสนอผลการวิเคราะหขอมูล ดังน้ี 

1. คาประสิทธิภาพของชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของ 
นักเรียนชวงชั้นที่ 3 – 4 แตละชุด จํานวน 21 ชุด ปรากฏผล ดังแสดงในตาราง 3 
 
ตาราง 8  คาประสิทธิภาพชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกายแตละชุด 21 ชุด  
     (n = 30) 
 
     ชื่อกิจกรรม          X     A       E1         F     B       E2     (E1/E2)X100 
1. ฉันเปลี่ยนแปลงไป        196     10      65.33     244     10      81.33 80.33 
2. สะอาดดีมีสุข        214     10      71.33     248     10      72.67 98.16 
3. รูจักรางกายของเรา           1266    50     84.40     1360    50      88.67 98.08 
4. อาหารดีมีคุณคา        210     10      70.00     247     10      82.33 85.02 
5. เสนหของสะอาด        212     10      70.67     246     10      82.00 86.18 
6. เพศศึกษากับวัยที่เหมาะสม       180     10      60.00     255     10      85.00 70.59 
7. บทเรียนสอนใจ        1138    50     75.87     1280    50      85.33 88.91 
8. เสริมโครงเหล็ก        208     10      69.33     251     10      83.67 82.86 
9. การปฐมพยาบาลเบื้องตน       1166    50     77.73     1299    50      86.60 89.76 
10. ชีวิตเรามีคา         1781    75     79.16     2023    75      89.93 88.04 
11. ยาเสพติด ภัยชีวิต พิษสังคม       229     10     76.33     268      10      89.44 85.34 
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ตาราง 8 (ตอ) 
 
     ชื่อกิจกรรม         X      A       E1        F      B      E2     (E1/E2)X100 
12. ใชเทหมีแตโทษงดสูบบุหร่ี       1886    75      83.82    2094    75     93.07 90.06 
13. ยาบาคราชีวี        226      10      75.33    262     10     87.33 86.26 
14. กายงามกับอาหารดี           193      10      64.33    250     10     83.33 77.20 
15. คลายเครียด         1272     50     84.80    1376    50     91.73 92.45 
16. ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ       1288     50     85.87    1399    50     93.27 92.07 
17. อยา…ยาเสพติด        1117     50     74.47    1277    50     85.13 87.48 
18. รางกายกับความพอดี       216      10     72.00     257     10     85.67 84.04 
19. หายเหนื่อยหายเครียด       1014     50     67.60    1274    50     84.93 79.59 
20. ชีวิตปลอดเอดส        231      10     77.00     274     10     91.33 84.31 
21. รางกายจิตใจพรอมสู        1203     50    80.20     1304    50     86.93 92.26 
       (E1/E2)X100/21 =  86.38 
 
 

จากตาราง 8 พบวา ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกายทุกชุด มี 
คาประสิทธิภาพของกระบวนการระหวาง  60.00 – 85.87 และคาประสิทธิภาพของผลลัพธระหวาง 
72.67 – 93.27 เปนไปตามเกณฑที่ตั้งไวคือ 60/60 ซ่ึงก็หมายความวาชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว
เพ่ือพัฒนาสุขภาพกายทุกชุดเปนชุดการสอนที่มีประสิทธิภาพในการพัฒนาสุขภาพกายของนักเรียน
ชวงชั้นที่ 3-4 ใหดีขึ้น 
 2.  คาประสิทธิภาพของชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกายทั้งชุด 
จากตาราง 8 พบวาคาประสิทธิภาพของชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกายทั้งชุด 
มีคาประสิทธิภาพเทากับ  86.38  ซ่ึงแสดงวาชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย
เปนชุดการสอนที่มีประสิทธิภาพเปนไปตามเกณฑที่ตั้งไวคือ 60/60 
 3.  การเปรียบเทียบคะแนนสุขภาพกายของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 – 4 กอนและหลังไดรับการ
ใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
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ตาราง 9 แสดงคะแนนเฉลี่ยของแตละกิจกรรมของนักเรียนกอนและหลังไดรับการใชชุดการสอน 
     กิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย แตละชุด (n = 30) 
 
 ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว             
 เพ่ือพัฒนาสุขภาพกาย   Xกอน     Xหลัง       S.D.กอน   S.D.หลัง          t 
1. ฉันเปลี่ยนแปลงไป   6.53     8.13        1.80   1.85  6.46* 
2. สะอาดดีมีสุข   7.13     8.27        1.57   1.36  7.64* 
3. รูจักรางกายของเรา   42.20    45.33       3.17   4.26  6.21* 
4. อาหารดีมีสุข   7.00    8.23        1.72   1.79  6.45* 
5. เสนหของสะอาด   7.07    8.20        1.76   1.65    6.02* 
6. เพศศึกษากับวัยที่เหมาะสม  6.00    8.50        1.31   1.31  10.28* 
7. บทเรียนสอนใจ   37.93    42.67       3.20   3.44   8.81* 
8. เสริมโครงเหล็ก   6.93    8.37        1.55   1.59  8.82* 
9. การปฐมพยาบาลเบื้องตน  38.87    43.30       3.38   2.74  8.24* 
10. ชีวติเรามีคา    59.37    67.43       3.35   4.58  9.75* 
11. ยาเสพติดภัยชีวิตพิษสังคม  7.63    8.93        1.22   1.11  8.75* 
12. ใชเทหมีแตโทษงดสูบบุหร่ี  62.87    69.80       3.35   4.67  10.40* 
13. ยาบาคราชีวี   7.53    8.73        1.55   1.41  8.93* 
14. กายงามกับอาหารด ี  6.43    8.33        1.83   1.60  7.97* 
15. คลายเครียด    42.40    45.87       3.86   3.74      6.86* 
16. ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  39.57    43.43       2.61   2.81  9.56* 
17. อยา…ยาเสพติด   37.23    42.57       3.76   3.46  8.08* 
18. รางกายกับความพอดี  7.20    8.57        1.63   1.43   8.66* 
19. หายเหนื่อยหายเครียด  33.80    42.47       2.91   2.58  14.19* 
20. ชีวิตปลอดเอดส   7.70    9.13        1.34   0.96  8.66* 
21. รางกาย จิตใจพรอมสู  40.10    43.47       3.91   2.64   7.66* 
     
 

*มีนัยสําคัญทางสถิติ 0.01 
 

 จากตาราง 9 พบวา ภายหลังนักเรียนไดรับการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพือ่พัฒนา
สุขภาพกาย นักเรียนมีความรูความเขาใจในเรื่องการพัฒนาสุขภาพกายเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิตทิี่ระดับ 0.01 
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ตาราง 10   แสดงคะแนนของนักเรียนกอนและหลังการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนา 
     สุขภาพกายของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 - 4  จํานวน 30 คน 
 
ระดับชั้น    Xกอน         Xหลัง          S.D.กอน  S.D.หลัง t    
 
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  13.99        15.63     2.00             2.18  6.56 
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  26.12        29.87     2.34    2.46  9.11 
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  29.81        33.18     2.64    2.86  8.54 
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  38.40        43.00     3.19    3.14  8.82 
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5  20.50        25.50     2.27    20.00  11.43 
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  23.90        26.30     2.63    1.80  8.16 

    
  

t (0.01 : df 29)     = 2.462 
* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ 0.01 

 
 จากตาราง 10 พบวา  ภายหลังการไดรับการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนา 
สุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 - 4 ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ถึงระดับชั้นมัธยมศึกษาปที ่6 
นักเรียนมีความรูความเขาในการพัฒนาสุขภาพกายเพิม่ขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01  
แสดงวา ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพือ่พัฒนาสุขภาพกายทําใหนักเรียนมีความรู ความเขาใจใน
การพัฒนาสุขภาพกายเพิ่มขึ้น 
 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 

 
ความมุงหมายของการศกึษาคนควา 
 ในการวิจัยครัง้น้ีผูวิจัยไดตั้งความมุงหมายไวดังน้ี 
 1. เพ่ือสรางชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสขุภาพกายของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 - 4 
 2. เพ่ือศึกษาประสิทธิภาพของชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของ 
นักเรียนชวงชัน้ที่ 3 – 4 
 
ความสําคัญของการวิจัย 
 ผลการศึกษาคนควา ทําใหไดชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของ 
นักเรียนชวงชั้นที่ 3 และชวงชั้นที่ 4  เพ่ือเปนแนวทางใหกับครูแนะแนวและผูเกี่ยวของในการจัด 
กิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกายอยางมีประสิทธิภาพและเกิดประโยชนตอผูเรียนไดเปน
อยางดี 
 
ขอบเขตของการวิจัย 

1. ประชากร 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งน้ีเปนนักเรียนชวงชั้นที่ 3 (ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ถึงชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3) ที่กําลังศึกษาอยูในโรงเรียนสุวิทยเสรีอนุสรณ สํานักงานเขตประเวศ 
กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2547  จํานวน  287  คน และเปนนักเรียนชวงชั้นที่ 4 (ชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 4 ถึงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6) โรงเรียนราชดําริ เขตประเวศ กรุงเทพมหานคร ป
การศึกษา 2547 จํานวน  
416 คน 

2.  กลุมตัวอยาง 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี  เปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  1 ถึงชั้นมัธยมศึกษา 

ปที่ 3 ชวงชั้นที่ 3 ปการศึกษา 2547 โรงเรียนสุวิทยเสรีอนุสรณ สํานักงานเขตประเวศ 
กรุงเทพมหานครจํานวน   90  คน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ถึงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  
ชวงชั้นที่ 4 โรงเรียนราชดําริ เขตประเวศ  กรุงเทพมหานคร จํานวน 90 คนซึ่งไดมาจากการสุม
ตัวอยางแบบแบงชั้นจากประชากร  เปนกลุมตัวอยางนักเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  จํานวน 
30  คน นักเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่  2  จํานวน 30 คน นักเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษา 
ปที่ 3 จํานวน 30 คน นักเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่  4  จํานวน 30 คน  นักเรียนในระดับชั้น 
มัธยมศึกษาปที่  5  จํานวน 30 คน และนักเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่  6  จํานวน 30 คน 
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เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา 
 เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควาครั้งน้ีประกอบดวย 
 1. การสรางชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
 2. แบบประเมินชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
 
การดําเนินการทดลอง 
 ในการศึกษาคนควาครั้งน้ี ผูวิจัยไดสรางชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพ
กาย เพ่ือใชกับนักเรียนชวงชั้นที่ 3 – 4 โดยมีขั้นตอนในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อ
พัฒนาสุขภาพกาย 6 ขั้นตอน ดังน้ี 
 1. ขั้นทดสอบความรูกอนเรียน ผูวิจัยใหนักเรียนทําแบบฝกหัดกอนเรียนหรือแบบประเมิน
กอนเรียนเพ่ือจะไดทราบวานักเรียนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับสุขภาพกายมากนอยเพียงใด 

2. ขั้นนําเขาสูบทเรียน ผูวิจัยสนทนากับนักเรียนเกี่ยวกับรางกาย อวัยวะของรางกาย และ 
สุขภาพกาย 

3. ขั้นดําเนินกิจกรรม ผูวิจัยชี้แจงใหนักเรียนปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ตามกฏ กติกา 
และวิธีปฏิบัติกิจกรรม 

4. ขั้นสรุป ผูวิจัยใหนักเรียนสรุปเร่ืองที่เรียนเพ่ือสรุปความคิดรวบยอดและหลักการ 
ที่สําคัญ 

5. ขั้นทดสอบความรูหลังเรียน ผูวิจัยใหนักเรียนทําแบบฝกหัดหลังเรียนเพ่ือจะไดทราบวา 
นักเรียนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับการพัฒนาสุขภาพกายมากนอยเพียงใด 
 6. ขั้นประเมินชุดการสอน ผูวิจัยใหนักเรียนทําแบบประเมินความคิดเห็นของนักเรียนที่มีตอ
ชุดการสอนแตละกิจกรรมหลังจากที่นักเรียนไดทํากิจกรรมดวยการใชชุดการสอนกิจกรรม 
แนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 ในการศึกษาคนควา ผูวิจัยไดทําการวิเคราะหขอมูล ดังน้ี 
  1. หาประสิทธิภาพของชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย แตละ
ชุด จํานวน 21 ชุดตามเกณฑมาตรฐาน 60/60 โดยใชสูตรการคํานวณประสิทธิภาพ E1/E2 

  2. หาประสิทธิภาพของชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ทั้งชุด
ของแตละระดับชั้น ตามเกณฑมาตรฐาน 60/60 โดยใชสูตรการคํานวณประสิทธิภาพ E1/E2 

  3.เปรียบเทียบคะแนนกอนและหลังใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนา 
สุขภาพกาย โดยใชคาเฉลี่ย คาความเบี่ยงเบนมาตรฐานและใชสูตรทดสอบคาที (t – test for 
dependent samples) 
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การวิเคราะหขอมูล 
 ผลการวิเคราะหขอมูลสรุปได ดังน้ี 
  1. หาประสิทธิภาพของชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย แตละ
ชุด จํานวน 21 ชุดตามเกณฑมาตรฐาน 60/60 โดยใชสูตรการคํานวณประสิทธิภาพ E1/E2  ปรากฏ
วา ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย มีคาประสิทธิภาพของกระบวนการ ระหวาง 
60.00 – 85.87 และคาประสิทธิภาพของผลลัพธ ระหวาง 72.67 – 93.27  มีคาประสิทธิภาพเปนไป
ตามเกณฑที่ตั้งไวคือ 60/60 ซ่ึงแสดงวาชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกายแตละ
ชุดเปนชุดการสอนที่มีประสิทธิภาพทําใหพัฒนาสุขภาพกายของนักเรียนใหดีขึ้น 
  2. หาประสิทธิภาพของชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ทั้งชุด 
ตามเกณฑมาตรฐาน 60/60 โดยใชสูตรการคํานวณประสิทธิภาพ E1/E2 พบวา คาประสิทธิภาพของ
ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ทั้งชุด มีคาประสิทธิภาพเทากับ  86.38 ซ่ึง
เปนไปตามเกณฑที่ตั้งไวคือ 60/60 แสดงวาชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกายทั้ง
ชุดมีประสิทธิภาพ 

  3. เปรียบเทียบคะแนนกอนและหลังใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนา 
สุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 – 4 ทั้งชุด  โดยใชสูตรการทดสอบคาที (t– test for 
dependent samples) ตรวจสอบความรูความเขาใจของนักเรียนพบวา ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว
เพ่ือพัฒนาสุขภาพกายชุดที่ 1 ถึงชุดที่ 21 ทําใหนักเรียนมีความรูความเขาใจเพิ่มขึ้นอยางมี 
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01  
 
การอภิปรายผล 
 1.  ผลการวิเคราะหขอมูล สรุปไดวา ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกายที่
สรางขึ้นนั้นมีประสิทธิภาพตามเกณฑที่กําหนด คือ 60/60 ทั้ง 21 ชุด ทั้งน้ีเน่ืองมาจากกิจกรรมใน
ชุดการสอนสอดคลองกับจุดประสงคและเนื้อหาโดยเปดโอกาสใหนักเรียนไดมีสวนรวมในกิจกรรม 
การเรียนดวยตนเอง นักเรียนมีสวนรวมในการทํากิจกรรมมากที่สุด มีบรรยากาศในการเรียน 
กิจกรรมที่เปนกันเอง เน้ือหาและใบงานตาง ๆ ในการจัดกิจกรรมเหมาะสมกับนักเรียน  มีการ 
สงเสริมและกระตุนใหนักเรียนสนใจในการรวมกิจกรรมอยางมาก มีการใชเทคนิคในการจัดกิจกรรม 
ที่หลากหลายจึงทําใหนักเรียนใหความสนใจในการทํากิจกรรมเปนอยางดี เทคนิคที่ใชไดแก เทคนิค
การอภิปราย กรณีตัวอยาง สถานการณจําลอง บทบาทสมมติ  กลุมสัมพันธ และการสาธิต ซ่ึง
โดยเฉพาะการแสดงละครและวิดีทัศน นักเรียนจะใหความสนใจในการรวมกิจกรรมมากที่สุดโดยการ
ใชเทคนิคในการจัดกิจกรรมที่หลากหลายเหลานี้ ซ่ึงสอดคลองกับนิรมล  ศตวุฒิ (2526 : 41) ที่เชื่อ
ในเรื่องของความจําเปนที่ผูเรียนจะตองเรียนรูวิธีการเรียนทั้งนี้เพราะการเรียนรูเปนกิจกรรมตลอด
ชีพ สถาบันการศึกษาจะตองจัดใหผูเรียนรูวิธีการเรียนดวยตนเอง วิธีการเรียนจากผูอ่ืน และการ
เรียนจากสื่อหลาย ๆ ประเภทตลอดจนความพรอมที่จะเรียนเม่ือใดและสถานที่ใดก็ได  นอกจากนี้ 
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กิจกรรมที่จัดขึ้นเปนเรื่องใกลตัวของนักเรียน เปนเรื่องที่นักเรียนพบเห็นอยูในชีวิตประจําวันและเปน
เรื่องที่นักเรียนมีพ้ืนฐานความรูความเขาใจในเรื่องกิจกรรมเหลานั้นในระดับดีอยูแลว จึงทําใหการจัด
กิจกรรมในชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกายทุกชุดมีประสิทธิภาพมากขึ้นในระดับ
ที่ดีมาก 
  2. สําหรับประสิทธิภาพของชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกายทั้ง
ชุด พบวาคาประสิทธิภาพของชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกายทั้งชุดเปนไปตาม
เกณฑที่ตั้งไวคือ 60/60 แสดงวาชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกายทั้งชุดมี 
ประสิทธิภาพ ทั้งน้ีเน่ืองจากกอนสรางชุดการสอน ผูวิจัยไดศึกษาหลักสูตรการศึกษาในปจจุบัน การ
จัดกิจกรรมพัฒนาผูเรียน มาตรฐานและการจัดกิจกรรมแนะแนว ปญหาดานสุขภาพกายของ 
นักเรียนที่อยูในชวงวัยรุนทั้งในอดีตและปจจุบัน รวมถึงงานวิจัยที่เกี่ยวของกับชุดการสอน เม่ือสราง
ชุดการสอนแลวนําไปใหผูทรงคุณวุฒิตรวจ แลวนํามาปรับปรุงแกไขแลวจึงนําไปใชทดลองจริงกับ
กลุมตัวอยางตามขั้นตอน 6 ขั้นตอน ไดแก ขั้นทดสอบความรูกอนเรียน ขั้นนําเขาสูบทเรียน ขั้น
ดําเนินกิจกรรม ขั้นสรุป ขั้นทดสอบความรูหลังเรียน และขั้นประเมินชุดการสอน เทคนิคที่ใชในชุด
การสอนมีหลายเทคนิค เชน การอภิปราย บทบาทสมมติ สถานการณจําลอง การบรรยาย กลุม
สัมพันธ กรณีตัวอยาง การสาธิต การสัมภาษณ ในชุดการสอนแตละชุดประกอบดวยคําชี้แจง คูมือ
ครู คูมือนักเรียน สื่อและ อุปกรณ จึงทําใหคะแนนของการทําแบบฝกหัดหลังเรียนสูงกวาคะแนน
กอนเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แสดงวาชุดการสอนนั้นมีประสิทธิภาพ ซ่ึงสอดคลองกับ 
ชัยยงค  พรหมวงศ  (2525 : 494 – 497) กลาววา การหาประสิทธิภาพชุดการสอนจะกําหนดเปน
เกณฑที่ผูสอนคาดหมายวาผูเรียนจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่พึงพอใจ โดยถือวาชุดการสอนที่มี 
ประสิทธิภาพนั้นจะตองเปนไปตามเกณฑมาตรฐานที่ตั้งไว ระดับประสิทธิภาพของชุดการสอนจะ
ชวยใหผูเรียนเกิดการเรียนรู หากชุดการสอนมีประสิทธิภาพถึงระดับเกณฑแลวชุดการสอนนั้นมี
คุณคาที่จะนําไปสอนนักเรียนได ซ่ึงแสดงวาชุดการสอนนั้นมีประสิทธิภาพ  
 3. เม่ือเปรียบเทียบคะแนนกอนและหลังใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพ
กาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 – 4 ทั้งชุด  โดยใชคาเฉลี่ย คาความเบี่ยงเบนมาตรฐานและใชสูตรการ
ทดสอบคาที (t– test for dependent samples) พบวาคะแนนหลังการใชชุดการสอนกิจกรรม 
แนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกายมีคาเพิ่มขึ้นในทุกกิจกรรม  
 
ขอเสนอแนะ 
 1.  ขอเสนอแนะทั่วไป 
  1.1 ในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกายครูผูสอนควรได
ศึกษาคูมือ การจัดเตรียมสถานที่ใหเหมาะสมกับการจัดกิจกรรม การเตรียมสื่อ อุปกรณ ใบความรู 
ใบงาน เตรียมตัวใหพรอมกอนสอนทุกครั้ง และควรศึกษาขอเสนอแนะเพิ่มเติมจากผูวิจัยที่เสนอไว
ในตอนทายของชุดการสอน  
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1.2  การสอนโดยใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกายทําให 
ผูเรียนเกิดความสนใจ มีความกระตือรือรนในการรวมทํากิจกรรมในระดับที่ดีมาก การเรียนรูเกิด 
ประสิทธิภาพสูง จึงควรสงเสริมและสนับสนุนใหครูมีความรูในการผลิตชุดการสอนและผลิตชุด 
การสอนขึ้นใชใหเหมาะสมกับนักเรียนของตนเอง 
  1.3  การจัดกิจกรรมในชุดการสอนควรมีการยืดหยุนและเปลี่ยนแปลงไดตามความ
เหมาะสม 
  1.4 การสรางชุดการสอนควรตระหนักในเรื่องอารมณและความรูสึกของผูเรียนดวย
เพราะการเรียนรูจะเกี่ยวของกับอารมณและความรูสึกของบุคคลพอ ๆ กับความสามารถทาง 
สติปญญา ดังน้ันในการสรางชุดการสอนควรตอบสนองอารมณ ซ่ึงกอใหเกิดแรงจูงใจในการเรียนรู
เปนสําคัญ (Kemp and Dayton.  1985 : 14-15) 
 2.  ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
  2.1 ควรมีการติดตามผลนักเรียนหลังจากการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อ
พัฒนาสุขภาพกายของนักเรียนแตละชวงชั้นไปแลวเพ่ือดูพัฒนาการของนักเรียน 

2.2  ควรมีการสรางชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกายของ 
นักเรียนแตละระดับชวงชั้นอยางหลากหลายเพื่อสะดวกแกการนําไปใชไดอยางเหมาะสม  
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ภาคผนวก ก 
แบบประเมินชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แบบประเมินชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาการรูคิดของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 
เร่ือง ………………………...............……    
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คําชี้แจง  ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย    ลงในชองวางทางขวามือที่ตรงกับระดับความคิดเห็นของนักเรียน  
  ระดับ  5  หมายถึง  เห็นดวยในระดับมากที่สุด  
  ระดับ  4  หมายถึง  เห็นดวยในระดับมาก  

ระดับ  3  หมายถึง  เห็นดวยในระดับปานกลาง  
ระดับ  2  หมายถึง  เห็นดวยในระดับนอย  

  ระดับ  1  หมายถึง  เห็นดวยในระดับนอยที่สุด  
 

ระดับความคดิเห็น 

ขอ รายการ มาก
ที่สุด 

5 

มาก 
 
4 

ปาน
กลาง 

3 

นอย 
 
2 

นอย
ที่สุด 

1 
1. หลังทํากิจกรรมนักเรียนมีความเขาใจเนื้อหา      
2. เน้ือหาในกิจกรรมสอดคลองกับจุดประสงคที่มุง

พัฒนานักเรียนใหเกิดสุขภาพกายของนักเรียน 
     

3. เน้ือหาในกิจกรรมการเรียนเหมาะสมกับการพัฒนา
สุขภาพกายของนักเรียน  

     

4. เวลาที่ใชเหมาะสมกับกิจกรรมการเรียนและเนื้อหา      
5. นักเรียนมีสวนรวมในกิจกรรม      
6. กิจกรรมนี้มุงปลูกฝงใหนักเรียนมีความรูและรูจักการ

พัฒนาสุขภาพกายของนักเรียน  
     

7. ขอความในใบความรู  ใบงาน  อานงาย  ชัดเจนและ
เขาใจงาย  

     

8. สื่อตางๆ  ที่ใชในกิจกรรมมีความนาสนใจ        
9. ใบงานหรือกิจกรรมที่ใหนักเรียนทําไมยากเกินไป

และสามารถทาํไดทันเวลา 
     

10. การวัดและประเมินผลเปนการวัดจากตัวของนักเรียนเอง      
11. นักเรียนมีสวนรวมในกิจกรรมอยางทั่วถึง      
12. นักเรียนสามารถนําความรูที่ไดรับไปใชประโยชนใน

การพัฒนาสุขภาพกายของนักเรียนใหเหมาะสม 
     

รวมคะแนน      
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ภาคผนวก  ข 

- คาเฉลีย่ คาความเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับความคดิเห็น ที่มีตอชุดการสอน
กิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 - 4 จําแนก
รายกิจกรรม 

- คาเฉลีย่ คาความเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับความคดิเห็น ที่มีตอชุดการสอน
กิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที ่3 - 4 จําแนก
รายกิจกรรม 
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ภาคผนวก ค 
โปรมแกรมชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสขุภาพกายของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 – 4 
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โปรแกรมชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 - 3 

 
ระดับชั้น ภาคเรียนที ่ เรื่องที่จะพัฒนา ชื่อกิจกรรม 

1 1. ความเปลี่ยนแปลงทางรางกาย 
 
2.  การรักษาความสะอาดของรางกาย 

- การปฐมนิเทศ 
- ฉันเปลีย่นแปลงไป 
- สะอาดดีมีสุข 

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 

2 1.  ความเปลีย่นแปลงทางรางกาย 
2. การสงเสริมสุขภาพกาย 
3. การรักษาความสะอาดของ 
รางกาย 

- รูจักรางกายของเรา 
- อาหารดีมีคุณคา 
- เสนหของสะอาด 

1 1.  การดูแลรักษารางกาย 
 
 
2.  การปองกันและความปลอดภัย
ของรางกาย 

- เพศศึกษากับวัยที่
เหมาะสม 

- บทเรียนสอนใจ 
- เสริมโครงเหลก็ 

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 

2 1.  การดูแลรักษารางกาย 
 
2.  การปองกันรางกายจากยาเสพติด 

- การปฐมพยาบาล
เบื้องตน 

- ชีวติเรามีคา 
- ยาเสพติดภัยชีวติ พิษ

สังคม 
1 1.  การปองกันรางกายจากบุหร่ี 

 
2.  การปองกันรางกายจากยาบา 

- ใชเทหมีแตโทษ งดสูบ
บุหร่ี 

- ยาบาคราชวี ี

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

2 1.  การรับประทานอาหารที่ถูกหลัก
โภชนาการ 
2.  การผอนคลายรางกายจาก
ความเครยีด 

- กายงามกับอาหารดี 
 

- หายเครียด 
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โปรแกรมชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 4 
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 - 6 

 
ระดับชั้น ภาคเรียนที ่ เรื่องที่จะพัฒนา ชื่อกิจกรรม 

1 1.  การสงเสริมสุขภาพกาย 
 

- ออกกําลังกายเพื่อ 
สุขภาพ 

 

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 

2 1.  การปองกันรางกายจากเครื่องด่ืม
ประเภทชูกําลงั กาแฟและยามา 
 

- อยา….ยาเสพติด 

1 1.  การรักษาสุขภาพรางกาย 
 

- รางกายกับความพอดี ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 

2 1.  การสงเสริมสุขภาพรางกาย - หายเหนื่อยหายเครียด 
 

1 1.  การปองกันรางกายจากโรคเอดส - ชีวติปลอดเอดส 
 

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 

2 1. การสงเสริมความพรอมของ 
รางกายในการศึกษาตอ 

- รางกาย จิตใจพรอมสู 
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โปรแกรมชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 - 4 
 
ชุดที่ ชื่อกิจกรรม ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ ภาคเรียนที ่ วิธีการ/สื่อ 
   1 การปฐมนิเทศ 1 1 กลุมสัมพันธ 
2 ฉันเปลีย่นแปลงไป 1 1 การอภิปราย 
3 สะอาดดีมีสุข 1 1 สถานการณจําลอง 
4 รูจักรางกายของเรา 1 2 กลุมสัมพันธ 
5 อาหารดีมีคุณคา 1 2 การอภิปราย 
6 เสนหของสะอาด 1 2 บทบาทสมมต ิ
7 เพศศึกษากับวัยที่เหมาะสม 2 1 การบรรยาย 
8 บทเรียนสอนใจ 2 1 การสัมภาษณ 
9 เสริมโครงเหลก็ 2 1 การอภิปราย 
10 การปฐมพยาบาลเบื้องตน 2 2 การสาธิต 
11 ชีวติเรามีคา 2 2 การบรรยาย 
12 ยาเสพติดภัยชีวติ พิษสังคม 2 2 การบรรยาย 
13 ใชเทหมีแตโทษ งดสูบบุหร่ี 3 1 สถานการณจําลอง 
14 ยาบาคราชวี ี 3 1 การบรรยาย 
15 กายงามกับอาหารดี 3 2 สถานการณจําลอง 
16 หายเครียด 3 2 การสาธิต 
17 ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 4 1 การสาธิต 
18 อยา…ยาเสพติด 4 2 สถานการณจําลอง 
19 รางกายกับความพอดี 5 1 สถานการณจําลอง 
20 หายเหนื่อยหายเครียด 5 2 การสาธิต 
21 ชีวติปลอดเอดส 6 1 การบรรยาย 
22 รางกาย จิตใจพรอมสู 6 2 กรณีตัวอยาง 
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โปรแกรมชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3  
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที ่1 

 
ลําดับที ่ ชุดที่ ชื่อกิจกรรม ภาคเรียนที ่ เรื่องที่จะพัฒนา 

1 2 ฉันเปลีย่นแปลงไป 1 ความเปลี่ยนแปลงทางรางกาย 
2 3 สะอาดดีมีสุข 1 การรักษาความสะอาดของรางกาย 
3 4 รูจักรางกายของเรา 2 ความเปลี่ยนแปลงทางรางกาย 
4 5 อาหารดีมีคุณคา 2 การสงเสริมสุขภาพรางกาย 
5 6 เสนหของสะอาด 2 การรักษาความสะอาดของรางกาย 

รวมชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวภาคเรียนที่ 1 2  
รวมชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวภาคเรียนที่ 2 3  

รวมชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวทั้งหมด 5  
 
 

โปรแกรมชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3  
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที ่2 

 
ลําดับที ่ ชุดที่ ชื่อกิจกรรม ภาคเรียนที ่ เรื่องที่จะพัฒนา 

1 7 เพศศึกษากับวัยที่เหมาะสม 1 การดูแลรักษารางกาย 
2 8 บทเรียนสอนใจ 1 การดูแลรักษารางกาย 
3 9 เสริมโครงเหลก็ 1 การปองกันและความปลอดภัยของ

รางกาย 
4 10 การปฐมพยาบาลเบื้องตน 2 การดูแลรักษารางกาย 
5 11 ชีวติเรามีคา 2 การปองกันรางกายจากยาเสพติด 
6 12 ยาเสพติดภัยชีวติ พิษสังคม 2 การปองกันรางกายจากยาเสพติด 
รวมชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวภาคเรียนที่ 1 3  
รวมชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวภาคเรียนที่ 2 3  

รวมชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวทั้งหมด 6  
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โปรแกรมชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3  
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที ่3 

 
ลําดับที ่ ชุดที่ ชื่อกิจกรรม ภาคเรียนที ่ เรื่องที่จะพัฒนา 

1 13 ใชเทหมีแตโทษ งดสูบบุหร่ี 1 การปองกันรางกายจากบุหร่ี 
2 14 ยาบาคราชวี ี 1 การปองกันรางกายจากยาบา 
3 15 กายงามกับอาหารดี 2 การรับประทานอาหารที่ถูกหลัก

โภชนาการ 
4 16 หายเครียด 2 การผอนคลายรางกายจากความเครยีด 

รวมชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวภาคเรียนที่ 1 2  
รวมชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวภาคเรียนที่ 2 2  

รวมชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวทั้งหมด 4  
 
 

โปรแกรมชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 4  
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที ่4 

 
ลําดับที ่ ชุดที่ ชื่อกิจกรรม ภาคเรียนที ่ เรื่องที่จะพัฒนา 

1 17 ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 1 การสงเสริมสุขภาพกาย 
2 18 อยา…ยาเสพติด 2 การปองกันรางกายจากเครื่องด่ืม

ประเภทชูกําลงั กาแฟและยามา 
รวมชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวภาคเรียนที่ 1 1  
รวมชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวภาคเรียนที่ 2 1  

รวมชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวทั้งหมด 2  
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โปรแกรมชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 4  
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที ่5 

 
ลําดับที ่ ชุดที่ ชื่อกิจกรรม ภาคเรียนที ่ เรื่องที่จะพัฒนา 

1 19 รางกายกับความพอดี 1 การรักษาสุขภาพรางกาย 
2 20 หายเหนื่อยหายเครียด 2 การสงเสริมสุขภาพรางกาย 

รวมชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวภาคเรียนที่ 1 1  
รวมชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวภาคเรียนที่ 2 1  

รวมชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวทั้งหมด 2  
 
 
 

โปรแกรมชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 4  
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที ่6 

 
ลําดับที ่ ชุดที่ ชื่อกิจกรรม ภาคเรียนที ่ เรื่องที่จะพัฒนา 

1 21 ชีวติปลอดเอดส 1 การปองกันรางกายจากโรคเอดส 
2 22 รางกายจิตใจพรอมสู 2 การสงเสริมความพรอมของรางกาย

ในการศึกษาตอ 
รวมชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวภาคเรียนที่ 1 1  
รวมชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวภาคเรียนที่ 2 1  

รวมชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวทั้งหมด 2  
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โปรแกรมการจัดกิจกรรมแนะแนวโดยใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย  
ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 – 4 

 
ชุดที่ ชั้น 

ม. 
ภาค
เรียน
ที่ 

ชื่อเรื่อง ชื่อ 
กิจกรรม 

เทคนิคที่ใช จํานวน
ชั่วโมง 

วัตถุประสงค 

1 1 1 การ
ปฐมนิเทศ 

รางกาย 
ของเรา 

กลุม 
สัมพันธ 

1 1. เพ่ือสรางความสัมพันธ
ระหวางครูกับนักเรียนและ
นั ก เ รี ย น กั บ นั ก เ รี ย น
ดวยกัน 
2. เพ่ือใหนักเรียนได 
ทราบวัตถุประสงค วิธีการ  
บทบาท หนาที่ของครูและ 
นักเรียน ระยะเวลาและ 
รายละเอียดในการใชชุด
การสอนกิจกรรมแนะแนว
เ พ่ือพัฒนาสุขภาพกาย
ของนักเรียน 

2 1 1 การ
เปลี่ยนแปล
งทาง
รางกาย 

ฉัน
เปลี่ยนแปลง
ไป 

การอภิปราย 1 เ พ่ือใหผู เรียนรู จักความ
เปลี่ยนแปลงทางรางกาย
จากวัยเด็กเขาสูวัยรุน 

3 1 1 การรักษา
ความ
สะอาดของ
รางกาย 

สะอาดดีมีสุข สถานการณ
จําลอง 

1 เพ่ือใหนักเรียนรูจักวิธีการ
รักษาความสะอาดของ 
รางกายอยางถูกวิธีในเรื่อง
ตอไปน้ี 

- กลิ่นตวั 
- การมีประจําเดือน 
- ผิวหนัง (เกลื้อน) 
- โลน 
- เหา 
- สิว 
- อวัยวะสืบพันธุ 
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โปรแกรมการจัดกิจกรรมแนะแนวโดยใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย  
ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 – 4 

 
ชุดที่ ชั้น 

ม. 
ภาค
เรียน
ที่ 

ชื่อเรื่อง ชื่อกิจกรรม เทคนิคที่ใช จํานวน
ชั่วโมง 

วัตถุประสงค 

4 1 2 การ
เปลี่ยนแปล
งทาง
รางกาย 

มารูจัก 
รางกาย 
ของเรา 

กลุมสัมพันธ 1 เพ่ือใหนักเรียนไดศึกษา
และเปรียบเทียบลักษณะ
ทางรางกายที่เปลี่ยนแปลง
ไ ป ข อ ง แ ต ล ะ ช ว ง วั ย
โดยเฉพาะวัยรุน 

5 1 2 การสงเสริม
สุขภาพ 
รางกาย 

อาหารดีมี 
คุณคา 

การบรรยาย 1 เพ่ือใหนักเรียนรูจักเลือก 
รั บปร ะทานอาหารที่ มี
ประโยชนเหมาะกับ 
รางกายของตนเอง 

6 1 2 การรักษา
ความ
สะอาดของ
รางกาย 

เสนหของ
สะอาด 

บทบาท
สมมติ 

1 เพ่ือสงเสริมใหนักเรียน 
รูจักการรักษาความสะอาด
ของรางกายที่เกิดจากการ
เปลี่ยนแปลงของรางกาย 

7 2 1 การดูแล
รักษา 
รางกาย 

เพศศึกษา 
กับวัยที ่
เหมาะสม 

การบรรยาย 1 เพ่ือใหนักเรียนมีความรู
เ รื่ อ ง เ พ ศ ศึ ก ษ า แ ล ะ
สามารถปฏิบัติตนไดอยาง
เหมาะสม 

8 2 1 การดูแล
รักษา 
รางกาย 

บทเรียน 
สอนใจ 

การ
สัมภาษณ 

1 เพ่ือใหนักเรียนไดตระหนัก
ถึ ง ป ญ ห า ข อ ง ก า ร มี
เพศสั ม พันธ แล ะการมี
ค ร อ บ ค รั ว ก อ น วั ย ที่
เหมาะสม 

9 2 1 การปองกัน
และความ
ปลอดภัย
ของรางกาย 

เสริมโครง
เหล็ก 

การอภิปราย 1 นักเรียนรู จักปองกันและ
รักษาตนเองใหปลอดภัย
จากอุบัติเหตุตาง ๆ ที่จะ
เกิดกับรางกายและชีวิต 
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โปรแกรมการจัดกิจกรรมแนะแนวโดยใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย  

ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 – 4 
 
ชุดที่ ชั้น 

ม. 
ภาค
เรียน
ที่ 

ชื่อเรื่อง ชื่อกิจกรรม เทคนิคที่
ใช 

จํานวน
ชั่วโมง 

วัตถุประสงค 

10 2 2 การดูแลรักษา
รางกาย 

การปฐม
พยาบาล
เบื้องตน 

การสาธิต 1 นั ก เ รี ย น รู จั ก วิ ธี ก า รปฐม
พยาบาลเบื้องตนและการดูแล
รักษารางกายเบื้องตนได 

11 2 2 การปองกัน 
รางกายจากยา
เสพติด 

ชีวติเรามีคา การ
บรรยาย 

1 นักเรียนไมยุงเกี่ยวกับ 
ยาเสพติด 

12 2 2 การปองกัน 
รางกายจากยา
เสพติด 

ยาเสพติด 
ภัยชีวติ  
พิษสังคม 

การ
บรรยาย 

1 1.นักเรียนบอกประเภทของ
ยาเสพติดได 
2.นักเรียนอธิบายอาการของ
การติดยาเสพติดและบอก
โทษของยาเสพติดได 

13 3 1 การปองกัน 
รางกายจาก
บุหร่ี 

ใชเทห มีแต
โทษ งดสูบ
บุหร่ี 

สถานการ
ณจําลอง 

1 นักเรียนบอกโทษของบุหร่ี
และโรคที่เกิดจากบุหร่ีได 

14 3 1 การปองกัน 
รางกายจาก 
ยาบา 

ยาบาคราชวี ี วิดีทัศน 
 

1 1.นักเรียนรูจักโทษและ 
พิษภัยของยาบา 
2. นักเรียนรูจักวิธีการ 
ปองกันตนเองจากยาบา 

15 3 2 การรับประทาน
อาหารที่ 
ถูกหลัก
โภชนาการ 

กายงามกับ
อาหารดี 

สถานการ
ณจําลอง 

1 1. นักเรียนรูจักเลือก
รับประทานอาหารที่มี
ประโยชน 
2.  นักเรียนบอกขอเสียของ
การรับประทานอาหารที่มี 
ไขมันและคลอเลสเตอรอล
สูงได 
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ปรแกรมการจัดกิจกรรมแนะแนวโดยใชชดุการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสขุภาพกาย 
ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 – 4 

 
ชุดที่ ชั้น 

ม. 
ภาค
เรียน
ที่ 

ชื่อเรื่อง ชื่อกิจกรรม เทคนิคที่
ใช 

จํานวน
ชั่วโมง 

วัตถุประสงค 

16 3 2 การผอนคลาย
รางกายจาก
ความเครยีด 

คลายเครียด การสาธิต 1 นักเรียนรูจักวธิีการผอน
คลายความเครียด 

17 4 1 การสงเสริม 
สุขภาพ 

ออกกําลัง
กายเพื่อ 
สุขภาพ 

การสาธิต 1 นักเรียนรูจักประโยชนของ
การออกกําลังกาย 

18 4 2 การปองกัน 
รางกายจาก 
เครื่องด่ืมชู
กําลัง กาแฟ
และยาบา 

อยา..ยาเสพ
ติด 

กรณี 
ตัวอยาง 

1 เพ่ือใหนักเรียนรูจักโทษและ
อั นต ร า ยขอ ง เ ค รื่ อ ง ด่ื ม
ประเภทชูกําลังใจ กาแฟและ
ยาบา 

19 5 1 การรักษา 
สุขภาพของ 
รางกาย 

รางกายกับ
ความพอดี 

สถานการ
ณจําลอง 

1 1. นักเรียนบอกประเภทของ
อาหารที่ทําใหอวนและผอม
ได 
2.นักเรียนบอกขอเสียและ
โรคที่เกิดจากความอวนหรือ
ผอมได 
 

20 5 2 การรักษา 
สุขภาพ 
รางกาย 

หายเหนื่อย
หายเครียด 

การสาธิต 1 นักเรียนรูจักวิธีการทําให 
รางกายผอนคลายหายจาก
ความเครียด 

21 6 1 การปองกัน 
รางกายจาก
โรคเอดส 

ชีวติปลอด
เอดส 

การ
บรรยาย 

1 นักเรียนมีความรูเร่ืองเอดส
และปองกันตนเองจากโรค
เอดสได 
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โปรแกรมการจัดกิจกรรมแนะแนวโดยใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 – 4 

 
ชุดที่ ชั้น 

ม. 
ภาค
เรียน
ที่ 

ชื่อเรื่อง ชื่อกิจกรรม เทคนิคที่
ใช 

จํานวน
ชั่วโมง 

วัตถุประสงค 

22 6 2 การสงเสริม
ความพรอม
ของรางกายใน
การศึกษาตอ 

รางกาย  
จิตใจพรอมสู 

กรณี
ตัวอยาง 

1 เพ่ือสรางความพรอมทั้ง 
ร า ง ก า ย แ ล ะ จิ ต ใ จ ข อ ง
นักเรียนในการศึกษาตอ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 130

ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ชุดที่ 1 

 
ชื่อเรื่อง   การปฐมนิเทศ 
 
ชื่อกิจกรรม  รางกายของเรา 
 
จุดมุงหมาย  1.  เพ่ือสรางความสัมพันธระหวางครูและนักเรียนและนักเรียนกับนักเรียน 

2. เพ่ือใหนักเรียนทราบวัตถุประสงค วธิีการ บทบาทหนาที่ของครูและ 
นักเรียน ระยะเวลาและรายละเอียดในการใชชุดการสอนกิจกรรม 
แนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกายของนักเรียน 

 
แนวคิด   การสรางสัมพันธภาพระหวางครูและนักเรียน ตลอดจนการแจงวัตถปุระสงค 

วิธีการ บทบาทหนาที่ของครูและนักเรยีน รวมถึงสวนรายละเอียดตาง ๆ ใน
การใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อใหเกิดความเขาใจตรงกัน ซ่ึงจะ
สงผลตอการจดักิจกรรมที่บรรลุตามวัตถปุระสงค 

 
เทคนิคที่ใช  กลุมสัมพันธ 
ระยะเวลา  1  ชั่วโมง 
 
สวนประกอบในชุดการสอน 

1. คําชี้แจง 
2. คูมือครู 
3. คูมือนักเรียน 
4. สื่อและอุปกรณ 

4.1  ฉลากกิจกรรม “รางกายของเรา” ที่เขียนอวัยวะรางกายจํานวน 30 ใบ  
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1.  คําชี้แจง 
 
1.1  การเตรยีมตัวของครู 

1.1.1  กอนสอนครูตองอานคําชี้แจงในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว คูมือครูและคูมือ 
นักเรียนใหครบ และทําความเขาใจใหดี 
 1.1.2  ครูตองเตรียมสื่อการเรียนการสอนใหพรอมและปฏิบตัิตามคูมือครูเปนหลัก 
 
1.2  การจัดกิจกรรม 

1.2.1 ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เร่ืองการปฐมนิเทศ โดยใช 
กิจกรรม “รางกายของเรา”  
 1.2.2.  การแนะนําชื่อใหแนะนําชื่อจริง ชื่อเลน และบอกความสําคญัของอวัยวะที่ตนเอง
เลือกทายวามีความสําคัญอยางไร 
 1.2.3.  การทายอวัยวะ ใหทายครั้งละ 1 อยาง ถาไมตรงกับอวัยวะที่เพ่ือนมีในฉลาก จะให
โอกาสเลือกทายไดไมเกิน 3 ครั้ง 
 1.2.4.  ใหเรียงลําดับกันทายจนเหลือนักเรียนที่ยังไมถกูเลือก ประมาณ 2 คน หรือไมเกิน 5 
คน จึงใหสลับกันทายคนละ 1 ครั้งจนกวาจะไดนักเรียนคนสุดทายที่ไมถูกเลือก และใหนักเรียนคน 
สุดทายเฉลยวา อวัยวะในฉลากของตนเองคืออะไร 
 
1.3  บทบาทของครู 
 1.3.1  กลาวตอนรับ ทักทายนักเรียนและแนะนําตนเอง 

1.3.2  ครูนําฉลากที่เตรียมมาใหนักเรียนจับคนละ 1 ฉลากและโดยหามไมใหนักเรียนคนอื่น 
เห็นฉลากของตนเอง 

1.3.3 ครูชี้แจงกฎกติกาและวธิีการเลนเกม โดยใหนักเรียนจําตัวเลขและอวยัวะที่อยูใน 
ฉลากของตนเองไวใหดีหามใหเพ่ือนเห็น 
 1.3.4  ใหนักเรียนเร่ิมเลนโดยเริ่มที่นักเรยีนที่จับไดหมายเลข 1 เลนแนะนําตวัเองกอนและ
บอกความสําคัญของอวัยวะที่ตนเองเลือกทาย 
 1.3.5.  ครูเขยีนหมายเลขของนักเรียนที่ถูกเพื่อนทายถูกและอวัยวะที่ไดไวบนกระดาน 
 1.3.6.  ใหนักเรียนที่ยังไมถกูเลือกทาย สลับกันทายอีกรอบ โดยเรียงตามลําดับหมายเลข
หรือครูอาจใชวิธีอ่ืนก็ได จนเหลือนักเรียนคนสุดทายที่เพ่ือนทายไมถกูหรือไมมีใครเลือกทาย 

1.3.7. ครูสรุปความสําคัญของอวยัวะสวนทีไ่มมีนักเรียนเลือกทายและสรปุวาอวัยวะ 
รางกายทุกสวนมีความสําคญั นักเรียนควรดูแลเอาใจใสและเห็นความสําคัญของรางกายของตนเอง 
1.4  สื่อที่ครูตองเตรียม 

ฉลากกิจกรรม “รางกายของเรา” 
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2. คูมือครู 
 

สําหรับการดําเนินกิจกรรม ในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพือ่พัฒนาสุขภาพกาย 
ภาคเรียนที่ 1 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 

 
ชื่อเรื่อง  การปฐมนิเทศ 
ชื่อกิจกรรม รางกายของเรา 
………………………………………………………………………………………………………….. 

 
2.1  สาระสําคัญ 

การสรางสัมพันธภาพระหวางครูและนักเรียน ตลอดจนการแจงวัตถปุระสงค วธิีการ บทบาท
หนาที่ของครแูละนักเรยีน รวมถึงสวนรายละเอียดตาง ๆ ในการใชชดุการสอนกิจกรรมแนะแนว
เพ่ือใหเกิดความเขาใจตรงกัน ซ่ึงจะสงผลตอการจัดกิจกรรมที่บรรลตุามวตัถุประสงค 

 
2.2  จุดประสงคการเรียนรู 
 2.2.1  เพ่ือสรางความสมัพันธระหวางครแูละนักเรยีนและนักเรยีนกบันักเรียน 

2.2.2  เพ่ือใหนักเรียนทราบวตัถุประสงค วิธีการ บทบาทหนาที่ของครูและนักเรยีน 
ระยะเวลาและรายละเอียดในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพือ่พัฒนาสุขภาพกายของนักเรียน 
 
2.3  สาระการเรียนรู 

การสรางสัมพันธภาพตอกันดวยการใชเกมที่เกี่ยวกบัรางกาย โดยใชกิจกรรม  
“รางกายของเรา” 
 
2.4  วิธีดําเนินการ 

2.4.1  ข้ันนําเขาสูบทเรียน 
  สนทนาพูดคยุและชี้แจงกติกาในการเลนเกม 

2.4.3 ข้ันกิจกรรม 
2.4.3.1  ใหนักเรียนเร่ิมเลนโดยเริ่มที่นักเรียนที่จับไดหมายเลข 1 เลนและแนะนาํ 

ตัวเองกอนและบอกความสาํคัญของอวัยวะทีต่นเองเลอืกทาย 
  2.4.3.2  นักเรียนที่จับฉลากไดอวัยวะรางกายที่ตรงกบัที่เพ่ือนเลือกทายถูกใหยกมือ
ขึ้นและบอกหมายเลขของตนเอง 

2.4.3.3 ครูเขียนหมายเลขของนักเรียนที่ถูกเพื่อนทายถูกและอวัยวะที่ไดไวบน 
กระดาน 
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  2.4.3.4  ใหนักเรียนหมายเลขลําดับตอไปที่ยังไมถูกเพื่อนเลือกทายถูกเลนเกม
ตอไปเรื่อย ๆ ตามลําดับหมายเลข 

2.4.3.5  เม่ือเหลือนักเรียนจับฉลากอวยัวะรางกายทีเ่พ่ือนยังไมเลือกทาย ให 
นักเรียนสลบักันทายอีกรอบ โดยเรียงตามลําดับหมายเลขหรือครูอาจใชวธิีอ่ืนก็ได จนเหลือนักเรียน
คนสุดทายที่เพ่ือนทายไมถกูหรือไมมีใครเลือกทาย 

2.4.3.6 ครูสรุปความสําคัญของอวัยวะสวนที่ไมมีนักเรียนเลือกทายและสรุปวา 
อวัยวะรางกายทุกสวนมีความสําคัญ นักเรียนควรดูแลเอาใจใสและเห็นความสําคัญในรางกายของ 
ตนเอง 

2.4.4  ข้ันสรุป 
นักเรียนและครูชวยกันสรุปความสําคัญของอวัยวะตาง ๆ ในรางกาย 
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3.  คูมือนักเรียน 
 
 สําหรับนักเรียนในการดําเนนิกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เรื่อง การปฐมนิเทศ 
โดยใชกิจกรรม “รางกายของเรา” ใชเวลาเรียน 1 ชั่วโมง 

3.1  นักเรียนทํากิจกรรม “รางกายของเรา” 
3.2  นักเรียนจดจําหมายเลขและอวัยวะในฉลากโดยไมบอกเพื่อนใหรูหรือใหเพ่ือนเห็น 
3.3  นักเรียนแนะนําตนเองและเลือกทายอวัยวะตาง ๆ ของรางกายและไมใหซํ้ากบัอวัยวะที ่

เพ่ือนเลือกทายไปแลว พรอมทั้งบอกความสําคัญของอวัยวะทีต่นเลือกทายวา มีความสําคัญอยางไร 
 3.4  นักเรียนชวยกันบอกความสําคัญของอวัยวะรางกายของนักเรียนคนสุดทายทีเ่พ่ือนไม
เลือกทาย 
 

4.  สื่อและอุปกรณ 
 

4.1  ฉลากกิจกรรม “ รางกายของเรา” 
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ขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3-4 

ชุดที่ 1 
ภาคเรียนที่ 1 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 

 
ชื่อเรื่อง  การปฐมนิเทศ 
ชื่อกิจกรรม รางกายของเรา 
……………………………………………………………………………………………………………. 
 
ขอดี   
1.  เปนเกมงาย ๆ เลนงาย สนุกสนาน 
2. นักเรียนทุกคนมีสวนรวมในกิจกรรม สามารถเลนไดทกุคน 
3.  สื่อและอุปกรณเตรียมงาย ใชอุปกรณนอย 
 
ขอจํากัด  

เหมาะกับนักเรียนจํานวนไมควรเกิน 40 คน เพราะใชเวลาในการจัดกิจกรรมมาก แตถามี
นักเรียนมากกวา 40 คนก็สามารถทําฉลากซ้ํากันมากกวา 2 - 3 คนก็ไดจะทําใหนักเรียนไดรวม 
กิจกรรมทุกคนและทันตามเวลา 1 ชั่วโมง  
 
การเตรียมตวั/อุปกรณ  

ควรเตรียมฉลากอวัยวะของรางกายใหพรอมและควรเปนเรื่องอวัยวะรางกายที่นักเรียนรูจักดี 
 
วิธีดําเนินการ/การสรุป 
 การดําเนินกิจกรรมควรทําตามขั้นตอนดําเนินการและควรเขยีนเลขเรยีงลําดับจาก 1,2…ถึง
เลขลําดับสุดทายของฉลากไวบนกระดานกอนแลวเรยีกหมายเลขเรยีงตามลําดับหมายเลขทีเ่หลือไป
เรื่อย ๆ จะเปนการชวยใหดําเนินกิจกรรมไดเร็วขึ้นไมสับสน 
 
สิ่งที่ควรปรบัปรุง/ขอเสนอแนะ 

1. ควรเปดโอกาสใหเด็กไดแสดงความคิดเห็นอยางเต็มที ่
2. การเขียนฉลากชื่ออวัยวะของรางกายไมควรเกิน 25 - 30 ชื่อ โดยสามารถเขียนซ้ํากัน  

2 - 3 ใบตอ 1 ชื่อไดเพราะถามากกวานี้ จะทาํใหเวลาไมพอและเด็กไดทํากิจกรรมนอยคน 
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ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ชุดที่ 2 

 
ชื่อเรื่อง   การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย 
 
ชื่อกิจกรรม  ฉันเปลีย่นแปลงไป 
 
จุดมุงหมาย  เพ่ือใหนักเรียนรูจักความเปลี่ยนแปลงทางรางกายจากวัยเด็กเขาสูวยัรุน 
 
แนวคิด   วัยรุนเปนวัยที่มีพัฒนาการทางรางกายที่รวดเร็วมาก มีการเปลี่ยนแปลง 

ทางรางกายอยางมากและเห็นไดชัดเจน การเปลี่ยนแปลงนี้บางครั้ง 
นักเรียนที่อยูในวัยน้ีไมมีความรูความเขาใจที่ถูกตองเหมาะสม จะทําใหเกิด
ปญหาตามมาเชน เกิดความวิตกกังวล ดังน้ันการใหความรูความเขาใจและ
การปฏิบัติตนเองใหเหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นแกนักเรียนวัยน้ี 
จะทําใหชวยลดหรือปองกันปญหาที่เกิดขึ้นได 

 
เทคนิคที่ใช  การอภิปราย 
ระยะเวลา  1  ชั่วโมง 
 
สวนประกอบในชุดการสอน 

1. คําชี้แจง 
2. คูมือครู 
3. คูมือนักเรียน 
4. สื่ออุปกรณ 

4.1 ฉลากหมายเลข 
4.2 แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
4.3 ใบงานเรื่องการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย 
4.4 ใบความรูเรื่องการเปลี่ยนแปลงทางรางกายและพัฒนาการทางเพศ 
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1.  คําชี้แจง 
1.1  การเตรยีมตัวสําหรบัครู 

1.1.1  กอนสอนครูตองอานคําชี้แจงในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว คูมือครูและคูมือ 
นักเรียนใหครบ และทําความเขาใจใหดี 
 1.1.2  ครูตองเตรียมสื่อการเรียนการสอนใหพรอมและปฏิบตัิตามคูมือครูเปนหลัก 
 
1.2  การจัดกิจกรรม 
 ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย โดย
ใชกิจกรรม “ฉันเปลีย่นแปลงไป” 
 
1.3  บทบาทของครู 

1.3.1 ชี้แจงการเรียนดวยชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เรื่อง  
การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย โดยใชกิจกรรม “ฉันเปลี่ยนแปลงไป” ใหนักเรียนเขาใจ 
 1.3.2  ครูใหนักเรียนทําแบบฝกหัดกอนทํากิจกรรม 
 1.3.3  ดูแลใหนักเรียนวาดภาพตนเองลงในใบงาน 2 รูป คือ รูปตอนเด็กกับรูปตอนปจจุบัน 
 1.3.4  ใหนักเรียนบรรยายลกัษณะอวัยวะที่เปลีย่นแปลงไปในใบงาน 

1.3.5  ใหนักเรียนจับฉลากนําเสนอผลงานทุกคน โดยฉลากมีเลขลําดับอยูเพียงหมายเลข  
1 – 10 คนเทานั้น ตามเวลาที่เหมาะสม 

1.3.6  ใหนักเรียนนําเสนอผลงานโดยบรรยายลักษณะอวัยวะที่เปลี่ยนแปลงไปดวยภาพที่ 
นักเรียนวาด คนละไมเกนิ 1 – 2 นาที 

1.3.7  ครูสรุปอวัยวะที่เปลี่ยนแปลงจากวยัเด็กเปนวยัรุนมีอะไรบางและเปลี่ยนแปลงอยางไร 
1.3.8  ใหนักเรียนทําแบบฝกหัดหลังทํากิจกรรม 

 
1.4  สิ่งที่ครตูองเตรียม 

1.4.1  ฉลากหมายเลข 1 – 10 
1.4.2  ใบงานกิจกรรม “ฉันเปลี่ยนแปลงไป” 
1.4.3  แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
1.4.4  ใบความรูเรื่องการเปลี่ยนแปลงทางรางกายและพัฒนาการทางเพศ 
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2.  คูมือครู 
 

สําหรับการดําเนินกิจกรรม ในชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย  
ภาคเรียนที่ 1 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 

ชื่อเรื่อง  ความเปลี่ยนแปลงทางรางกายของวัยรุน 
ชื่อกิจกรรม ฉันเปลีย่นแปลงไป         เวลา 1 ชั่วโมง 
…………………………………………………………………………………………………………… 
 
2.1  สาระสําคัญ 

วัยรุนเปนวัยที่มีพัฒนาการทางรางกายที่รวดเร็วมาก มีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายอยาง
มากและเห็นไดชัดเจน การเปลี่ยนแปลงนี้บางครั้งนักเรียนที่อยูในวัยน้ีไมมีความรูความเขาใจที่
ถูกตองเหมาะสม จะทําใหเกิดปญหาตามมาเชน เกิดความวิตกกังวล ดังน้ันการใหความรูความเขาใจ
และการปฏิบัติตนเองใหเหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นแกนักเรียนวัยน้ี จะทําใหชวยลดหรือ
ปองกันปญหาที่เกิดขึ้นได 

 
2.2  จุดประสงคการเรียนรู 

เพ่ือใหผูเรียนรูจักความเปลีย่นแปลงทางรางกายจากวัยเด็กเขาสูวัยรุน 
 
 2.3  สาระการเรียนรู 

พัฒนาการทางรางกายของวัยรุนมีหลายประการ เชน การเปลี่ยนขนาดของรางกาย การ
เปลี่ยนแปลงทางเสียง การเกิดกลามเนื้อ การเปลี่ยนแปลงความสูง การเปลี่ยนแปลงของรูปราง 
หนาตา และอ่ืน ๆ อีกมากมาย ซ่ึงการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นเหลานี้ วัยรุนจะเกิดความวติกกังวลและ
ไมคอยมีความรูความเขาใจเทาที่ควร จึงควรใหความรูความเขาใจที่ถูกตองเหมาะสมแกพวกเขา
เพ่ือใหเขาใจกับความเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึ้น 
 
2.4  วิธีดําเนินการ 

2.4.1  ข้ันทดสอบความรูกอนเรียน 
นักเรียนทําแบบฝกหัดกอนเรียน 

2.4.2  ข้ันนําเขาสูบทเรียน 
ครูสนทนากับผูเรียนถึงเรื่องตาง ๆ ทั่วไปและพูดถึงอดีตที่ผานมา ยกตัวอยางชีวิต 

ในวัยที่ผานมา เชน ชีวิตของการเปนเด็ก เปนนักเรียน เปนวัยรุนมากอนของบุคคลตาง ๆ ซ่ึงก็
เหมือนกับนักเรียน  และมีการเปลี่ยนแปลงไป เม่ืออายุมากขึ้นในปจจุบัน 
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 2.4.3  ข้ันกิจกรรม 
2.4.3.1  นักเรียนทําแบบฝกหัดกอนเรียน 
2.4.3.2  ครูแจกกระดาษใบงานแกนักเรียนคนละ 1 แผน 
2.4.3.3  นักเรียนวาดภาพตนเอง 2 ภาพ โดยภาพที่ 1 ใหวาดภาพของตนเองสมัย 

อายุ  5  ป และภาพที่ 2 ใหวาดภาพตนเองในปจจุบัน 
2.4.3.4  นักเรียนเขียนบรรยายอวัยวะ / รูปรางที่เปลี่ยนแปลงไป โดยใหเขียนใส 

ดานลางของภาพที่ 2 
2.4.3.5  นักเรียนจับฉลากเรียงลําดับเพ่ือนําเสนอภาพของตนเองใหเพ่ือน ๆ ฟง 
2.4.3.6  นักเรียนนําเสนอภาพของตนเองและการเปลี่ยนแปลงของตนเอง 
2.4.3.7  นักเรียนทั้งหมดชวยกันสรุปลักษณะรางกายที่เปลี่ยนแปลงจากอดีตมาเปน 

ปจจุบัน 
2.4.3.8  ครูชวยชี้แนะลักษณะของวัยรุนและความเปลี่ยนแปลงดานรางกาย  

- รูปราง 
- ความสูง 
- ทรวดทรง 
- หนาอก การมีประจําเดือน 
- อวัยวะเพศและการสืบพันธุ 

2.4.4  ข้ันสรุป 
2.4.4.1  นักเรียนศึกษาใบความรู 
2.4.4.2  ครูสรุปความเปลี่ยนแปลงทางรางกายของวัยรุนอีกครั้ง 
2.4.4.3  นักเรียนทําแบบฝกหัดหลังเรียน 
2.4.4.4  นักเรียนและครูชวยกันเฉลยแบบฝกหัด 

 2.4.5  ข้ันทดสอบหลังเรียน 
  นักเรียนทําแบบฝกหัดหลังเรียน 
 2.4.6  ข้ันประเมินชุดการสอน 
  ใหนักเรียนทําแบบประเมินชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย  
2.5  กระบวนการวัดและประเมินผล 

2.5.1  สังเกตการนําเสนอผลงานหนาชั้น 
2.5.2  ตรวจสอบจากแบบฝกหัด 

 
2.6  แหลงการเรียนรู 

หองแนะแนว 
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2.7  สื่อการเรียนรู 
2.7.1  ใบงาน 
2.7.2  ใบความรูเรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางรางกายและพัฒนาการทางเพศ 
2.7.3  รูปภาพ 
2.7.4  แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
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ชื่อ - นามสกุล…………………………….…………..…ชวงชั้นที่ 3 (ชั้น…………)  เลขที่ ………… 
 

ใบงานประกอบชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ภาคเรียนที่ 1 ชั้นมัธยมศกึษาปที่ 1 

 
ชื่อเรื่อง  การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย 
ชื่อกิจกรรม ฉันเปลี่ยนแปลงไป 
…………………………………………………………………………………………………………… 
คําชี้แจง ใหนักเรียนวาดภาพ 2 ภาพลงในกรอบ โดยภาพที่ 1 ใหวาดรูปของนักเรียนตอน
อายุประมาณ 5  ป และภาพที่ 2 ใหนักเรียนวาดรูปของนักเรียนในปจจุบัน และเม่ือนักเรียนวาดภาพ
เสร็จแลวใหนักเรียนเขียนบอกลักษณะที่เปลี่ยนแปลงทางรางกายจากภาพที่ 1 เปนภาพที่ 2  
 
ภาพที่ 1       ภาพที่ 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ลักษณะทางรางกายที่เปลี่ยนแปลงไป 
…….……………………………………………………………………………………………………….
..………………………………………………………………………………………………………… 
…….………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………… 
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ใบความรูประกอบชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1  ภาคเรียนที่ 1 

เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางรางกายและพัฒนาการทางเพศ 
 
การเปลี่ยนแปลงทางรางกายและพัฒนาการทางเพศ 
 เม่ือเขาสูวัยรุนจะมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายอยางรวดเร็ว  และมีพัฒนาการทางเพศ 
ควบคูกันไปดวย  ซ่ึงเพศชายและเพศหญิงจะมีแตกตางกันซึ่งการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ที่เกิดขึ้น
เหลานี้ วัยรุนจํานวนมากยังขาดความรูความเขาใจและไมสามารถปรับตัวปรับใจยอมรับตอการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น จึงเกิดความรูสึกอาย เกิดความไมม่ันใจในตนเองจากความเปลี่ยนแปลงที่
เกิดขึ้น ซ่ึงการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นเปนเรื่องปกติที่จะตองเกิดการเปลี่ยนแปลงขึ้น ดังนั้นจึงไมควร
อาย 
 
การเปลี่ยนแปลงทางรางกายและพัฒนาการทางเพศของวัยรุนชาย 
 เด็กชายจะเขาเริ่มเขาสูวัยรุนเม่ืออายุประมาณ  13 – 15  ป  ตอมใตสมองจะผลิตฮอรโมนไป
กระตุนใหรางกายเจริญเติบโต  และกระตุนใหอัณฑะผลิตเซลลสืบพันธและผลิตฮอรโมนเพศชาย ซ่ึง
ในชวงรางกายจะมีการเปลี่ยนแปลงโดยมีความสูงและน้ําหนักตัวเพ่ิมขึ้น  แขน ขา ยาวเกงกาง  ไหล
กวางออก  กระดูกและกลามเนื้อแข็งแรงขึ้นและมีพละกําลังมากขึ้น  เสียงแตก  นมขึ้นพาน  มีหนวด
เครา  มีขนขึ้นที่หนาแขง  รักแร  และบริเวณอวัยวะเพศ  บางคนอาจมีสิวขึ้นบริเวณใบหนา หนาอก  
หรือหลัง  อวัยวะเพศโตขึ้น  และแข็งตัวเม่ือมีความรูสึกทางเพศเมื่อถูกสัมผัส  และจะมีการหลั่งนํ้า
อสุจิหรือนํ้ากามออกมาในขณะหลับ (ฝนเปยก)  ซ่ึงเปนการบงบอกวาไดบรรลุวุฒิภาวะทางเพศแลว  
และยังหมายถึงการมีความสามารถที่จะทําใหเกิดการตั้งครรภไดอีกดวย 
 การฝนเปยก 
 การฝนเปยก (Wet dream)  เปนปรากฎการณตามธรรมชาติอยางหนึ่งที่เกิดขึ้นในเพศชาย
ซ่ึงเจริญเติบโตเขาสูวัยรุน  จะมีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย  จิตใจ  และอารมณ  กลาวคือ  ใน
ดานรางกาย ลูกอัณฑะจะทําหนาที่สรางฮอรโมนเพศชาย  และตัวอสุจิเก็บสะสมไวที่ถุงเก็บน้ําอสุจิ  
ในดานจิตใจและอารมณ ฮอรโมนเพศจะมีผลทําใหวัยรุนเริ่มมีความรูสึกทางเพศ  และสนใจเพศ 
ตรงขาม  เม่ือรางกายมีการผลิตน้ําอสุจิเก็บไวมากขึ้นประกอบกับจิตใจและอารมณมีการ 
เปลี่ยนแปลงดังกลาวจะมีผลทําใหเกิดความตึงเครียดของประสาท  ในขณะหลับอาจฝนจินตนาการ
เกี่ยวกับเรื่องเพศ  หรือเรื่องที่หวาดเสียวทําใหถุงนํ้าอสุจิรัดตัว  ตัวอสุจิและน้ําหลอเลี้ยงจะถูกบีบเขา
สูทอปสสาวะขับเคลื่อนออกมาภายนอก  เรียกวา  ฝนเปยก  ซ่ึงนับวาเปนการผอนคลายความ 
ตึงเครียดทางจิตใจและอารมณทางเพศตามธรรมชาติจึงไมถือวาผิดปกติแตอยางใด 
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การเปลี่ยนแปลงทางรางกายและพัฒนาการทางเพศของวัยรุนหญิง 
 การเขาสูวัยรุนของเด็กหญิงจะเกิดขึ้นเร็วกวาเด็กชาย  คือ จะเร่ิมขึ้นเม่ืออายุประมาณ  
11-13  ป  ตอมใตสมองจะผลิตฮอรโมนที่ไปกระตุนการเจริญเติบโต  และการกระตุนการทํางานของ 
รังไขใหสรางเซลลสืบพันธุและผลิตฮอรโมนเพศหญิง  ในชวงนี้วัยรุนหญิงจะมีการเจริญเติบโตอยาง
รวดเร็ว  สวนสูงและน้ําหนักตัวเพ่ิมมากขึ้น  อวัยวะเพศโตขึ้น  มีขนขึ้นบริเวณหัวหนาวและรักแร  
เอวคอด  สะโพกผายออก  เตานมโตขึ้น  อาจมีสิวขึ้นตามใบหนา  มดลูก  รังไขและอวัยวะที่ 
เกี่ยวของเจริญเติบโตขึ้น เริ่มมีประจําเดือน  ซ่ึงการมีประจําเดือนในเพศหญิงบงบอกวา  วัยรุนหญิง
ไดบรรลุวุฒิภาวะทางเพศแลว  และสามารถตั้งครรภได 
 การมีประจําเดือน 
 การมีประจําเดือน (Menstruation)  เปนปรากฏการณธรรมชาติของเพศหญิง  คือเม่ือยาง
เขาสูวัยรุน  รังไขจะสรางฮอรโมนและผลิตไข  ปกติไขจะเจริญและสุกเดือนละ  1  ฟอง สลับกัน
ระหวางรังไขซายกับรังไขขวา  เม่ือไขสุกจะหลุดออกจากรังไขแลวถูกพัดพาไปในทอรังไขหรือ 
ปกมดลูกเพื่อรอรับการผสมจากตัวอสุจิของเพศชาย  ในขณะเดียวกันฮอรโมนในเพศหญิงที่ผลิตจาก 
รังไข  และสงไปตามรางกายจะมีผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของเยื่อบุมดลูก  โดยในชวงสัปดาห
แรกของรอบเดือนเยื่อบุมดลูกจะคอย ๆ หนาขึ้นจนถึงกลางรอบเดือน(ประมาณวันที่  14)  ผนัง
มดลูกจะหนามากที่สุดมีหลอดเลือดมาเลี้ยงมากมาย  เตรียมพรอมจะรับการเกาะฝงของไขที่ไดรับ
การผสมจากตัวอสุจิแลว  ถาหากไขไมไดรับการผสมเยื่อบุมดลูกก็จะคอย ๆ หลุดออก  หลอดเลือด
บริเวณเยื่อบุมดลูกหลุดและฉีกขาด  เกิดมีเลือดไหลออกมาทางปากมดลูกผานชองคลอดออกสู
ภายนอก เรียกวา  ประจําเดือน 
 ประจําเดือนจะไหลออกมาครั้งหน่ึง ๆ ราว  100 – 200  ลูกบาศกเซนติเมตร  เปนเวลา
ประมาณ  3-5  วัน  แตไมควรเกิน  7  วัน  โดยจะมีเลือดไหลออกมามากภายใน  2  วันแรก  การมี 
ประจําเดือนน้ีจะมีติดตอหมุนเวียนไปทุก  28  วัน  และมีอยูจนกระทั่งอายุประมาณ  45 –50  ป  จึง
จะหมดประจําเดือน 
 

1. อาการเมื่อมีประจําเดือน 
กอนมีประจําเดือน บางคนอาจมีอาการบางอยางเกิดขึ้นได  คือ 
1)  ปวดศีรษะ   ทองอืดเฟอ 
2)  ปวดเม่ือยกลามเนื้อบริเวณหลังและบั้นเอว 
3)  เตานมตึงและเจ็บ 
4)  หงุดหงิดงาย  อารมณไมปกติ 
5)  เบื่ออาหาร  คลื่นไส และอาเจียน 
ขณะมีประจําเดือน  บางคนอาจอาจมีอาการดังกลาวขางตน  และอาจมีการปวดทอง 

นอยเพ่ิมขึ้น  เปนอาการปกติซ่ึงจะหายไปเองเมื่อประจําเดือนหยุด  หากมีอาการผิดปกติ  เชน  
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ปวดทองมากขณะมีประจําเดือน  มีประจําเดือนนานเกิน  7  วัน  หรือประจําเดือนมาคลาดเคลื่อน
จากปกติมาก  ควรไปปรึกษาแพทย 
 
 

2. ขอควรปฏิบัติขณะมีประจําเดือน 
1)  ใชผาอนามัยอยางถูกวิธี  ลางมือใหสะอาดกอนเปลี่ยนผาอนามัยทุกครั้ง  ผาอนามัย 

ควรเปลี่ยนบอย ๆ อยางนอยวันละ  2-3  ครั้ง  และทุกครั้งหลังอาบน้ําและถายอุจจาระ 
2) รักษาความสะอาดของรางกายและเสื้อผาที่สวมใส  ไมใชเสื้อผารวมกับผูอ่ืน 
3) ออกกําลังกายใหนอยลงกวาปกติ  พักผอนใหเพียงพอ  ทําจิตใจใหราเริง 
4) ถามีอาการเจ็บทองนอยมาก  ใหนอนคว่ําใชหมอนรองใตทองนอยประมาณ  15 – 20  

 นาที  ประจําเดือนจะออกไดดีและทุเลาปวด  อาจไมจําเปนตองใชยาแกปวด  ควรกินยาแกปวดหาก
มีอาการปวดมาก  ถาปวดทองอยางรุนแรงมากหรือมีเลือดออกมากผิดปกติควรปรึกษาแพทย 

5) ขณะมีประจําเดือนไมควรอาบน้ําแบบแชนํ้าในลําคลอง  อางน้ําในบาน  หรือสระ 
วายน้ํา  เพราะเชื้อโรคในน้าํอาจเขาสูโพรงมดลูกได  เน่ืองจากปากมดลูกจะเปดเล็กนอยเม่ือมี 
ประจําเดือนควรอาบน้ําแบบตักอาบหรือใชฝกบัว 
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3.  คูมือนักเรียน 
 
 สําหรับการดําเนินกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทาง 
รางกาย โดยใชกิจกรรม “ฉันเปลี่ยนแปลงไป” ใชเวลาเรียน 1 ชั่วโมง 

3.1.1  นักเรียนฟงคําชี้แจงจากครูใหเขาใจ 
3.1.2  นักเรียนทําแบบฝกหัดกอนเรียน 
3.1.3  นักเรียนทําใบงาน คอืวาดภาพวัยเด็ก 1 ภาพ และภาพปจจุบนั 1 ภาพ และ 

บรรยายอวยัวะที่เปลี่ยนแปลงไปของตนเอง 
3.1.4  นักเรียนจับฉลากเพือ่ออกมานําเสนอผลงาน 
3.1.5  นักเรียนชวยกันสรุปความเปลี่ยนแปลงทางรางกายที่เกิดขึ้นกับวัยรุน 
3.1.6  นักเรียนศึกษาใบความรู 
3.1.7  นักเรียนทําแบบฝกหัดหลังเรียน 

 
4.  สื่อและอุปกรณ 

 
4.1  ใบงาน 
4.2  ใบความรูเรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางรางกายและพัฒนาการทางเพศ 
4.3  รูปภาพ 
4.4  แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
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แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
ชื่อเรื่อง  การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย 
ชื่อกิจกรรม ฉันเปลีย่นแปลงไป 
คําชี้แจง ใหนักเรียนวงกลมลอมรอบคําตอบทีถู่กตองที่สุด 
 
1.  นักเรียนคดิวานักเรียนจัดอยูในชวงวัยใด 

ก. วัยเด็ก      
ข.  วัยรุนตอนตน 
ค.  วัยรุนตอนปลาย     
ง.  วัยเรยีน 

2.  นักเรียนคดิวาวัยรุนควรจะมีอายุประมาณเทาใด 
ก. 6 – 10 ป      
ข.  9 – 16 ป 
ค. 12 – 20 ป      
ง.  15 – 27 ป 

3.  พัฒนาการใดเปนพัฒนาการที่เกิดขึ้นในวัยรุน 
ก. การฝนเปยก     
ข.  การเปนประจําเดือน 
ค.  นมขึ้นพาน      
ง.  ถูกทุกขอ 

4.  ทานสามารถสังเกตเห็นวามีการเปลีย่นแปลงทางดานรางกายอยางรวดเร็วในวยัใดมากที่สุด 
ก. ทุกวัย      
ข.  วัยรุน  
ค.  วัยผูใหญ      
ง.  วัยชรา 

5.  ขอใดกลาวถูกตอง 
ก. เพศหญิงเขาสูวัยรุนเร็วกวาเด็กผูชาย 
ข. เพศชายเขาสูวัยรุนเรว็กวาเด็กผูหญิง 
ค. การเขาสูวัยรุนของเพศชายและเพศหญงิเทาเทียมกัน 
ง. การเขาสูวัยรุนชาหรือเร็วขึน้อยูกับพันธกุรรมของแตละบุคคล 
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6.  วัยรุนทัว่ไปมักวิตกกังวลเกี่ยวกับเรื่องใดมากที่สุด 

ก. รูปรางหนาตา      
ข.  การรับประทานอาหาร 
ค.  การออกกําลังกาย      
ง.  การเกิดกลิ่นปาก 

7.  การเปลี่ยนแปลงใดทีถ่อืวาเปนเรื่องปกติที่เกิดขึ้นกับรางกายของชวงวยัรุน 
ก. การเกิดสิวของวัยรุน 
ข. การฝนเปยก 
ค. เสียงแตกพรา 
ง. ถูกทุกขอ 

8.  เม่ือเปนประจําเดือน การปฏิบตัิของบคุคลใดตอไปนี้ที่ปฏิบตัิไมถูกตอง 
ก. นารีไมใชเสื้อผารวมกับผูอ่ืน 
ข. สมศรีใชผาอนามัยอยางถูกวิธีและลางมือกอนทุกครั้งที่ใช 
ค. มานีอาบนํ้าและแชนํ้านาน ๆ เพ่ือทําความสะอาดในลําคลองขางบาน 
ง. ริตาออกกําลังนอยลงในวันที่เปนประจําเดือน 

9. เม่ือเกิดความวิตกกังวลในเรื่องการเปลี่ยนแปลงของรางกาย นักเรียนควรปฏิบตัิอยางไรเปน
อันดับแรก 

ก. ไปปรึกษาแพทย   
ข. ปรึกษาครูประจําชั้น 
ค. ปรึกษาเพื่อนสนิท 
ง. ปรึกษาพอแม 

10.  สมชายอายุ 15 ปแตมีความสูง 140 เซนติเมตร สมชายควรทําอยางไร 
ก. ไปปรึกษาแพทย 
ข. ไปปรึกษาครแูนะแนว 
ค. รับประทานยาบํารุงทุกวัน 
ง. ออกกําลังกายวันละ 3 ชั่วโมงทุกวัน 
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เฉลยแบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
เรื่อง  การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย 

 
1.  ข  2. ค  3.  ง 

  
 

4.  ข  5.  ก  6.  ก  
 
7.  ง  8.  ค  9  ง 
 
10.  ก 
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ขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3-4 

ชุดที่ 2 
ภาคเรียนที่ 1 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 

 
ชื่อเรื่อง  ความเปลี่ยนแปลงทางรางกาย 
ชื่อกิจกรรม ฉันเปลีย่นแปลงไป 
……………………………………………………………………………………………………………. 
 
ขอดี   
1. เด็กมีสวนรวมในกิจกรรมอยางทั่วถึง 
2. เปนกิจกรรมงาย ๆ ไมยากเกินไป 
3. เด็กไดแสดงความสามารถดานศิลปะและไดแสดงความคิดเห็นของตนเองอยางเตม็ที่ 
 
ขอจํากัด  

เวลาในการทาํกิจกรรมนอย ไมเพียงพอสําหรับนักเรียนบางคนที่ทํางานชาหรือวาดรูปไมเกง 
 
การเตรียมตวั/อุปกรณ  

ครูควรเตรยีมดินสอ ยางลบไวใหเด็กดวยหรือบอกใหนักเรียนเตรียมมากอน จะทําให
สามารถทํากิจกรรมไดรวดเร็วมากขึ้น 
 
วิธีดําเนินการ/การสรุป 
 ควรดําเนินการตามขั้นตอน แตควรสังเกตความสนใจและความพรอมของนักเรียนกอนและ
สามารถสอดแทรกความสนุกสนานดวยการเลนเกมงาย ๆ ได สวนการสรุปดวยการใหนักเรียน
ออกมานําเสนอผลงานของตนเองวามีการเปลี่ยนแปลงรางกายของตนเองไปอยางไรนั้นไมควรเกิน 5 
คนหรือดูตามความเหมาะสมของเวลา 
 
สิ่งที่ควรปรบัปรุง/ขอเสนอแนะ 

1. ควรปรบัปรุงใบกิจกรรมตรงชองใหนักเรียนวาดรูป ควรทําใหมีขนาดใหญกวานี ้
2. การปรับปรุงวธิีการนําเสนอผลงานของนกัเรียน ควรเปนนักเรียนที่กลาแสดงออก  
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พูดเกง จะทําใหนาสนใจและเพื่อนไดรับความรู 
ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 

ชุดที่ 3 
 
ชื่อเรื่อง   การรักษาความสะอาดของรางกาย 
 
ชื่อกิจกรรม  สะอาดดีมีสุข 
 
จุดมุงหมาย  เพ่ือใหนักเรียนรูจักวิธีการรกัษาความสะอาดของรางกายอยางถูกวิธใีน 

เรื่องตอไปน้ี 
1. กลิ่นตวั 
2. การมีประจําเดือน 
3. ผิวหนัง (เกลื้อน) 
4. โลน 
5. เหา 
6. สิว 
7. อวัยวะสืบพันธุ 

 
แนวคิด   ผูเรียนที่อยูในชวงชั้นที่ 3 ซ่ึงจัดวาเปนวัยรุน เปนวัยที่กําลังมีการ 

เปลี่ยนแปลงดานรางกายและระบบการทํางานตาง ๆ ของรางกาย ไดแก 
การขยายตัวของรูปราง การมีประจําเดือนของเพศหญิง เปนตน จากการ
เปลี่ยนแปลงนี้จะกอใหเกิดปญหาหลายอยางตามมา เชน การเกิดกลิ่นตัว 
ปญหาเรื่องผิวหนัง การเปนสิว ปญหาดังกลาวเมื่อเกิดขึ้น นักเรียนไมเขาใจ
ในความเปลี่ยนแปลงเหลานี้และไมรูจะปฏิบัติอยางไร  

 
เทคนิคที่ใช  สถานการณจําลอง 
ระยะเวลา  1  ชั่วโมง 
สวนประกอบในชุดการสอน 

1. คําชี้แจง 
2. คูมือครู 
3. คูมือนักเรียน 
4. สื่อและอุปกรณ 

4.1  ใบงานเรื่องการรักษาความสะอาดของรางกาย 
4.2  แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
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4.3  บทละครและนักเรียนที่แสดงละคร 
1.  คําชี้แจง 

1.1  การเตรยีมตัวของครู 
1.1.1  กอนสอนครูตองอานคําชี้แจงในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว คูมือครูและคูมือ 

นักเรียนใหครบ และทําความเขาใจใหดี 
 1.1.2  ครูตองเตรียมสื่อการเรียนการสอนใหพรอมและปฏิบตัิตามคูมือครูเปนหลัก 
 
1.2  การจัดกิจกรรม 
 1.2.1  ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เรื่อง การรักษาความสะอาดของ
รางกาย โดยใชกิจกรรม “สะอาดดีมีสุข” 
 1.2.2  การจดักิจกรรมโดยใชเทคนคิในการเรียนรูคือ สถานการณจําลองดวยวธิีการแสดง
ละคร 
 
1.3  บทบาทของครู 
 1.3.1  คัดเลือกนักเรียนชาย 2 คน หญิง 3 คน เพ่ือแสดงละครโดยครูควรเลือกเด็กและให
ซอมบทละครกอนที่จะถึงชัว่โมงเรียนกิจกรรมแนะแนวครั้งน้ี โดยครูเปนผูดูแลการฝกซอมและให 
คําแนะนําที่เหมาะสม 

1.3.2  ครูใหนักเรียนทําแบบฝกหัดกอนเรียน 
1.3.3  ครูชี้แจงการชมละครของนักเรียน 
1.3.4  ใหนักเรียนดูการแสดงละครทลีะฉาก 
1.3.5  ครูใหนักเรยีนซักถามเรื่องตาง ๆ ที่ไดจากการดูละคร 
1.3.6  ใหนักเรียนทําใบงาน 
1.3.7  ครูสรุปการปฏิบตัิตวัและการรักษาความสะอาดเมื่อมีประจําเดือน การรักษาความ 

สะอาดไมใหเกิดกลิ่นตวั การรักษาความสะอาดของผมเพื่อไมใหเปนเหา การเกิดสิวและการปองกัน
รักษา การเกดิโลนและการรักษา การรักษาความสะอาดของรางกายและการรักษาความสะอาดของ
อวัยวะสืบพันธุ 

1.3.8  ใหนักเรียนทําแบบฝกหัดหลังเรียน 
 
1.4  สื่อที่ครูตองเตรียม 

1.4.1  ใบงาน 
1.4.2  บทละคร 
1.4.3  นักเรียนที่แสดงละคร จํานวน 5 คน เปนชาย 2 คน หญิง 3 คน 
1.4.4  แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
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คูมือครู 

 
สําหรับการดําเนินกิจกรรม ในชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย  

ภาคเรียนที่ 1 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 
 
ชื่อเรื่อง  การรักษาความสะอาดของรางกาย 
ชื่อกิจกรรม สะอาดดีมีสุข          เวลา 1 ชั่วโมง 

……………………………………………………………………………………………………….. 
 

2.1  สาระสําคัญ 
 ผูเรียนที่อยูในชวงชั้นที่ 3 ซ่ึงจัดวาเปนวัยรุน เปนวัยที่กําลังมีการเปลี่ยนแปลงดานรางกาย
และระบบการทํางานตาง ๆ ของรางกาย ไดแก การขยายตัวของรูปราง การมีประจําเดือนของเพศ
หญิง เปนตน จากการเปลี่ยนแปลงนี้จะกอใหเกิดปญหาหลายอยางตามมา เชน การเกิดกลิ่นตัว 
ปญหาเรื่องผิวหนัง การเปนสิว ปญหาดังกลาวเมื่อเกิดขึ้น นักเรียนไมเขาใจในความเปลี่ยนแปลง
เหลานี้และไมรูจะปฏิบัติอยางไร ซ่ึงสาเหตุสําคัญประการหนึ่งของการเกิดปญหาขึ้นก็คือเกิดจากการ
รักษาความสะอาดของรางกายไมถูกวิธี 
 
2.2  จุดประสงคการเรียนรู 
 เพ่ือใหนักเรียนรูจักวิธีการรกัษาความสะอาดของรางกายอยางถูกวิธ ี

- กลิ่นตวั 
- การมีประจําเดือน 
- ผิวหนัง (เกลื้อน) 
- โลน 
- เหา 
- สิว 
- อวัยวะสืบพันธุ 

 
2.3  สาระการเรียนรู 
 เกิดปญหาหลายอยางกับวยัรุน เชน การเปนสิว การเกดิกลิ่นตวัของวัยรุน ปญหาเรื่อง 
ผิวหนัง การเปนเกลื้อนตามตัวและใบหนา การเปนเหา การมีประจําเดือนของเพศหญิงแลวไมรูจะ 
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ปฎิบัติอยางไร รวมถึงการรกัษาความสะอาดของอวัยวะสืบพันธุที่ไมถูกวธิี ปญหาเหลานี้เปนปญหา
สําคัญที่เกิดกบัวัยรุนซ่ึงเกิดมาจากการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย มีความจําเปนอยางยิ่งในการให
ความรูความเขาใจที่ถูกตองเหมาะสมแกพวกเขา 
2.4  วิธีดําเนินการ 
 2.4.1  ข้ันทดสอบกอนเรียน 
  นักเรียนทําแบบฝกหัดกอนเรียน 

2.4.2  ข้ันนําเขาสูบทเรียน 
ครูสมมุติเรื่องเลาใหนักเรยีนฟงคือ มีอยูวันหนึ่ง ครูไปซื้อของที่ประตูนํ้า ก็ไดน่ัง 

รถเมลสาย 11 ไป ในขณะที่น่ังอยูบนรถเมลเบาะดานหนา ๆ ก็มีกลุมนักเรียนทั้งชายและหญิง นาจะ
เรียนอยูชั้น ม. 2 ได ประมาณ 4 คน เดินขึ้นมาบนรถ พอเดินผานเบาะที่ครน่ัูง อ้ือ อือ กลิ่นโชยมา
แตไกล เดินผานไปถึงดานหลังรถแลวแตกลิ่นกย็ังติดจมูกครอูยูเลย นักเรียนลองบอกครูซิคะวา มัน
คือกลิ่นอะไร…. 

2.4.3  ข้ันกิจกรรม 
2.4.3.1  ครูคัดเลือกนักเรียนที่มีความสามารถดานการแสดง 5 คน เปนชาย 2 คน 

 และหญิง 3 คน 
2.4.3.2  นักเรียนตัวแทน 5 คน ศึกษาบทละครและซอมการแสดงมากอน 
2.4.3.3  ตัวแทนนักเรียนแสดงละคร 
2.4.3.4  นักเรียนชมการแสดงละครอยางตั้งใจ 
2.4.3.5  นักเรียนแสดงความคิดเห็นโดยครูใชคําถามกระตุนในการตอบ  
2.4.3.6  นักเรียนศึกษาใบความรูเรื่องการรักษาความสะอาดของรางกาย 

2.4.4  ข้ันสรุป 
  2.4.4.1 ครูและนักเรียนชวยกันสรุปวิธีการดูแลรักษาความสะอาดของรางกายในแต
ละเรื่องไดแก 

- การรักษาความสะอาดของรางกาย 
- การระงับกลิ่นตัว 
- การรักษาความสะอาดของรางกายไมใหเปนเกลื้อน / เหา / สิว / โลน /

ปญหาเรื่องผิวหนัง 
- การปฎิบัติตนเองใหถูกวิธีของนักเรียนหญิงเม่ือมีประจําเดือน 
- การรักษาความสะอาดของอวัยวะตาง ๆ จากการเปลี่ยนแปลงทาง

รางกายของวัยรุน 
2.4.5  ข้ันทดสอบหลังเรียน 
 นักเรียนทําแบบฝกหัดหลังเรียน 

 2.4.6  ข้ันประเมินชุดการสอน 
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  ใหนักเรียนทําแบบประเมินชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
 
 
2.5  กระบวนการวัดและประเมินผล 

2.5.1  การสังเกตความสนใจในการรวมกิจกรรม 
2.5.2  การตรวจสอบจากใบงานและการแสดงความคิดเห็นของนักเรียน 
2.5.3 การตรวจสอบจากแบบฝกหัดกอนเละหลังเรียน 

 
2.6  แหลงการเรียนรู 

2.6.1  หองแนะแนว 
2.6.2  หองโสตทัศนศึกษา 

 
2.7  สื่อการเรียนรู 

2.7.1  ใบงาน 
2.7.2  ใบความรู เรื่อง การรักษาความสะอาดของรางกาย 
2.7.3  รูปภาพ 
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3.  คูมือนักเรียน 
 
 สําหรับการดําเนินกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เรื่อง การรักษาความสะอาดของ
รางกาย โดยใชกิจกรรม “สะอาดดีมีสุข” ใชเวลา 1 ชั่วโมง 

3.1  นักเรียนรับฟงคําแนะนําจากครู 
3.2  นักเรียนทําแบบฝกหัดกอนเรียน 
3.3  นักเรียนชมการแสดงละครจากเพื่อน 
3.4  นักเรียนรวมแสดงความคิดเห็นและซักถามปญหาขอสงสัย 
3.5  นักเรียนชวยกันสรุป สาเหตุของการเกิดกลิ่นตวั การเปนสิว เกลื้อน เหา โลน และ

วิธีการปองกนัรักษาความสะอาดของรางกาย 
 3.6  นักเรียนศึกษาใบความรู 

3.7  นักเรียนทําใบงานและทําแบบฝกหัดหลังเรียน 
 

4.  สื่อและอุปกรณ 
 

4.1  ใบงานเรื่องการรักษาความสะอาดของรางกาย 
4.2  แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
4.3  บทละครและนักเรียนที่แสดงละคร 
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บทละครประกอบชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย  
“เร่ือง ตุม  ตน  ตอม  ตาย” 

ฉากที่ 1 
 ตุมเดินหลบ ๆ ซอน ๆ เอามือขางหนึ่งจับชายกระโปรงทับติดกัน เพ่ือปดบังรอยเปอนของ
ประจําเดือนที่เปอนกระโปรง เดินผานกลุมเพ่ือนก็หลบ เพราะอาย กลัวเพ่ือนเห็น ไมรูวาจะทํา
อยางไร จึงตัดสินใจไปหาอาจารยแนะแนว คือ อาจารยสมศร ี
 
ตุม  เคาะประต ู
อ.สมศร ี อาวตุม เขามาซิจะ อาวทําไมเดินแบบน้ันหละ 
ตุม   คือ….. หนูเปนไอน่ีคะคร ู
อ.สมศร ี ออ……อายทําไม มันเปนเรื่องธรรมดา น่ีเปนครั้งแรกใชม๊ัยคะ ไมตองตกใจหรอก 

 เปนเรื่องปกติของผูหญิง เม่ือโตเปนวัยรุนก็เปนทุกคนแหละจะ ไมตองอาย 
ตุม  แลวหนูจะทํายังไงคะคร ู
อ.สมศร ี งายมาก มานี่ดีกวา เด๋ียวครูจะแนะนําให 
  น่ี.. เราตองใชผาอนามัยนะเวลาเปนประจําเดือน แลววธิีใชกใ็ชแบบนี้นะจะ  

(อาจสาธิตใหดู…….) ใชเปนม๊ัย.. 
ตุม  คะครู มันคงรูสึกแปลก ๆ นะคะ 
อ.สมศรี  ครั้งแรกก็จะแปลกหนอยไมชิน  แตนาน ๆ ก็จะชินเองนะ   เออ…แลวที่ลืมไมได 

เลยนะหนูจะตองเปลี่ยนดวยประมาณ 2 – 3 ครั้งตอวัน และจะตองหอกอนเก็บทิ้งให
เรยีบรอย ไมวางทิ้งหรือยัดไวตามหองน้ํา เพราะมันเปนภาพที่ไมนาดูเลยนะ 

ตุม  คะคร ู
อ.สมศร ี แลวตองหม่ันอาบน้ํา ทําความสะอาดบอย ๆ ดวยนะจะ 
 
ฉากที่ 2 
  ตายนั่งอยูใตตนไมคนเดียว ตอมเดินมาหาตาย 
 
ตอม  อาวตายทําไมมานั่งอยูที่น่ีคนเดียวหละ แลวทําไมผมเผากระเจิดกระเจิงดูไมไดแบบ 

น้ันหละ 
ตาย  ก็คันนะซิ ฉันกลุมใจจังเลย มันคันมาก เพ่ือน ๆ บอกวาฉันเปนเหา 
ตอม  อาวเหรอ 
ตาย  แลวเธอหละ ดูหนาตาก็ไมคอยดีเลย 
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ตอม  ฉันก็กลุมใจ เพ่ือน ๆ หลายคนบอกวาฉนัตัวเหม็น เลยไมอยากคุยดวย 
ตาย  เออ….อยาโกรธนะ ฉันกว็าใช ขนาดนั่งอยูน่ียังไดกลิ่นเลย 
ตอม  ไมรูจะทําอยางไรดี 
ตาย  เออ…เราไปปรึกษาครูแนะแนวกันไหม เผื่ออาจารยจะไดแนะนําพวกเรา 
ตอม  ดีเหมือนกัน 
 
ฉากที่ 3 
 ในระหวางที่ตายและตอมกําลังเดินทางไปหาครูแนะแนวก็พบตนนั่งเอามือปดหนาอยูคน
เดียว 
ตอม  เฮยตนเองเปนอะไร 
ตาย  โอพระเจา ! ยงัมีคนเปนสิวเต็มหนาอยูในโลกนี้อีกเหรอ 
ตน  ไดโปรดอยาซ้ําเติมฉันเลย แคน้ีก็กลุมใจจะตายอยูแลว 
ตอม  เฮยเปนสวิยังไมพอ แกเปนเกลื้อนดวยนี่ เต็มตวัแกเลยน่ี น่ี 
ตน  ขาอายมาก ไมอยากเจอใครเลย ไมรูจะทาํอยางไรดี ทําอยางไรก็ไมหาย 
ตาย  น่ี พวกเรากําลังไปหาครูแนะแนว พวกเราก็มีปญหาเหมือนกัน ไปดวยกันไหม  

เผื่อครูเคามีขอแนะนําดีดี 
 
ฉากที่ 4 
 ตาย ตอม และตน ไปหาครแูนะแนวที่หองแนะแนว 
 
ครูแนะแนว ตน ตาย ตอม สวัสดีจะ เปนอยางไรบางวันนี ้
ตายและตอม สวัสดีครบั / คะ 
ตาย  วันนี้พวกเรามีปญหามาปรึกษาครูคะ 
ครูแนะแนว ปญหาอะไรเหรอ 
ตอม  คือ……เพ่ือน ๆ วาผมตวัเหม็น มีกลิ่นตวันะครบัครู ผมจะทําอยางไรดี 
ครู  ออปญหานี้เอง ไมยากเลย ตอมก็ตองอาบนํ้าบอย ๆ สักวันละอยางนอยวันละ  

2 – 3 ครั้ง รักษาความสะอาดของรางกายใหดี เพราะกลิ่นตัวสาเหตุเกิดจากการ
หมักหมมของเชื้อโรค และเกิดจากฮอรโมนที่รางกายเราสรางมากขึ้นเพราะเราเปน
วัยรุนแลว ฮอรโมนในรางกายมีมาก เราอาบน้ําทําความสะอาดรางกายไมสะอาดพอ
ก็เลยทําใหเรามีกลิ่นตัวได 

ตอม  ถาทําแลวก็ยังมีกลิ่นตัวหละครับ 
ครูแนะแนว บางทีเราอาจจะใชสารสมตอนเวลาเราอาบน้ํา หรือใชนํ้ายาดับกลิ่นตัวชวย 

อีกทางก็ไดจะ 
ตอม  ครับ ผมจะลองทําดู 
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ครูแนะแนว ดีจะ    แลวตายหละมีปญหาอะไรคะ 
ตาย  คือ………..หนูเปนเหาคะครู  คันมากๆๆ ไมรูจะทําอยางไรดี 
ครูแนะแนว เอาอยางนี้ ตายมาพบครูอีกครั้งพรุงน้ีนะจะ ครูนัดหมอที่ศูนยวัดปากบอมารักษา 

เหาใหนักเรียนและมาแนะนําการรักษา ดูแลความสะอาดผมดวย ตายมาพบครูตอน 
10.00 น.นะ และตอนนี้ ครูแนะนําตายอยางหนึ่งวา ใหตายกลับไปอาบน้ําสระผมให
สะอาด และควรรักษาความสะอาดของผมใหดี ทําเปนประจํา แลวตายก็จะไมเปน
เหาแนนอนจะ 

ตาย  คะครู แตหนูอายเพื่อน 
ครู  ไมตองอายหรอก ถาอายเราก็ไมหายซิจะ แลวตนหละมีเรื่องอะไรมาปรึกษาครูไหม 
ตน  คือ… ครูดูหนาผมสิ สิวเต็มหนาผมเลยแถมเปนเกลื้อนเต็มตัวเลย ผมอายมาก  

กลุมใจมากเลยครับครู 
ครู  ออ.. สิวเนียะเกิดจากการอุดตันของไขมัน แตวัยรุนสวนใหญจะเปนกัน เปนเรื่อง 

ปกติ แตตนจะตองรักษาความสะอาดใหดี สวนเกลื้อนก็เกิดการรักษาความสะอาด
ของรางกายไมดี ตนตองขยันอาบน้ํา รักษาความสะอาดของเสื้อผาใหดี แลวจะไม
เปนเกลื้อน รูม๊ัยจะ แลวอีกอยางนะ ชวงวัยน้ีถารักษาความสะอาดของรางกายไมดี
อาจจะมีสัตวบางประเภทมาอาศัยอยูที่อวัยวะเพศของพวกเธอได ที่เรียกวา..โลน..
นะ พวกเธอรูจักหรือเคยไดยินไหม ฉะนั้นตองรักษาความสะอาดใหดี 

ตน   ครับครู  ถาผมทําตามที่ครูแนะนําผมคงไมเปนสิวและเกลื้อนแนเลยแลวคงไมมีสัตว 
ประหลาดมาอยูดวยแนแน ขอบคุณครับ ง้ันผมกับเพ่ือนขอตัวไปเรียนกอนนะครับ  
สวัสดีคะ/ครับ 
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ใบความรูประกอบชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ภาคเรียนที่ 1 ชั้นมัธยมศกึษาปที่ 1 

เร่ือง การรักษาความสะอาดของรางกาย 
 

สุขปฏิบัติในอวัยวะเพศชาย 
 ควรปฏิบัติดังตอไปน้ี 

1) อาบนํ้าอยางนอยวันละ  2  ครั้ง  ขณะอาบน้ําควรลางอวัยวะเพศใหสะอาด  โดยใชสบู 
ลาง แลวเช็ดใหแหงทุกครั้ง 

2) ควรสวมใสกางเกงชั้นในที่สะอาด  ไมสวมใสกางเกงชั้นในที่อับชื่น  เพราะอาจทําใหเกิด 
เชื้อราที่อวัยวะเพศได  ไมควรสวมกางเกงชั้นในและชั้นนอกที่รัดแนนเกินไปเพราะจะทําใหลูกอัณฑะ
เจ็บบวม และอักเสบได  และไมใชกางเกงในรวมกับผูอ่ืน 

3) ไมควรใหอวัยวะเพศถูกกระทบกระแทกอยางแรง ๆ เพราะจะทําใหเจ็บและอักเสบได 
4) ใชหองสวมที่ถูกสุขลักษณะ เม่ือปสสาวะหรืออุจจาระแลวควรลางใหสะอาดเรียบรอย 
5) หากสงสัยวาเปนโรคทางเพศสัมพันธหรือมีความผิดปกติเกิดขึ้นกับอวัยวะเพศควรรีบไป 

ปรึกษาแพทย 
 
สุขปฏิบัติเก่ียวกับอวัยวะเพศหญิง 

1) อาบนํ้าอยางนอยวันละ  2  ครั้ง  ใชสบูชําระรางกายและอวัยวะเพศใหสะอาด และ 
เช็ดใหแหงอยูเสมอ 

2) สวมใสเสื้อผาที่สะอาด  โดยเฉพาะกางเกงในตองมีขนาดที่พอเหมาะ สวมใสสบาย 
 เปลี่ยนใหมทุกวัน  และไมใชชุดชั้นในรวมกับผูอ่ืน 

3) ใชหองน้ําใหถูกสุขลักษณะ และกอนออกจากหองน้ําควรทําความสะอาดบริเวณ 
อวัยวะสืบพันธุและทวารหนัก โดยใชนํ้าหรือกระดาษชําระที่สะอาด 

4) ในขณะมีประจําเดือนตองระมัดระวังเรื่องความสะอาดของอวัยวะเพศเปนพิเศษ 
5) ระวังอยาใหอวัยวะเพศกระแทกแรง ๆ เพราะอาจจะทําใหเกิดอันตรายได 
6) หากสงสัยวาเปนโรคหรือเกิดความปกติของอวัยวะเพศ  ควรรีบไปปรึกษาแพทย 

เพ่ือขอรับการรักษาทันที 
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หลักปฏิบัติเร่ืองสุขภาพสวนบุคคล 
สุขภาพสวนบุคคลเปนองครวมของภาวะแหงความสมบูรณของรางกาย  จิตใจ  อารมณ 

  และการดํารงชีพอยูในสังคมดวยดีเปนปกติ  ดังนั้นเราจึงตองดูแลรักษาและปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพ
หรืออนามัยสวนบุคคล  เพ่ือสรางเสริมสุขภาพและบุคลิกภาพ โดยการปฏิบัติตาม สุขบัญญัติ  ซ่ึง
เปนขอกําหนดที่เด็กและเยาวชน  ตลอดจนประชาชนทั่วไปพึงปฏิบัติอยางสม่ําเสมอเปนสุขนิสัย  
เพ่ือใหมีสุขภาพดีทั้งรางกาย  จิตใจ  และสังคม 
 สุขบัญญัติแหงชาติ  10  ประการ  มีดังน้ี 

1. ดูแลรักษารางกายและของใชใหสะอาด โดยอาบน้ําอยางนอยวันละ  2  ครั้ง  สระผม 
อยางนอยวันละ  2  ครั้ง  ตัดเล็บมือเล็บเทาใหสะอาด สวมใสเสื้อผาที่สะอาดไมอับชื้น 

2. รักษาฟนใหแข็งแรงและแปรงฟนทุกวันอยางถูกตอง  โดยแปรงฟนอยางนอยวันละ   
2  ครั้ง   บวนปากทุกครั้งหลังรับประทานอาหาร  หลีกเลี่ยงอาหารหวานจัดโดยเฉพาะลูกอม   
ลูกกวาด  ไปพบทันตแพทยเพ่ือตรวจสุขภาพฟนและชองปากอยางนอยปละ 2  ครั้ง 

3. ลางมือใหสะอาดกอนรับประทานอาหารและหลังการขับถาย  เพ่ือปองกันตนเองให 
ปลอดภัยจากโรคติดตอ 

4. รับประทานอาหารที่สุก  สะอาด  ปราศจากสารอันตราย  และหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด  สี 
ฉูดฉาด   

5. งดบุหร่ี  สุรา  สารเสพติด  การพนัน  และการสําสอนทางเพศ 
6. สรางความสัมพันธในครอบครัวใหอบอุน 
7. ปองกันอุบัติภัยโดยการไมประมาท 
8. ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและตรวจสุขภาพประจําป  โดยออกกําลังกายครั้งละ  

20-30  นาที  อยางนอยสัปดาหละ  3  ครั้ง  เลือกออกกําลังกายและเลนกีฬาใหเหมาะกับสภาพ 
รางกายและวัย  และตรวจสุขภาพอยางนอยปละ  1  ครั้ง 

9. ทําจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ 
10. มีสํานึกตอสวนรวม  รวมสรางสรรคสังคม  โดยใชทรัพยากรอยางประหยัด  อนุรักษและ 

พัฒนาสิ่งแวดลอม 
วัยรุนควรรักษาอนามัยสวนบุคคลอยางถูกตองและสม่ําเสมอ  เพ่ือเปนการดูแลรักษา 

สุขภาพและอวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกายใหอยูในสภาพที่ดี  อยางไรก็ตาม  วัยรุนเปนวัยที่ตอม 
ไขมันมีการหลั่งไขมันออกมาฉาบผิวหนังมาก  และมีการผลิตฮอรโมนตาง ๆ ออกมา  จึงทําใหวัยรุน
มักประสบกับปญหาในเรื่องสิวและกลิ่นตัว  ซ่ึงควรมีวิธีดูแลดังน้ี 
 

สิว 
 สิวเกิดจากการอุดตันของไขมันและรูขุมขน  อาจมีการอักเสบจากการติดเชื้อพวกแบคทีเรีย
จนเปนหนอง มักเกิดในวัยรุนหรือวัยหนุมสาว  เน่ืองจากเปนวัยที่รางกายมีการผลิตฮอรโมนและตอม
ไขมันทํางานมากกวาวัยอ่ืน 
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 สาเหตุ  สาเหตุของการเกิดสิวยังไมทราบแนชัด  แตพบวาปจจัยตางๆ ที่กอใหเกิดสิวได  
ไดแก 

1. ในวัยรุนเกิดความไมสมดุลของฮอรโมนเพศ  ทําใหตอมไขมันขับไขมันออก 
มามาก และหากไขมันอุดตันก็ทําใหเกิดสิว 

2. พันธุกรรม 
3. การใชเครื่องสําอางบางชนิดที่มีครีมและน้ํามันมาก  ทําใหเกิดการอุดตัน 

ของรูขุมขน 
4. เชื้อแบคทีเรียที่อยูบริเวณผิวหนัง  ทําใหเกิดการอักเสบ 
5. ความวิตกกังวล และพักผอนไมเพียงพอ  ก็จะทําใหระบบตาง ๆ ในรางกาย 

ทํางานไมเปนปกติ ซ่ึงอาจมีผลกระทบตอการสรางฮอรโมนของตอมไรทอตาง ๆ ดวย 
 การปองกันรักษา 

1. หลีกเลี่ยงการใชเครื่องสําอาง 
2. ไมควรใหผิวหนาไดรับการเสียดสีระคายเคืองมาก   
3. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันมาก 
4. รักษาสุขภาพอนามัยใหสมบูรณแข็งแรงอยูเสมอ  โดยการออกกําลังกาย 
5. รักษาใบหนาใหสะอาดอยูเสมอ โดยการลางหนาอยางนอยวันละ  2  ครั้ง  

ซับเบาๆ ดวยผาขนหนู 
6. อยาบีบ แคะ แกะ เกา หรือกดเพื่อใหหัวสิวหลุดออกมา  เพราะอาจทําให 

เกิดการอักเสบติดเชื้อและเปนอันตรายได 
7. เม่ือเปนสิวอักเสบหรือสิวหัวชางควรปรึกษาแพทย ไมควรซื้อยามารักษา 

เอง เพราะอาจทําใหเกิดการลุกลามมากยิ่งขึ้น 
 

กลิ่นตัวแรง 
สาเหตุ  ผูที่มีกลิ่นตัวแรงมักมีสาเหตุเกิดจากความไมเอาใจใสในการรักษาความสะอาด 

ของรางกายทําใหรางกายเกิดความหมักหมมสิ่งสกปรก  เม่ือเหง่ือออกเหงื่อน้ันจะทําปฏิกิริยากับ
แบคทีเรียที่อยูตามผิวหนัง  โดยเฉพาะบริเวณใตรักแร  ขาหนีบ  หรือขอพับตาง ๆ ทําใหเกิดกลิ่นตัว
แรงขึ้นได 
 การปองกันรักษา 

1. ตองอาบนํ้าชําระรางกายใหสะอาดอยูเสมอ  อยางนอยวันละ  2  ครั้ง  
2. หลังอาบน้ําแลวควรเช็ดตัวใหแหง  ใสเสื้อผาที่เหมาะสมกับอากาศ 
3. ในกรณีที่กลิ่นตัวแรง  อาจใชสารสมผสมสมุนไพรบางชนิด  หรือลูกกลิ้งระงับกลิ่น 

เหง่ือ ทาบริเวณรักแรและขอพับตางๆ เพราะสามารถฆาเชื้อแบคทีเรียบางอยางได  แตสารสมอาจ
ทําใหรักแรมีสีคล้ําได 
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 4.  ถามีกลิ่นตัวแรงมากผิดปกติ  ทําอยางไรไมหาย  ควรรีบไปปรึกษาแพทยทางผิวหนัง
โดยเร็ว  เพราะตอมฮอรโมนบางตอมอาจผิดปกติ 
 
 โลน คือ สัตวกาฝากหกขาเชนเดียวกันกบัเหา ดูดกินเลือดของคนทีมั่นอาศัยอยูเปนอาหาร 
โลนสวนใหญจะพบอาศัยอยูในบริเวณซึง่ปกคลุมดวยขนบริเวณอวยัวะสบืพันธุของหญิงหรือชาย ใน
รายที่มีขนตามรางกายดกหนาพบวาโลนจะอาศัยอยูตามรางกายสวนอ่ืนที่มีขนปกคลุมรวมถงึหนวด
หรือเคราไดเหมือนกัน โลนจะติดตอจากคนหนึ่งไปอีกคนหนึ่งไดดวยการกระโดดเกาะมีเพศสมัพันธ
หรือเกาะติดไปตามเสื้อผาหรือติดไขของมันไป นอกจากการคันอยางรุนแรงหรือการแพเปนผื่นตาม
ผิวหนัง การรกัษาก็คือการใชยาทาบรเิวณที่คันและการรักษาความสะอาดของรางกาย เสื้อผา 
รวมถึงผาปูทีน่อนปลอกหมอน และผาหม 
 

**************** 
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แบบทดสอบกอนและหลงัเรียน 
ชื่อเรื่อง  การรักษาความสะอาดของรางกาย 
ชื่อกิจกรรม สะอาดดีมีสุข 
คําชี้แจง ใหนักเรียนเลอืกวงกลมลอมรอบคําตอบที่ถูกตองที่สุด 
1.  วัยรุนมักจะเกิดความวิตกกังวลเกีย่วกบัเรื่องใดมากที่สุด 

ก. เหน่ือยงาย 
ข. เปนสิว 
ค. ฟนผุ 
ง. เสียงแตก 

2.  ปญหาการเกิดกลิ่นตวัของนักเรียนวยัรุนเกิดจากสาเหตุใด 
ก. การรับประทานอาหารที่มีกลิ่นฉุน 
ข. การรับประทานอาหารสุก ๆ ดิบๆ 
ค. การเปลี่ยนแปลงระบบการทํางานตาง ๆ ในรางกาย 
ง. การอาบน้ําดวยการใชสบูทีมี่กลิ่นหอมมาก ๆ 

3.  เกลื้อนเกิดจากเชื้อโรคอะไร 
ก. เชื้อแบคทเีรีย 
ข. เชื่อไวรัส 
ค. เชื้อ HIV 
ง. เชื้อรา 

4.  นักเรียนควรอาบน้ําวันละกี่ครั้งจึงจะถูกหลักอนามัย 
ก. 1  ครั้ง 
ข. 2  ครั้ง 
ค. 3  ครั้ง 
ง. 4  ครั้ง 

5.  สิวเกิดจากสาเหตุใดมากที่สุด 
ก. การรับประทานอาหารไมถูกหลักโภชนาการ 
ข. การอุดตันของตอมไขมันและรูขุมขน 
ค. การใชเครื่องสําอางราคาถูก 
ง. การรักษาความสะอาดไมดีทําใหติดเชื้อโรคไดงาย 

6.  อาการที่มักพบเมื่อเปนประจําเดือน คืออาการใด 
ก. ปวดทอง 
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ข. เบื่ออาหาร 
ค. ปวดศรษีะ 
ง. ถูกทุกขอ 

7.  บุคคลใดตอไปน้ีปฏิบตัิตนเองถูกตอง 
ก. อนงคอาบนํ้าวันละ 2 ครั้ง 
ข. สมชายไมรับประทานอาหารที่ไมสะอาด 
ค. นิดแปรงฟนอยางนอยวันละ 2 ครั้ง 
ง. ถูกทุกขอ 

8.  อรทัยเปนสิวทีใ่บหนา การปฏิบตัิในขอใดไมถูกตอง 
ก. หลีกเลี่ยงการใชเครื่องสําอาง 
ข. หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่มีไขมันมาก 
ค. รักษาความสะอาดของใบหนาใหสะอาดอยูเสมอ 
ง. ใชมือบีบเพ่ือใหหัวสิวหลุดออกมา 

9.  ถาตองการมีสุขภาพที่ดีควรปฏบิตัิอยางไร 
ก. ตรวจสขุภาพประจําปทุกป 
ข. ออกกําลังกายเปนประจํา 
ค. ทําจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ 
ง. ถูกทุกขอ 

10. การเกิดปญหาตาง ๆ เชน สิว เกลื้อน เหา โลน นักเรียนคิดวาสาเหตุที่สําคญันาจะเกิดจาก
สาเหตุใดมากที่สุด 

ก. การรักษาความสะอาดของรางกายไมดี 
ข. การใชสารเคมีกับรางกายมากเกินไป 
ค. การไดรับสารเคมีเขาสูรางกายมากเกินไป 
ง. การรับประทานอาหารที่ไมเหมาะสมกับรางกาย 
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เฉลยแบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
เรื่อง  การรักษาความสะอาดของรางกาย 

 
1.  ก  2. ค  3.  ก 

  
 

4.  ข  5.  ข  6.  ง  
 
7.  ง  8.  ง  9.  ง 
 
10.  ก 
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ขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3-4 

ชุดที่ 3 
ภาคเรียนที่ 1 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 

 
ชื่อเรื่อง  การรักษาความสะอาดของรางกาย 
ชื่อกิจกรรม สะอาดดีมีสุข 
……………………………………………………………………………………………………………. 
 
ขอดี   

1. เปนกิจกรรมที่สนุกสนานนาสนใจ 
2. นักเรียนสนใจดี 
3. นักเรียนไดฝกความกลาแสดงออก 
4. นักเรียนไดรับความรูดานการรักษาความสะอาดของรางกายอยางถูกวธิี ดวยวิธีการที่ไม 

นาเบื่อ 
 
ขอจํากัด  

เวลาในการทาํกิจกรรมมีนอยอาจไมเพียงพอและตองใชเวลาในการฝกซอมมากอน และ 
นักเรียนมีสวนรวมในกิจกรรมจํานวนไมมาก 
 
การเตรียมตวั/อุปกรณ  

ควรเตรียมคัดเลือกนักเรียนที่จะแสดงละคร และฝกซอมมากอนเวลาในการทํากิจกรรมจริง 
และควรเปนนักเรียนที่สามารถแสดงละครไดเปนอยางดี และควรเปลีย่นผูแสดงไมใหซํ้าบอยมากนัก 
โดยครูเปนผูใหคําแนะนําทีดี่และดูแลการฝกซอมดวยตวัเอง 
 
วิธีดําเนินการ/การสรุป 

ควรดําเนินการตามขั้นตอนโดยเปดโอกาสใหนักเรียนไดแสดงออกอยางเต็มที่และนักเรียน
เปนผูชวยกันสรุปเร่ืองการรักษาความสะอาดของรางกายวาควรปฎบิัติอยางไรดวยตนเอง 
 
สิ่งที่ควรปรบัปรุง/ขอเสนอแนะ 

1. นักเรียนควรซอมการแสดงมากอนถึงเวลาในการทํากิจกรรมจริง จะทําใหกิจกรรมนา 
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สนใจและทันเวลา 
2.  ครูควรชวยชี้แนะและควรใชการแขงขันเลนเกมถาม-ตอบในการสรุปจะเปนการดี 

ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ชุดที่ 4 

 
ชื่อเรื่อง   ความเปลี่ยนแปลงทางรางกาย 
 
ชื่อกิจกรรม  มารูจักรางกายของเรา 
 
จุดมุงหมาย  เพ่ือใหนักเรียนไดศึกษาและเปรียบเทียบลักษณะทางรางกายที่ 

เปลี่ยนแปลงไปของแตละชวงวัยโดยเฉพาะวัยรุน 
 
แนวคิด   การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายในแตละวัยเกิดการเปลี่ยนแปลงอยูโดย 

ตลอด ตั้งแตวัยเด็กเรื่อยมาจนถึงวัยชรา ซ่ึงระดับการเปลี่ยนแปลงทาง 
รางกายเกิดขึ้นชาหรือเร็วตางกัน ในวัยรุนจะมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย
เกิดขึ้นหลายอยางและการเปลี่ยนแปลงก็เกิดขึ้นอยางเห็นไดชัดเจน ซ่ึงผล
จากการเปลี่ยนแปลงทางรางกายนี้จะทําใหเกิดปญหาตาง ๆ ตามมาเชน 
ความวิตกกังวล ถานักเรียนไมมีความรูความเขาใจในความเปลี่ยนแปลง
ของรางกายที่เกิดขึ้น ก็จะเกิดปญหาอ่ืน ๆ ตามมาอีก จึงควรจัดการเรียน
การสอนดวยชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกายของ 
นักเรียนใหมีความรูที่เหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลงทางรางกายที่เกิดขึ้นกับ 
นักเรียน 

 
เทคนิคที่ใช  กลุมสัมพันธ 
ระยะเวลา  1 ชั่วโมง 
 
สวนประกอบในชุดการสอน 

1. คําชี้แจง 
2. คูมือครู 
3. คูมือนักเรียน 
4. สื่อและอุปกรณ 

4.1  รูปภาพบุคคลวัยตาง ๆ  
1.2 แบบประเมินกอนและหลังเรียน 
1.3 ใบงานกิจกรรมเรื่อง มารูจักรางกายของเรา 
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1.4 กระดาษโปสเตอรแข็ง 4 แผน 
1.  คําชี้แจง 

 
1.1  การเตรยีมตัวของครู 

1.1.1  กอนสอนครูตองอานคําชี้แจงในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว คูมือครูและคูมือ 
นักเรียนใหครบ และทําความเขาใจใหดี 
 1.1.2  ครูตองเตรียมสื่อการเรียนการสอนใหพรอมและปฏิบตัิตามคูมือครูเปนหลัก 
 
1.2  การจัดกิจกรรม 

1.2.1 ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เร่ืองการเปลี่ยนแปลงทาง 
รางกาย โดยใชกิจกรรม “มารูจักรางกายของเรา” 
 1.2.2  ครูสนทนาเพื่อสรางความสนใจ 
 1.2.3  นักเรียนทําแบบประเมินกอนเรียน 
 1.2.4  นักเรียนแบงกลุม  

1.2.5  ครูแนะนํากติกา วธิีการทํากิจกรรม และเตรียมวางกระดาษรองแผนใหญที่พ้ืน 4 จุด 
1.2.6  ครูใหตวัแทนแตละกลุมเลือกหอบรรจุกิจกรรมกลุมละ 1 หอ  
1.2.7  เริ่มทํากิจกรรมโดยครูจับเวลาและกระตุนใหนักเรียนในกลุมชวยกัน 
1.2.8  กลุมที่ตอภาพเรียบรอยกอนใหยกมือขึ้น 
1.2.9  ครูเปนกรรมการจัดเรียงลําดบัที่ 1 – 4 ตามลําดับที่แตละกลุมตอภาพเสร็จ 
1.2.10 นําภาพ 4 ภาพที่ตอเรียบรอยแลวมาวางตอกัน โดยเรียงวัยเด็ก วัยรุน วยัผูใหญและ 

วัยชรา 
1.2.11 ครูนําภาพสํารองที่เตรียมไวทั้ง 4 รูปภาพแตละรูปซ่ึงเปนภาพเดียวกับภาพที่ 

นักเรียนตอจ๊ิกซอติดบนกระดาน 
1.2.12 นักเรียนทุกคนดูภาพแลวชวยกันบอกวามีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายของวัย 

ตาง ๆ เปลี่ยนแปลงอะไรบาง เปลี่ยนแปลงอยางไร โดยเฉพาะวัยรุน 
 1.2.13  ครูและนักเรียนชวยกันสรุปการเปลี่ยนแปลงทางรางกายของวัยรุนอีกครั้ง  
 1.2.14  นักเรียนทําแบบประเมินหลังเรียนทํากิจกรรม 
 
1.4  บทบาทของครู 
 1.4.1  พูดสนทนาเพื่อสรางบรรยากาศในการเรียนใหนาเรียน 
 1.4.2  นําหอรูปภาพที่เตรยีมเรียบรอยใหนักเรียนแตละกลุมเลือก 
 1.4.3  ครูชี้แจงวิธีการทํากิจกรรม 

1.4.4  ครูเปนกรรมการในการตัดสินและจัดเรียงลําดับทีแ่ตละกลุมทําไดเสร็จเรียบรอย 
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1.4.5  ครูทําหนาที่สรุปตอนทายกิจกรรมในเรื่องการเปลี่ยนแปลงทางรางกายของวัยรุนที่
เกิดขึ้นหลายอยาง ไดแก การมีหนาอกของผูหญิง การมีประจําเดือน การสูงมากขึ้นจนถึงสูงมาก
เกินไป การมีนํ้าหนักมาก นํ้าเสียงเปลี่ยนแปลงไป การเกิดขนในทีล่บั เปนตน 
 
1.5  สื่อที่ครูตองเตรียม 
 1.5.1  รูปภาพคนวัยเด็ก วยัรุน วัยผูใหญ และวัยชรา เปนรูปภาพขนาดใหญ และตัดเปนชิ้น
พอประมาณ ประมาณ 40 ชิ้น พรอมทั้งหอดวยกระดาษใหเรียบรอย 
 1.5.2  กระดาษแผนใหญเพ่ือใชรองพ้ืนสําหรับใหนักเรียนตอรูปภาพ จํานวน 4 แผน 
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2. คูมือครู 
 

สําหรับการดําเนินกิจกรรม ในชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย  
ภาคเรียนที่ 2 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 

 
ชื่อเรื่อง  ความเปลี่ยนแปลงทางรางกายของวัยรุน 
ชื่อกิจกรรม ตัดแตงรางกาย       เวลา 1 ชั่วโมง 
………………………………………………………………………………………………………….. 
 
2.1  สาระสําคัญ 

การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายในแตละวัยเกิดการเปลี่ยนแปลงอยูโดยตลอด ตั้งแตวัยเด็ก
เรื่อยมาจนถึงวัยชรา ซ่ึงระดับการเปลี่ยนแปลงทางรางกายเกิดขึ้นชาหรือเร็วตางกัน ในวัยรุนจะมี
การเปลี่ยนแปลงทางรางกายเกิดขึ้นหลายอยางและการเปลี่ยนแปลงก็เกิดขึ้นอยางเห็นไดชัดเจน ซ่ึง
ผลจากการเปลี่ยนแปลงทางรางกายนี้จะทําใหเกิดปญหาตาง ๆ ตามมาเชน ความวิตกกังวล ถา 
นักเรียนไมมีความรูความเขาใจในความเปลี่ยนแปลงของรางกายที่เกิดขึ้น ก็จะเกิดปญหาอื่น ๆ 
ตามมาอีก  
 
2.2  จุดประสงค 
 เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบลักษณะทางรางกายที่เปลีย่นแปลงไปของแตละชวงวัยโดยเฉพาะ
วัยรุน 
 
2.3  สาระการเรียนรู 
 การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายในแตละวัยมีการเปลีย่นแปลงโดยเฉพาะชวงวัยรุนที่มีการ
เปลี่ยนแปลงจากวัยเด็กเขาสูวัยรุนจะมีความเปลีย่นแปลงทางรางกายอยางมาก 
 
2.4  วิธีดําเนินการ 
 2.4.1  ข้ันทดสอบกอนเรียน 
  นักเรียนทําแบบประเมินกอนเรียน 

2.4.2  ข้ันนําเขาสูบทเรียน 
ครูนําภาพดารา /นักรอง ที่นักเรียนรูจักเชน อนัน อันวา / ภาราดร / ทาทา ยัง / สมบัติ  

เมทินี  โดยนําภาพตัวอยางตั้งแตวัยเด็ก วัยรุน วัยผูใหญ หรือวัยชรามาใหนักเรียนดู และพูดถึง
ความเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายอยางทั่ว ๆ ไปของแตละวัย เม่ือเกิดการเปลี่ยนแปลงขึ้นเราจะทํา
อยางไรจึงจะเหมาะสม 
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2.4.3  ข้ันกิจกรรม 
2.4.3.1  ครูชี้แจงวิธีการและใหนักเรียนทําแบบประเมินกอนเรียน 
2.4.3.2  ครูเตรียมอุปกรณไดแก ภาพคนในวัยตาง ๆ ขนาดใหญ 4 ชวงวัย และตัด 

เปนชิ้น ๆ รูปละประมาณ 40 ชิ้น , กระดาษโปสเตอรแข็งรองพื้นขนาดใหญ 
2.4.3.3 นักเรียนทุกคนจับฉลากเพื่อแบงกลุม นักเรียนที่จับไดเลขเดียวกันใหอยู 

กลุมเดียวกัน 
2.4.3.4  ครูแนะนํากติกาในการทํากิจกรรมและจัดที่ใหแตละกลุม 
2.4.3.5  สมาชิกในแตละกลุมชวยกันตอรูปภาพ 
2.4.3.6  ครูจับเวลาและเปนกรรมการ เรียงลําดับที่ 1 – 4  
2.4.3.7  กลุมที่ตอภาพเสร็จเรียบรอยกอนยกมือขึ้น 
2.4.3.8  ครูใหคําชมเชยและใหรางวัลแกนักเรียนแตละกลุมตามลําดับที่ 1 – 4 
2.4.3.9 นําภาพที่ตอเรียบรอยทุกภาพมาวางเรียงกันโดยเริ่มจากวัยเด็ก วัยรุน  

วัยผูใหญและวัยชรา 
  2.4.3.10 ครูนําภาพสํารอง 4 ภาพที่คลายกับภาพที่ใหนักเรียนตอ ติดบนกระดาน 

2.4.3.11  นักเรียนทุกคนดูรูปภาพในแตละวัยและชวยกันบอกลักษณะทางรางกาย 
อะไรบางที่เปลี่ยนแปลงไปในแตละวัย และใหเนนที่วัยรุนใหมากที่สุด 

2.4.3.12 แตละกลุมชวยกันทําใบงานเพื่อสรุปผลการเปลี่ยนแปลงทางรางกายของ 
แตละวัย 

2.4.4  ข้ันสรุป 
ครูและนักเรียนชวยกันสรุปความเปลี่ยนแปลงทางรางกายที่เกิดขึ้นกับวัยรุน 

 2.4.5  ข้ันทดสอบกลังเรียน 
นักเรียนทําแบบประเมินหลังเรียน 

2.4.6  ข้ันประเมินชุดการสอน 
  นักเรียนทําแบบประเมินชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
 
2.5  กระบวนการวัดและประเมินผล 

2.5.1  การตรวจสอบจากแบบประเมินกอนและหลังเรียน 
2.5.2  การสังเกตความสนใจในการรวมกิจกรรม 
2.5.3  สังเกตจากการตอบคําถาม 
2.5.4  ตรวจสอบผลจากการทําใบงาน 

 
2.6  แหลงการเรียนรู 
 หองแนะแนว 
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2.7  สื่อการเรียนรู 
2.7.1  รูปภาพ 
2.7.2  ใบงานกิจกรรมเรื่อง มารูจักรางกายของเรา 
2.7.3  แบบประเมินกอนและหลังเรียน 
2.7.4  กระดาษโปสเตอรแผนใหญ 
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3.  คูมือนักเรียน 
 
 สําหรับนักเรียนในการดําเนนิกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เรื่อง  
การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย โดยใชกิจกรรม “มารูจักรางกายของเรา” 
 3.1  นักเรียนแบงกลุม  
 3.2  นักเรียนทําแบบประเมินกอนเรียน 
 3.3  นักเรียนฟงคําชี้แจงการทํากิจกรรมจากครู 
 3.4  นักเรียนแตละกลุมชวยกันตอภาพรางกายของคน 
 3.5  นักเรียนชวยกันบอกถงึการเปลี่ยนแปลงทางรางกายของแตละวยัเม่ือครูเปดโอกาสให
ชวยกันพูดแสดงความคิดเห็นและทาํใบงาน 
 3.6 นักเรียนทําแบบประเมินหลังเรียน 
 

4.  สื่อและอุปกรณ 
 

4.1  รูปภาพคนขนาดใหญพอประมาณ 4 วัย ไดแก วัยเด็ก วัยรุน วัยผูใหญ และวัยชรา 
4.2  ใบงานกิจกรรมเรื่อง “มารูจักรางกายของเรา” 
4.3  แบบประเมินกอนและหลังเรียน 
4.4  กระดาษโปสเตอรแผนใหญ 
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ใบงานประกอบชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ภาคเรียนที่ 2 ชั้นมัธยมศกึษาปที่ 1 

 
ชื่อเรื่อง  การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย 
ชื่อกิจกรรม    มารูจักรางกายของเรา 
………………………………………………………………………………………………………….. 
 

  กลุมที่……………….. 
 
สมาชิกกลุม 
1………………………………………………………………………….. 
2…………………………………………………………………………. 
3………………………………………………………………………….. 
4…………………………………………………………………………. 
5………………………………………………………………………….. 
6…………………………………………………………………………… 
7…………………………………………………………………………… 
8…………………………………………………………………………… 
9………………………………………………………………………….. 
10………………………………………………………………………… 
 
คําชี้แจง ใหนักเรียนแตละกลุมชวยกนับอกถึงความเปลี่ยนแปลงดานรางกายของรูปภาพใน
กลุมของตนเองโดยเปรียบเทียบกบัรูปภาพในวัยที่อยูกอนชวงวยัของกลุมตนเอง 
 
การเปลี่ยนแปลงจากวัย…………………………………….เปนวยั…………………………….ไดแก 
 ……………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………..………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………..………………………………………………………………… 
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แบบประเมนิกอนและหลังเรียน 
ชื่อเรื่อง  การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย 
ชื่อกิจกรรม มารูจักรางกายของเรา 
 
คําชี้แจง ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย  ลงในชองทีต่รงกับความคดิเห็นของนักเรียนมากที่สุด 
 

รายการประเมิน เห็นดวย
อยางยิ่ง 

เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง 

1. การเปลี่ยนแปลงมี 2 ประเภท คือ การ
เปลี่ยนแปลงภายใน และการเปลี่ยนแปลง
ภายนอก 

     

2. นักเรียนชัน้ ม. 1 –3 จัดวาเปนวัยรุน      
3. วัยรุนเปนวยัที่มีการเปลีย่นแปลงทาง
รางกายมากกวาวัยอ่ืน ๆ 

     

4. เพศชายจะมีการเปลี่ยนแปลงทาง 
รางกายมากกวาเพศหญิง 

     

5. เม่ือเกิดปญหาการเปลีย่นแปลง เชน 
เสียงแตก หนาอกขยาย นักเรียนควร
ปรึกษาพอแมมากที่สุด 

     

6. นักเรียนควรศึกษาเกี่ยวกบัการ 
เปลี่ยนแปลงของรางกาย 

     

7. เม่ือเขาสูวยัรุน เพศหญงิจะเกิดการ
เปลี่ยนแปลงทางรางกายเรว็กวาเพศชาย 

     

8. นักเรียนทีมี่ความสูงมากเกินไปควรไป
ปรึกษาแพทย 

     

9. การเปลี่ยนแปลงทางรางกายของ 
วัยรุนเปนเรื่องปกต ิ

     

10. นักเรียนชัน้ ม. 1 – 3 มักจะกังวลใน
ความเปลี่ยนแปลงของรางกายที่เกิดขึ้น 
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เกณฑการใหคะแนนแบบประเมินกอนและหลังเรยีน 
 เห็นดวยอยางยิ่ง เทากับระดับคะแนน 5 คะแนน 
 เห็นดวย  เทากับระดับคะแนน 4  คะแนน 
 ไมแนใจ   เทากับระดับคะแนน 3  คะแนน 
 ไมเห็นดวย  เทากับระดับคะแนน 2  คะแนน 
 ไมเห็นดวยอยางยิ่ง เทากับระดับคะแนน 1  คะแนน 
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ขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3-4 

ชุดที่ 4 
ภาคเรียนที่ 2 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 

 
ชื่อเรื่อง  ความเปลี่ยนแปลงทางรางกาย 
ชื่อกิจกรรม รูจักรางกายของเรา 
……………………………………………………………………………………………………………. 
 
ขอดี   

1. เปนกิจกรรมที่งายและสนกุสนาน 
2. นักเรียนมีสวนรวมในกิจกรรมทุกคน 
3. นักเรียนไดชวยกันทํางานเปนทีม 
4. เปนกิจกรรมที่นักเรียนไดเรียนรูดวยการลงมือปฏิบัติจริงและเรียนรูดวยตนเอง 

 
ขอจํากัด  

รูปภาพอาจหายาก ขนาดไมไดตามที่ตองการ เวลานอยไมเพียงพอเพราะความสามารถของ
นักเรียนแตละคนที่ชา เรว็ ไมเทากัน  
 
การเตรียมตวั/อุปกรณ  

ควรเตรียมเร่ืองการจัดกลุมนักเรียนใหดี และเตรียมอุปกรณ สื่อการเรียนใหพรอม  
 
วิธีดําเนินการ/การสรุป 

ขอสําคัญคือการเตรียมรูปภาพ ควรเปนภาพที่มีขนาดใหญพอสมควร และควรเตรยีมภาพที่
เหมือนกันสํารองไวอีก 1 ภาพ เพ่ือตรวจสอบความถูกตองและเตรียมไวเพ่ือใชในการสรุป สวนการ
สรุปควรสุมกลุมที่สมัครใจที่จะนําเสนอผลงานกอนก็ได เพ่ือความรวดเร็วและนาสนใจโดยครูชวย
เสริมเพ่ิมเติมในสิ่งที่นักเรียนควรรูดวย 
 
สิ่งที่ควรปรบัปรุง/ขอเสนอแนะ 
 รูปภาพควรเปนรูปภาพคนทั้งตวั มีขนาดใหญพอสมควร การตัดเปนชิ้น ควรมีขนาดชิ้นใหญ
พอสมควรและตัดไมควรเกนิ 30 - 40 ชิน้ การจัดกลุมควรมีนักเรียนตั้งแต 8 -12 คน เพราะจะทําให
สามารถทํากิจกรรมไดสําเร็จตามเวลา 
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ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ชุดที่ 5 

 
ชื่อเรื่อง    การสงเสริมสุขภาพรางกาย 
 
ชื่อกิจกรรม   อาหารดีมีคุณคา 
 
จุดมุงหมาย   เพ่ือใหนักเรียนรูจักเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนเหมาะกับ 

รางกาย 
 
แนวคิด    อาหารเปนสวนสําคัญในการทําใหรางกายแข็งแรงสมบูรณหรือไม 

สมบูรณ การรับประทานอาหารที่ดี ถูกหลักอนามัย ครบถวนตาม
หลักโภชนาการก็จะเปนการสงเสริมรางกายที่ดี แตตรงกันขามถา
การรับประทานอาหารที่ไมถูกตองเหมาะสมกับรางกาย รับประทาน
อาหารที่ไมมีประโยชน หรือมีพิษอาจทําใหรางกายขาดสารอาหารมี
รางกายที่ไมสมบูรณแข็งแรงหรือเปนอันตรายตอรางกายหรือชีวิต
ได จึงควรมีการใหความรู และใหคําแนะนําที่ถูกตองในเรื่องการ
เลือกรับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการเหมาะกับรางกายแก
นักเรียน 

 
เทคนิคที่ใช   การอภิปราย 
ระยะเวลา   1  ชั่วโมง 
 
สวนประกอบในชุดการสอน 
 1.  คําชี้แจง 

2.  คูมือครู 
3.  คูมือนักเรียน 
4. สื่อและอุปกรณ 

4.1  วิดีทัศน 
4.2  แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
4.3  ใบความรูเรื่อง อาหารดีมีคุณคา 
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1.  คําชี้แจง 
 
1.1  การเตรยีมตัวของครู 
 1.1.1  กอนสอนครูตองอานคําชี้แจงในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว คูมือครูและคูมือ 
นักเรียนใหครบ และทําความเขาใจใหดี 
 1.1.2  ครูตองเตรียมสื่อการเรียนการสอนใหพรอมและปฏิบตัิตามคูมือครูเปนหลัก 
 
1.2  การจัดกิจกรรม 
 ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เร่ือง การสงเสริมสุขภาพรางกาย โดย
ใชกิจกรรม “อาหารดีมีคุณคา” 
 
1.3  บทบาทของครู 
 1.3.1  นํานักเรียนเขาหองแนะแนว 
 1.3.2  ใหนักเรียนทําแบบฝกหัดกอนเรียน 
 1.3.3  ครูชี้แจงการเรียนกิจกรรมและสิ่งทีนั่กเรียนตองทําคือใบงาน 

1.3.4  เปนผูสงเสริมและกระตุนใหนักเรยีนแตละกลุมสนใจในการทาํกิจกรรมใหประสบ
ความสําเร็จ พูดเสริมเรื่องสารอาหารที่สําคัญตาง ๆ  

1.3.5  แจกใบความรูใหแกนักเรียนและใหเวลานักเรียนอานประมาณ 10 นาที 
1.3.6  ใหนักเรียนแตละกลุมนําเสนอผลงาน 
1.3.7  ใหนักเรียนทําแบบฝกหัดหลังเรียน 

 
1.4  สิ่งที่ครตูองเตรียม 

1.4.1  ใบรายการอาหาร 
1.4.2  ใบความรูเรื่อง อาหารดีมีคุณคา 
1.4.3  แบบทดสอบกอนและหลังเรียน 
1.4.3  ใบงานกิจกรรมเรื่อง อาหารดีมีคุณคา 
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2.  คูมือครู 
 

สําหรับการดําเนินกิจกรรม ในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพือ่พัฒนาสุขภาพกาย  
ภาคเรียนที่ 2 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 

 
ชื่อเรื่อง  การสงเสริมสุขภาพรางกาย 
ชื่อกิจกรรม อาหารดีมีคุณคา       เวลา 1 ชั่วโมง 
……………………………………………………………………………………………………………. 
 
2.1  สาระสําคัญ 
 อาหารเปนสวนสําคัญในการทําใหรางกายแข็งแรงสมบูรณหรือไมสมบูรณ การรับประทาน
อาหารที่ดี ถูกหลักอนามัย ครบถวนตามหลักโภชนาการก็จะเปนการสงเสริมรางกายที่ดี แตตรงกัน
ขามถาการรับประทานอาหารที่ไมถูกตองเหมาะสมกับรางกาย รับประทานอาหารที่ไมมีประโยชน 
หรือมีพิษอาจทําใหรางกายขาดสารอาหารมีรางกายที่ไมสมบูรณแข็งแรงหรือเปนอันตรายตอ 
รางกายหรือชีวิตได จึงควรมีการใหความรู และใหคําแนะนําที่ถูกตองในเรื่องการเลือกรับประทาน
อาหารที่ถูกหลักโภชนาการเหมาะกับรางกาย 
 
2.2  จุดประสงคการเรียนรู 

เพ่ือใหนักเรียนรูจักเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนเหมาะกับรางกาย 
 
2.3  สารระการเรียนรู 
 อาหารเปนสวนสําคัญในการทําใหรางกายแข็งแรงสมบูรณหรือไมสมบูรณ การรับประทาน
อาหารที่ดี ถูกหลักอนามัย ครบถวนตามหลักโภชนาการก็จะเปนการสงเสริมรางกายที่ดี แตตรงกัน
ขามถาการรับประทานอาหารที่ไมถูกตองเหมาะสมกับรางกาย รับประทานอาหารที่ไมมีประโยชน 
หรือมีพิษอาจทําใหรางกายขาดสารอาหาร มีรางกายที่ไมสมบูรณแข็งแรงหรือเปนอันตรายตอ
รางกายหรือชีวิตได จึงควรมีการใหความรู และใหคําแนะนําที่ถูกตองในเรื่องการเลือกรับประทาน
อาหารที่ถูกหลักโภชนาการเหมาะกับรางกายแกนักเรียน 
 
2.4  วิธีดําเนินการ 

2.4.1 ข้ันทดสอบกอนเรียน 
นักเรียนทําแบบฝกหัดกอนเรียน 
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2.4.2  ข้ันนําเขาสูบทเรียน 
 ครูสรางบรรยากาศในการเรียนดวยการพูดถึงอาหารการกินในปจจุบันที่มีมากมาย แลวลอง
สอบถามนักเรียนดูวามีใครชอบรับประทานอาหารประเภทใดบาง 
 2.4.3  ข้ันกิจกรรม 

2.4.3.1  นักเรียนฟงคําชี้แจงจากครู 
2.4.3.2  นักเรียนแบงกลุม ๆ ละเทา ๆ กนั 
2.4.3.3 ใหนักเรียนชวยกันภายในกลุมจัดหมวดหมูของอาหารใหครบทุกหมูหรือจัด 

ใหสมบูรณมากที่สุดและใหชวยกันคิดประกอบอาหารและจัดสํารับอาหารที่มีคุณคาและไดสารอาหาร
สมบูรณที่สุด 1 ม้ือ 

2.4.3.4 นักเรียนแตละกลุมทําใบงาน 
2.4.3.5 นักเรียนแตละกลุมนําเสนอผลงาน 
2.4.3.6 นักเรียนแสดงความคิดเห็นในเรื่อง อาหารที่ถูกหลักโภชนาการและชวยกัน 

สรุปอาหารที่มีคุณคาและมปีระโยชนเหมาะสมกับรางกาย 
2.4.4  ข้ันสรุป 

ครูสรุปเกี่ยวกับอาหารที่ไมมีประโยชน ไมควรรับประทาน และสรุปอาหารที่ 
ถูกหลักโภชนาการ อาหารที่มีประโยชนตอรางกาย 
 2.4.5  ข้ันทดสอบหลังเรียน 

  ใหนักเรียนทําแบบฝกหัดหลังเรียน 
2.4.6  ข้ันประเมินชุดการสอน 
 นักเรียนทําแบบประเมินชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 

 
2.5  กระบวนการวัดและประเมินผล 

2.5.1  ตรวจสอบจากการทําแบบฝกหัดกอนเรียน 
2.5.2  การสังเกตจากการความสนใจในการรวมกิจกรรม 
2.5.3  สังเกตจากการนําเสนอผลงาน 

 
2.6  แหลงการเรียนรู 

 หองแนะแนว 
 
2.7  สื่อการเรียนรู 

2.7.1  ใบกิจกรรมและใบงาน 
2.7.2  ใบความรูเรื่อง อาหารดีมีคุณคา 
2.7.3  แบบฝกกอนและหลังเรียน 
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ใบความรูประกอบชุดการสอนกิจกรรมแนะแนะเพือ่พัฒนาสุขภาพกาย 
ภาคเรียนที่ 2 ชั้นมัธยมศกึษาปที่ 1 

เร่ือง อาหารดีมีคุณคา 
 
อาหารหลัก  5  หมู 
 เปนอาหารหลักของคนไทย จําแนกไดดังน้ี 
 หมูที่  1  ไดแก  เน้ือสัตว  ไข  ถั่วเมล็ดแหง  นม  รวมถึงผลิตภัณฑจากถั่วและนม  อาหาร
ในหมูน้ีเปนสารอาหารประเภทโปรตีนเปนหลัก  ซ่ึงจะชวยทําใหรางกายเจริญเติบโต และซอมแซม
สวนที่สึกหรอของรางกาย 
 หมูที่ 2 ไดแก  ขาว แปง นํ้าตาล เผือก มัน  อาหารในหมูน้ีมีสารอาหารประเภท
คารโบไฮเดรตเปนหลัก  อาหารในหมูน้ีใหพลังงานและความอบอุนในรางกาย 
 หมูที่  3  ไดแก  ผักใบเขียว  และพืชผักตาง ๆ อาหารในหมูน้ีมีสารอาหารประเภทวิตามิน
และแรธาตุ เปนหลัก  และยังใหใยอาหารที่มีประโยชนในการชวยขับถายอีกดวย 
 หมูที่  4  ไดแก  ผลไมตาง ๆ อาหารในหมูน้ีมีสารอาหารประเภทวิตามินและแรธาตุ อยูมาก  
และยังใหใยอาหารอีกดวย 
 หมูที่  5  ไดแก  ไขมันจากพืชและสัตว  อาหารในหมูน้ีใหพลังงานเชนเดียวกับหมูที่ 2 
 
หลักการบริโภคอาหารตามโภชนาการบัญญัติและธงโภชนาการ 

หลักในการรับประทานอาหารตามโภชนบัญญัติ 
 โภชนบัญญัติ  คือ ขอปฏิบัติในการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย  มีดังน้ี 

1. รับประทานอาหารใหครบ  5  หมู  แตละหมูใหหลากหลาย และหม่ันดูแลนํ้าหนักตัว 
2. รับประทานขาวเปนอาหารหลัก  สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ 
3. รับประทานพืชผักใหมาก  และรับประทานผลไมเปนประจํา 
4. รับประทานปลา เน้ือสัตวไมติดมัน ไข และถั่วเมล็ดแหงเปนประจํา 
5. ด่ืมนมใหเหมาะสมตามวัย 
6. รับประทานอาหารไขมันแตพอควร 
7. หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด 
8. รับประทานอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปอน 
9. งดหรือลดเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล 

 
ความหมาย  ความสําคัญของอาหารและโภชนาการ 

ความหมายของอาหารและโภชนาการ 
 อาหาร(Food) หมายถึง  สิ่งที่รับประทานเขาไปแลวมีประโยชนตอรางกาย  สิ่งใด 
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ที่รับประทานเขาไปแลวใหโทษตอรางกายไมนับวาเปนอาหาร 
 โภชนาการ (Nutrition) หมายถึง  วิทยาศาสตรประยุกตสาขาหนึ่งที่วาดวยเรื่อง 

ตาง ๆ เกี่ยวกับอาหาร  เชน  การจัดแบงประเภทของอาหาร  ประโยชนของอาหาร  การ 
เปลี่ยนแปลงของอาหารที่รับประทานเขาไป  โรคขาดสารอาหารและยังรวมไปถึงการปรุงอาหารให
เหมาะสมกับสภาพรางกายของบุคคลวัยตาง ๆ ทั้งในสภาพปกติและขณะเจ็บปวย 
  
ประโยชนของอาหาร 

1. สรางเสริมความเจริญเติบโตใหกับรางกาย อาหารเสริมสรางความเจริญ 
เติบโตของรางกายเพราะ การแบงเซลลในรางกายนั้นตองอาศัยสารอาหารประเภทตาง ๆ ที่บริโภค
เขาไป 

2. ซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย  ในรางกายผูใหญมีการชํารุดสึกหรอ 
  จึงจําเปนซอมแซมสวนสึกหรอใหกลับสูสภาพเดิม จึงตองอาศัยพลังงานที่ไดรับจากการรับประทาน
อาหาร 

3. ใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย   ในชีวิตประจําวันพลังงานเกิดขึ้น 
ขณะที่รางกายเกิดการเผาผลาญอาหาร  นอกจากนี้ในการเผาผลาญอาหารยังชวยใหมีพลังงาน 
ความรอนเกิดขึ้นดวย  พลังงานความรอนนี้จะทําหนาที่ใหความอบอุนแกรางกาย 

4. ชวยใหอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายทํางานไดตามปกติ 
เน่ืองจากแหลงพลังงานของรางกายไดมาจากอาหาร  การทํางานของอวัยวะตาง ๆ ตองไดรับอาหาร
ที่เหมาะสม  จึงทําใหอวัยวะตาง ๆ ทํางานไดตามปกติ 

5. ชวยใหรางกายมีภูมิตานทานโรค  ผูที่ไดรับอาหารที่มีปริมาณและคุณคา 
ครบถวนจะชวยใหมีสุขภาพสมบูรณแข็งแรง  โอกาสในการติดโรคตางๆ มีนอย  ถามีอาการเจ็บไขก็
จะควบคุมความรุนแรงได เน่ืองจากรางกายมีความตานทานโรค  ผูที่มีรางกายสมบูรณแข็งแรง
ปราศจากโรคภัยไขเจ็บยอมทําใหชีวิตมีความสุข  ดังน้ันจึงควรรับประทานอาหารใหครบทุกประเภท 
และถูกตองตามหลักโภชนาการจึงจะไดคุณคาอาหารครบถวน 
 
สารอาหาร 
 อาหารเมื่อรับประทานเขาไปในรางกายจะถูกยอยใหเปนหนวยเล็ก ๆ จนรางกายสามารถ
นําไปใชประโยชนไดทันที  หนวยเล็ก ๆ น้ีเรียกวา  สารอาหาร  (Nutrient)  ถานําอาหารมาวิเคราะห
คุณสมบัติทางเคมีจะไดสารอาหาร  6 ประเภท  ไดแก  โปรตีน  คารโบไฮเดรต  ไขมัน  วิตามิน   
แรธาตุ  และน้ํา 
 หนวยพลังงานอาหารที่วัดได  เรียกวา แคลอรี  (Calorie)  พลังงาน  1  แคลอรี  คือปริมาณ
พลังงานเทียบเทาความรอนที่ทําใหนํ้า 1 ลูกบาศกเซนติเมตรมีอุณหภูมิเพ่ิมขึ้น  1  องศาเซลเซียส  
สารอาหารแตละประเภทจะใหแคลอรีไมเทากัน  สารอาหารประเภทไขมันจะใหแคลอรีสูงสุด ใน
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สารอาหาร 1 กรัม  ไขมันจะใหพลังงาน  9  แคลอรี  โปรตีนจะใหพลังงาน  4  แคลอรี  และ
คารโบไฮเดรตจะใหพลังงาน  3.8  แคลอรี 
 
โปรตีน  มีแหลงที่มาดังน้ี 

1. โปรตีนที่ไดจากสัตว เปนโปรตีนที่มีคุณภาพสูง  รางกายสามารถนําไปใชไดเต็มที่ 
2. โปรตีนที่ไดจากพืช  เปนโปรตีนที่มีคุณภาพดอยกวาที่ไดจากสัตว  ซ่ึงรางกายใช 

ประโยชนไดในระดับหน่ึง  เราควรรับประทานงาและพืชอ่ืนอีก  1  ชนิด  จึงจะไดรับโปรตีนครบถวน  
ซ่ึงจะพบมากในถั่วเมล็ดแหง  เชน  ถั่วเหลือง  ถั่วดํา  ถั่วเขียว  ถั่วลิสง  เปนตน 
 
 ประโยชนของโปรตีน 

1. ชวยเสริมสรางรางกายใหเจริญเติบโตและชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย 
ใหอยูในสภาพดี 

2. ใหพลังงานแกรางกาย 
3. ชวยรักษาความสมดุลของน้ําในเนื้อเยื่อ หลอดเลือด  และเซลล 
4. ชวยสรางภูมิคุมกันโรค  สรางฮอรโมน  และน้ํายอย 
5. รักษาสมดุลของกรดและดางในรางกาย (โปรตีนมีฤทธิ์เปนกรด) 

 
ผลเสีย  ถารางกายขาดโปรตีนหรือไดรับโปรตีนนอยเกินไปจะทําใหรางกายเจริญเติบโตไม 

เต็มที่  มีรูปรางแคระแกร็น  ซูบซีด  ออนเพลีย  ไมแข็งแรงและอาจนําไปสูการขาดภูมิคุมกันโรค 
 
คารโบไฮเดรต 
 เปนสารอาหารที่มีมากในขาวเจา  ขาวเหนียว  ขาวโพด  ขาวสาลี  รวมทั้งน้ําตาล  เผือก  
มัน  และผลไมที่มีรสหวาน  เชน ทุเรียน  ลําไย มะมวงสุก  เปนตน  นอกจากนี้ยังมีในขนมหวานที่
ทําจากแปงและน้ําตาล 
 
 ประโยชนของคารโบไฮเดรต 

1. ใหพลังงาน  และความอบอุนแกรางกาย 
2. ชวยใหสารอาหารโปรตีนทําหนาที่ไดอยางเต็มที่  เม่ือรางกายไดรับคารโบไฮเดรตเพียง 

พอก็จะมีพลังงานไปใชไดเพียง ไมตองใชโปรตีนไปเปนพลังงาน  โปรตีนก็จะไปเสริมสรางกลามเนื้อ
ใหรางกายเจริญเติบโตไดเต็มที่ 

3. เปนพลังงานสํารองของรางกาย เม่ือรางกายขาดแคลนพลังงานจะนําคารโบไฮเดรตที่ 
สะสมอยูไปใช 

4. ชวยในการเผาผลาญไขมัน 
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5. เปนตัวประกอบสําคัญในตับที่ชวยขจัดสารพิษในเลือดที่ผานไปยังตับ 
 

ผลเสีย  
ถารางกายขาดคารโบไฮเดรตจะทําใหรางกายออนเพลียเนื่องจากขาดพลังงานไขมันและ 

โปรตีนที่มีอยูในรางกายจะถูกนํามาเผาผลาญเปนพลังงาน  เปนผลทําใหรางกายเจริญเติบโตไดไม
เต็มที่  นอกจากนี้ยังทําใหการซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกายและการสรางภูมิคุมกันโรคไดไมดี   
แตถารางกายไดรับมากเกินไปก็จะทําใหเกิดโรคอวนได 
 
ไขมัน  
 แหลงที่มาของไขมัน  ไดแก 
 1.  ไขมันที่ไดจากพืช  เชน  นํ้ามันงา  นํ้ามันถั่วเหลือง  นํ้ามันขาวโพด  นํ้ามันมะกอก  ซ่ึง
ไขมันเหลานี้เหมาะที่นํามารับประทาน (ยกเวนนํ้ามันมะพราวและน้ํามันปาลม)  เพราะไมมี 
คลอเลสเตอรอล ที่จะไปอุดตันในเสนเลือด 

3. ไขมันที่ไดจากสัตว  เชน  นํ้ามันหมู  นํ้ามันปลา  นํ้ามันวัว  นํ้ามันกุง  เปนตน  ซ่ึง 
ไขมันนี้เปนไขมันที่คลอเลสเตอรอลมากกวาไขมันจากพืช  ถาหากรางกายรับสารนี้เขาไปมากเกินไป
จะไปอุดตันตามผนังหลอดเลือด  เปนสาเหตุทําใหเปนโรคหัวใจ  โรคความดันโลหิตสูง 
 

ประโยชนของไขมัน 
1. ใหพลังงานแกรางกาย  ชวยใหรางกายอบอุน 
2. เปนตัวนําวิตามินเอ ดี อี เค  ซ่ึงละลายไขมัน  และชวยในการดูดซึมวิตามินเหลานี้ใน 

ระบบทางเดินอาหาร 
3. ปองกันการกระทบกระเทือนของอวัยวะภายในของรางกาย 

 
ผลเสีย  ถารางกายขาดไขมัน  จะทําใหรางกายขาดพลังงานและความอบอุน  แตถารางกาย

ไดรับสารอาหารประเภทนี้มากเกินไป  จะเปนสาเหตุทําใหเกิดโรคตาง ๆ เชน โรคอวน  ไขมันใน
เลือดสูง  หลอดเลือดตีบตัน  และความดันเลือดสูง  เปนตน 
 
วิตามิน 
 วิตามิน (Vitamin)  เปนสารอาหารที่ไมใหพลังงาน   แตเปนสารอาหารที่มีความจําเปนตอ
รางกาย และชวยใหอวัยวะตาง ๆ ในรางกายทํางานไดตามปกติ  วิตามินมีมากมายหลายชนิด  มี
แหลงที่มาและประโยชนแตกตางกัน  บางชนิดจําเปนตอรางกายมาก  บางชนิดจําเปนตอรางกาย
นอย   
 



 186

นํ้า 
 นํ้า (Water)  เปนสารอาหารที่จําเปนอยางยิ่งในการดํารงชีวิต  เพราะน้ําเปนสวนประกอบที่
สําคัญของเซลลและเนื้อเยื่อตาง ๆ  ในรางกาย  รางกายเรามีนํ้าคิดเปนรอยละ  75  ของน้ําหนัก 
รางกาย  มนุษยและสัตวอาจมีชีวิตอาจมีชีวิตอยูไดนานเมื่ออดอาหาร  แตจะขาดเกินหน่ึงสัปดาห
ไมได  ถารางกายเสียนํ้าไปรอยละ  20  ของน้ําที่มีอยูทั้งหมดในรางกายจะทําใหถึงแกความตายได  
 
ประโยชนของนํ้า 

1. เปนสวนประกอบของเซลลและเนื้อเยื่อตาง ๆ ในรางกาย 
2. ชวยในการยอยอาหาร  และลําเลียงอาหารไปยังอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย 
3. ชวยในการขับถายของเสียตาง ๆ ออกจากรางกาย  โดยออกมาในรูปของปสสาวะ 

  เหง่ือ และลมหายใจ 
4. ชวยควบคุมอุณหภูมิของรางกายใหคงที่ 
5. ชวยปองกันการกระทบกระแทกของอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกาย 
6. ชวยควบคุมสมดุลความเปนกรดดางในรางกาย 
ตามปกติรางกายของคนเราตองการน้ําประมาณวันละ  6-8  แกว   หรือประมาณ  2.5   

ลิตร  ทั้งน้ีขึ้นอยูกับสิ่งแวดลอมและสภาพรางกายในขณะนั้น ๆ ดวย  เชน  ในบริเวณที่มีอากาศรอน  
ขณะออกกําลงักาย  รางกายจะสูญเสียนํ้าจากโรคอุจจาระรวง  หรือมีไขสูง  ควรไดรับนํ้ามากกวา
ปกติ  เพ่ือทดแทนน้ําที่สูญเสียไป  เปนตน 
 

********************************** 
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ใบกิจกรรมประกอบชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ชุดที่ 5 

รายการอาหาร 
1.  เน้ือหมู      31.  บะหมี่ 
2.  ปลา       32.  ขนมปง 
3.  ไข       33.  แยมรสสม 
4.  เน้ือควาย      34.  ไสกรอกหมู 
5.  เครื่องในหมู      35.  ซอสมะเขือเทศ 
6.  กุง       36.  กระเพรา 
7.  ปลาหมึกสด      37.  สะตอ 
8.  ปลานิล      38.  นมสด 
9.  ปลาดุก      39.  มะละกอ 
10.  เตาหู      40.  ฟกทอง 
11.  ผักกาด 
12.  ผักบุง 
13. หนอไม 
14. หนอไมฝรั่ง 
15. แครอท 
16. หัวผักกาด 
17. ถั่วฝกยาว 
18. มะเขือ 
19. ถั่วงอก 
20. ถั่วพู 
21. ตนหอม 
22. พริก 
23. มะนาว 
24. สมเขียวหวาน 
25. สมโอ 
26. ฝรั่ง 
27. แอปเปล 
28. แตงกวา 
29. เสนกวยเตีย๋วเสนเล็ก/เสนใหญ/เสนหม่ี 
30. มามา 
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ใบงานประกอบชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ภาคเรียนที่ 2 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 

 
ชื่อเรื่อง  การสงเสริมสุขภาพรางกาย 
ชื่อกิจกรรม อาหารดีมีคุณคา 
……………………………………………………………………………………………………………. 
กลุมที่ ……………………… 
สมาชิกกลุม……………………………………………… …………………………………………… 
…………………………………………………………… …………………………………………… 
…………………………………………………………… …………………………………………… 
คําชี้แจง  ใหนักเรียนชวยกันชวยกันประกอบอาหารและจัดสํารับอาหาร 1 ม้ือที่นักเรียนคิดวาจะทํา
ใหนักเรียนมีรางกายที่สมบูรณและเหมาะสมกับรางกายของนักเรียนมากที่สุด 
 
1.  รายการอาหารสําหรับม้ือ………………………………………..ไดแก 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
 
2.  เหตุผลที่ประกอบอาหารเหลานั้นขึ้นเพราะเหตุใด 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
 
3. ประโยชนและสารอาหารในอาหารที่นักเรียนประกอบและจัดสํารับสําหรับอาหารมื้อน้ันมีอะไรบาง 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 



 189

แบบทดสอบกอนและหลังเรียน 
ชื่อเรื่อง  การสงเสริมสุขภาพรางกาย 
ชื่อกิจกรรม อาหารดีมีคุณคา 
คําชี้แจง ใหนักเรียนเลอืกวงกลมลอมรอบคําตอบที่ถูกตองที่สุด 
1.  บุคคลใดตอไปน้ีปฏิบตัิไดถูกตองเหมาะสมที่สุด 

ก. วิชัยรบัประทานอาหารและวิตามินครบ 3 ม้ือทุกวัน 
ข. มาลีพยายามรับประทานอาหารครบ 5 หมูทุกม้ือ 
ค. สุดาจะหลีกเลีย่งการรับประทานอาหารที่มีไขมันทุกประเภท 
ง. อารีจะวัดระดับสารอาหารในอาหารที่จะนํามาประกอบอาหารกอนทุกครั้ง 

2.  ขอใดไมใชประโยชนของอาหาร 
ก. สรางเสริมความเจริญเติบโตของรางกาย 
ข. ซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย 
ค. ชวยรักษาโรคใหกับรางกาย 
ง. ใหพลังงานกับรางกาย 

3.  สมชายตองการมีรางกายที่สมบูรณ เขาควรรับประทานอาหารที่ประกอบดวยสารอาหารกี่อยาง 
ก. 3  อยาง  
ข. 4  อยาง 
ค. 5  อยาง 
ง. 6  อยาง 

4.  เม่ือรางกายขาดโปรตีน นักเรียนควรเลือกรับประทานอาหารประเภทใด 
ก. เน้ือหมูทอดกระเทียม 
ข. สม 
ค. ผักลวก 
ง. กลวยบวชชี 

5.  นักเรียนควรหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารประเภทใด 
ก. เน้ือทอด 
ข. ตมยําไกบาน 
ค. ลาบเนื้อดิบ 
ง. สลัดผัก 
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6.  สมศรีมีรูปรางอวน เตี้ย หนัก 200 กิโลกรัม สมศรีควรหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารประเภทใด
มากที่สุด 

ก. ไกทอด 
ข. หมูทอดกระเทียม 
ค. แฮมเบอรเกอร 
ง. ปลานึ่ง 

7.  ริตาไมรับประทานเนื้อสัตว ริตาสามารถรับประทานอะไรทดแทนเพื่อใหรางกายไดรับสารโปรตีน 
ก. รับประทานวิตามินแทน 
ข. นมถั่วเหลือง 
ค. ผลไมจําพวกสม 
ง. ถูกทุกขอ 

8. ดนตรีอายุ 12 ป เปนผูชายตัวเล็กมาก รูปรางผอม แคระแกรน สาเหตุหน่ึงนาจะเกิดจากดนตรี
ขาดสารอาหารประเภทใด 

ก. โปรตีน 
ข. ไขมัน 
ค. คารโบไฮเดรต 
ง. วิตามิน 

9.  นักเรียนควรรับประทานน้ําวันละกี่แกว 
ก. 2 – 4 แกว 
ข. 3 – 6 แกว 
ค. 5 – 7 แกว 
ง. 6 – 8 แกว 

10. ในวัยของนักเรียน นักเรียนควรรับประทานวิตามินเสริมหรือไม 
ก. ควรเพราะจะทําใหสมองดี เรียนเกง 
ข. ควรเพราะวิตามินมีหลายชนิด ราคาถูก หาซื้องาย 
ค. ไมควรเพราะวิตามินมีอยูในอาหารแลวถารับประทานอาหารเหมาะสม 
ง. ไมควรเพราะนักเรียนมีรางกายแข็งแรงทุกคน 
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เฉลยแบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
เร่ือง  การสงเสริมสุขภาพรางกาย 

 
1.  ข  2. ค  3.  ง 

  
 

4.  ก  5.  ค  6.  ค  
 
7.  ข  8.  ก  9. ง 
 
10.  ค 
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ขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3-4 

ชุดที่ 5 
ภาคเรียนที่ 2 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 

 
ชื่อเรื่อง  การสงเสริมสุขภาพรางกาย 
ชื่อกิจกรรม รูจักรางกายของเรา 
……………………………………………………………………………………………………………. 
 
ขอดี   

1. เปนกิจกรรมที่เปดโอกาสใหนักเรียนไดแสดงความสามารถและความคิดเห็นอยางทั่วถึง 
2. ฝกการทํางานเปนกลุมและการพูดแสดงความคิดเห็นไดดี 
3. เปนกิจกรรมงาย ๆ ไมนาเบื่อที่ใหนักเรยีนไดรูจักอวัยวะและความสําคัญของรางกาย 

 
ขอจํากัด  

เวลาอาจไมเพียงพอเพราะการทํางานของนักเรียนแตละกลุมชาเรว็ไมเทากัน เด็กบางกลุม
ไมชอบเขียนหรือยังไมรูจักการแบงงานกันทํา จึงทําใหงานออกมาชา รายการอาหารบางชนิด 
นักเรียนไมรูจัก และไมรูวาจะนํามาประกอบอาหารอะไรไดบาง 
 
การเตรียมตวั/อุปกรณ  

ควรเตรียมใบรายการอาหารแจกนักเรียนทุกคนในกลุม โดยครูอาจยกตัวอยางหรอืรูปภาพ
ใหนักเรียนดูกอน 
 
วิธีดําเนินการ/การสรุป 

การดําเนินการตามขั้นตอน โดยครูอาจพูดยกตัวอยางไปเร่ือย ๆ หรือพูดเปนบางครั้ง การ
จัดกลุมควรกระจายเด็กใหมีทั้งชายหญิงในแตละกลุมเทา ๆ กัน การสรุปควรสรุปโดยนักเรียน การ
สรุปควรใหนักเรียนไดสรุปและนําเสนอผลงานของแตละกลุมทุกกลุม ซ่ึงครูควรกําหนดเวลาในการ
นําเสนอของแตละกลุมอยางคราว ๆ  
 
สิ่งที่ควรปรบัปรุง/ขอเสนอแนะ 

1. ควรใหความรูในเรื่องสารอาหาร  อาหารที่มีคุณคาแกนักเรียนเพ่ือใหมีความรูกอน 
2. ควรกําหนดแนวทางในเรื่องจุดประสงคของการทํากิจกรรมแลวพยายามควบคุมใหได 

ผลตามทีว่างแนวทางหรือกําหนดไว 
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ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ชุดที่ 6 

 
ชื่อเรื่อง   การรักษาความสะอาดของรางกาย 
 
ชื่อกิจกรรม  เสนหของสะอาด 
 
จุดมุงหมาย  เพ่ือสงเสริมใหนักเรียนรูจักการรักษาความสะอาดของรางกายที่เกดิจาก 

การเปลี่ยนแปลงของรางกาย 
 
แนวคิด   ผูเรียนในวัยน้ีจัดวาเปนวัยรุนที่มีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นในระบบตาง ๆ 

ของรางกาย เกิดการเปลี่ยนแปลงของตอมไรทอและตอมมีทอที่ผลิต
ฮอรโมนตาง ๆ ในรางกาย จากการเปลี่ยนแปลงนี้ทําใหเกิดปญหากลิ่นตัว 
กลิ่นปาก การเปนสิว และการเปนเกลื้อนของนักเรียนเม่ือรักษาความ
สะอาดไมดี ดังน้ีการจัดกิจกรรมแนะแนวดวยการใชชุดการสอนกิจกรรม
แนะแนวเพ่ือพัฒนาสุขภาพกายใหกับนักเรียนเพ่ือนักเรียนจะไดมีความรู
และรูจักวิธีการรักษาความสะอาดของรางกายใหถูกวิธี เปนการสงเสริม 
ปองกันและรักษาสุขภาพรางกายของนักเรียนใหดีขึ้น 

 
เทคนิคที่ใช  บทบาทสมมต ิ
ระยะเวลา  1 ชั่วโมง 
 
สวนประกอบในชุดการสอน 

1. คําชี้แจง 
2. คูมือครู 
3. คูมือนักเรียน 
4. สื่อและอุปกรณ 

4.1 บทบาทสมมต ิ
4.2 สื่อของจริง 
4.3 รูปภาพ 
4.4 แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
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1.  คําชี้แจง 
 
1.1  การเตรยีมตัวของครู 
 1.1.1  กอนสอนครูตองอานคําชี้แจงในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว คูมือครูและคูมือ 
นักเรียนใหครบ และทําความเขาใจใหดี 
 1.1.2  ครูตองเตรียมสื่อการเรียนการสอนใหพรอมและปฏิบตัิตามคูมือครูเปนหลัก 
 
1.2  การจัดกิจกรรม 
 ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เร่ือง การรักษาความสะอาดของ 
รางกาย  โดยใชกิจกรรม “เสนหของสะอาด” 
 
1.3  บทบาทของครู 

1.3.1  ครูสรางบรรยากาศในการเรียน 
1.3.2  ใหนักเรียนทําแบบฝกหัดกอนเรียน 
1.3.2 เตรียมสถานการณบทบาทสมมติและคัดเลือกนักเรียนเพื่อแสดงบทบาทสมมติทลีะ  

1 บทบาทโดยหามใชเสียง 
 1.3.4  ครูคัดเลือกนักเรียนที่สมัครใจ 5 – 6 คน เพ่ือแสดงความคิดเห็นในเรื่องปญหาที่
เกิดขึ้นและควรปฎิบัติอยางไร 
 1.3.5  ใหนักเรียนชวยกันสรุปวิธีการรักษาความสะอาดของรางกายเพื่อไมใหเกิดกลิ่นปาก 
กลิ่นตวั การเปนเกลื้อน การเปนสิวและการรักษาความสะอาดของถุงเทา 
  1.3.6  ครชูวยสรุปการปองกันและการรักษาความสะอาดของรางกาย 

 1.3.7   ใหนักเรียนทําแบบฝกหัดหลังเรยีน 
 
1.4  สิ่งที่ครตูองเตรียม 

1.4.1  แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
1.4.2  บทบาทสมมติและการฝกซอม 
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2.  คูมือครู 
 

สําหรับการดําเนินกิจกรรม ในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพือ่พัฒนาผูเรียน  
ภาคเรียนที่ 2  ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 

 
ชื่อเรื่อง  การรักษาความสะอาดของรางกาย 
ชื่อกิจกรรม เสนหของสะอาด      เวลา  1 ชั่วโมง 

………………………………………………………………………………………….……. 
 
2.1 สาระสําคญั 

ผูเรียนในวัยน้ีจัดวาเปนวัยรุนที่มีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นในระบบตาง ๆ ของรางกาย เกิดการ
เปลี่ยนแปลงของตอมไรทอและตอมมีทอที่ผลิตฮอรโมนตาง ๆ ในรางกาย จากการเปลี่ยนแปลงนี้ทํา
ใหเกิดปญหากลิ่นตัว กลิ่นปาก การเปนสิว และการเปนเกลื้อนของนักเรียนเม่ือรักษาความสะอาดไม
ดี ดังน้ีการจัดกิจกรรมแนะแนวดวยการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกายใหกับ
นักเรียนเพื่อนักเรียนจะไดมีความรูและรูจักวิธีการรักษาความสะอาดของรางกายใหถูกวิธี เปนการ
สงเสริม ปองกันและรักษาสุขภาพรางกายของนักเรียนใหดี 

 
2.2  จุดประสงคการเรียนรู 

เพ่ือสงเสริมใหนักเรียนรูจักการรักษาความสะอาดของรางกายที่เกดิจากการเปลีย่นแปลง 
ของรางกาย 
 
2.3  สาระการเรียนรู 

ความสะอาดเปนเรื่องสําคญัในชวีิตประจําวัน มีความสําคัญกับความเปนอยูของมนุษย จึง 
จําเปนอยางยิ่งที่จะตองปลกูฝงใหนักเรียนรูจักรักษาความสะอาดของรางกายใหดูดีและสะอาดอยู
เสมอ โดยเฉพาะอยางยิ่งวยัรุนที่มีความเปลี่ยนแปลงมากมายเกิดขึ้นกับรางกาย การเปลี่ยนแปลงนี้
จะทําใหเกิดกลิ่นตวัและความไมสะอาดของรางกายตามมาได 
 
2.4  วิธีดําเนินการ 

2.4.1  ข้ันทดสอบกอนเรียน 
นักเรียนทําแบบฝกหัดกอนเรียน 

  2.4.2  ข้ันนําเขาสูบทเรียน 
ครูสรางบรรยากาศในการเรียนดวยการเตรียมความพรอมดวยการกลาวทกัทายอยางเปน 

กันเองตามสถานการณปจจุบันในขณะนั้นหรืออาจพูดคุยถึงขาว ละครทั่วไปกไ็ด 
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 2.4.3  ข้ันกิจกรรม 
2.4.3.1 คัดเลือกนักเรยีนเพ่ือแสดงบทบาทสมมติ 5 คน 
2.4.3.2 นักเรียนที่จะแสดงบทบาทสมมติจับฉลากเลือกบทบาทสมมติและเตรียม 

ตัวใหพรอม 
2.4.3.3 ใหนักเรียนชมบทบาทสมมติที่จะทําใหเสนหในตวัเองลดลงไดซ่ึงแสดงโดย 

เพ่ือนทีละ 1 บทบาท ไดแก 
ก. การมีกลิ่นปากของวัยรุน 
ข. การมีกลิ่นตวัของวัยรุน 
ค. การเปนสิวของวัยรุน 
ง. การเปนเกลื้อนของนักเรียนชาย 
จ. การเหม็นกลิน่ถุงเทาที่สกปรก 

2.4.3.4  ใหนักเรียนชวยกนัทายวาเพื่อนแสดงเกี่ยวกบัอะไร 
2.4.3.5  คัดเลือกนักเรียนที่สมัครใจ 5 – 6 คนเพื่อแสดงความคิดเห็นในสิ่งที่ควร 

ปฏิบตัิเพ่ือไมใหเกิดปญหานั้นขึ้นกับนักเรียน 
2.4.3.6  นักเรียนและครูชวยกันสรุปสิ่งทีเ่ปนเสนหแกรางกายไดแกความสะอาดใน 

เรื่องใดบางและวธิีการรักษาความสะอาดที่ถูกตอง 
2.4.4  ข้ันสรุป 

ครูและนักเรียนชวยกันสรปุสาเหตุและวธิกีารรักษาความสะอาด และความ 
สะอาดจะเปนเสนหทางกายอยางหนึ่งของคนเรา ทําใหคนอ่ืนอยากคบดวยและไมรังเกียจเราได 
 2.4.5  ข้ันทดสอบหลังเรียน 

2.4.5.1  นักเรียนทําแบบฝกหัดหลังเรียน 
2.4.5.2  นักเรียนและครูชวยกันเฉลยแบบฝกหัดหลังเรียน 

 2.4.6  ข้ันประเมินชุดการสอน 
  นักเรียนทําแบบประเมินชดุการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสขุภาพกาย 
 
2.5  กระบวนการวัดและประเมินผล 

2.5.1  สังเกตจากความสนใจในการรวมกจิกรรม 
2.5.2  ตรวจสอบจากแบบฝกหัดกอนและหลังเรยีน 

 
2.6 แหลงการเรียน 
 หองเรียน 
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2.7 สื่อการเรียนรู 
2.7.1  สถานการณและบทบาทสมมต ิ
2.7.2  แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
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3.  คูมือนักเรียน 
 
 สําหรับการดําเนินกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เรื่อง การรักษาความสะอาดของ
รางกาย โดยใชกิจกรรม “ เสนหของสะอาด” ใชเวลาเรยีน 1 ชั่วโมง 

3.1  นักเรียนทําแบบฝกหัดกอนเรียนและฟงคําชี้แจงจากครู 
3.2  นักเรียนดูการแสดงบทบาทสมมต ิ
3.3  นักเรียนทายวาเพื่อนแสดงบทบาทสมมติเกี่ยวกบัอะไร 
3.4  นักเรียนตัวแทนแสดงความคิดเห็นเรื่องการรักษาความสะอาดของรางกาย สาเหตุของ 

การเกิดกลิ่นปาก กลิ่นตวั เกลื้อนและเปนสิว วธิีการปองกันและรักษา 
3.5  นักเรียนทําแบบฝกหัดหลังเรียน 

 
4.  สื่อและอุปกรณ 

  
4.1  สถานการณและบทบาทสมมต ิ
4.2  แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
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ใบบทบาทสมมติประกอบชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ชุดที่ 6 

 
1.  การมีกลิน่ปาก 

นักเรียนแสดงทาทางการพูดคุยกับคนคนหนึ่งแลวหันหนาหนี เอามือขางหนึ่ง 
ปดจมูกแลวปลอย โบกมือปดไปมาเหนือจมูก 
 
2.  การมีกลิน่ตัว 

นักเรียนแสดงทายืนรอรถเมลอยูที่ปายรถเมล แสดงทาทางวามีคนเดินผานมาเปนวยัรุนชาย  
แลวทําทาตกใจแลวเอามือปดจมูกหรือแสดงทาอาเจียน 
 
3. การเปนเกลื้อน 

นักเรียนแกลงเดินไปหานักเรียนชาย 1 คนในหองเรียน แลวทําทาจับแขนเสื้อ 
เปดดู หรือดูที่คอแลวแสดงทาทางตกใจผวา ยืนน่ิงอยูกบัที่ แลวเดินไปที่กระดานดํา แลววาดรูปเปน
วง ๆ คลายเกลื้อนใหเพ่ือน ๆ ดูพรอมกับสายหนาไปมา 
 
4. การเปนสิว 

นักเรียนเอามือจับที่หนาของตนเอง ทําทาบีบสวิ ทําสหีนาวิตกกังวล แลวเดินไปหา 
นักเรยีนที่เปนสิวในหองเรียนหนึ่งคน แลวแสดงทาที่เหมือนถามเขาวา เขามีความกังวลใจเรื่องสิว
เหมือนตนเองหรือไม 
 
5.  การเหม็นกลิ่นถุงเทาทีไ่มซัก 
 นักเรียนแสดงทาเดินไปมาและวนไปมารอบโตะของนักเรียนชายกลุมหนึ่งแลวกม ๆ เงย ๆ 
ดมใตโตะ ทําเสียงจมูกหายใจดัง แลวทําทาไดกลิ่นของเหม็น 
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แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
ชื่อเรื่อง  การรักษาความสะอาดของรางกาย 
ชื่อกิจกรรม เสนหของสะอาด 
คําชี้แจง ใหนักเรียนเลอืกวงกลมลอมรอบคําตอบที่ถูกตองที่สุด 
1. เม่ือนักเรียนหญิงเปนประจําเดือนควรปฎบิัติอยางไรจึงจะเหมาะสมทีสุ่ด 

ก.  อาบนํ้าวันละ 5 ครั้ง 
ข.  เปลี่ยนผาอนามัยวันละ 2 – 3 ครั้ง 
ค.  รับประทานยาบํารุง 
ง.  นอนใหมากที่สุด 

2.  การมีประจําเดือนนานเกินกี่วัน ควรไปปรึกษาแพทย 
ก. 3  วัน 
ข. 5  วัน 
ค. 7  วัน 
ง. 10  วัน 

3.  การรักษาความสะอาดรางกายของบุคคลใดที่จัดวาเปนวิธีการที่เหมาะสมและประหยัดที่สุด 
ก. ดนัยอาบน้ําทุกวัน ๆ ละ 4 ครั้ง 
ข. สมปองผสมครีมอาบน้ําเมื่ออาบนํ้าทุกครัง้ 
ค. ทองดีอาบนํ้าพรอมกับลูก ๆ ในครอบครวัทุกคน 
ง. วีระใชสารสมถูตามตวัเวลาอาบน้ําทุกครัง้ 

4.  การปองกันการเกิดกลิน่ตัวที่ถูกวิธคีวรทําอยางไร 
ก. อาบนํ้าใหสะอาดวันละ 2 – 3 ครั้ง 
ข. ใชสบูราคาแพง 
ค. ใชยาระงบักลิน่ตัว 
ง. ไปพบแพทย 

5.  วิธีการใดเปนวิธีการปองกันการเกิดสิวไดดีที่สุด 
ก. ลางหนาดวยน้ําอุนทุกเชา กลางวัน และ เย็น 
ข. ไมรับประทานอาหารที่มีไขมันมากเกินไปและรักษาความสะอาดของรางกายใหดี 
ค. ใชครีมบํารุงรกัษาหนาและรางกายที่มีคุณภาพ ราคาแพงและมียี่หอ 
ง. การรับประทานฮอรโมนปองกันการเกิดสิว 

6.  เม่ือนักเรียนเปนสิวควรปฏิบัติอยางไร 
ก. ลางหนาใหสะอาด 
ข. ไปพบหมอ 
ค. ใชยารักษาสิว 
ง. ไมรับประทานอาหารรสจัด 
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7.  วิธีการปองกันการเกิดกลิ่นปากที่ดีที่สุด คือวิธีใด 
ก. การใชยาระงับกลิ่นปาก 
ข. การอมลูกอม 
ค. บวนปากดวยน้ําสะอาดหลังรับประทานสิ่งของทุกครั้ง 
ง. การแปรงฟงวันละ 5 – 6 ครั้ง 

8.  บุคคลใดสามารถปฏิบัติตนในเรื่องการรักษาความสะอาดของรางกายไดเหมาะสมที่สุด 
ก. ธงชัยไมชอบใชผาเช็ดตัวรวมกับผูอ่ืน 
ข. ดาริณีใชสารสมถูตามตัวเวลาอาบน้ํา 
ค. ปราโมทยใชเสื้อผารวมกับพ่ีชายเพราะประหยัดดี 
ง. ไมมีขอถูก 

9.  เกลื้อนเกิดจากเชื้อโรคใด 
ก. เชื้อรา 
ข. เชื้อไวรัส 
ค. เชื้อแบคทีเรีย 
ง. เชื้อ HIV 

10. โดยทั่วไปมีการใชสมุนไพรในการรักษาการเปนเกลื้อนได นักเรียนคิดวานาจะเปนสมุนไพรอะไร 
ก. ตะไคร  
ข. กระเพรา 
ค. กระเทียม 
ง. วานหางจรเข 
จ. ถูกทุกขอ 
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เฉลยฝกหัดกอนและหลังเรยีน 
เรื่อง  การรักษาความสะอาดของรางกาย 

 
1.  ข  2. ค  3.  ข 

  
 

4.  ก  5.  ข  6.  ก  
 
7.  ค  8.  ข  9.  ก 
 
10.  ง 
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ขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3-4 

ชุดที่ 6 
ภาคเรียนที่ 2 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 

 
ชื่อเรื่อง  การรักษาความสะอาดของรางกาย 
ชื่อกิจกรรม เสนหของสะอาด 
……………………………………………………………………………………………………………. 
 
ขอดี   

1. เปนกิจกรรมงาย ๆ และสนกุสนาน 
2. เปนเรื่องใกลตัวของนักเรียน นักเรียนรูจักและพบกบัปญหาเหลานี้อยูเปนประจํา 
3. เปนกิจกรรมที่เปดโอกาสใหนักเรียนไดแสดงออกและนักเรียนมีสวนรวมมาก 
 

ขอจํากัด  
เวลาไมเพียงพอถานักเรียนไมกลาแสดงออกเพราะกิจกรรมดําเนินไปไดชาและมนัีกเรียน

จํานวนนอยทีมี่โอกาสไดแสดงออก  
 
การเตรียมตวั/อุปกรณ  

ควรเตรียมบทบาทสมมตใิหนักเรียนไดศึกษาและฝกมากอนที่จะทํากจิกรรมในชั่วโมง 
 
วิธีดําเนินการ/การสรุป 

การดําเนินกิจกรรมควรดําเนินตามขั้นตอนอยางสนุกสนาน ใชวธิีการพูดคุย ซักถาม  
สอดแทรกเพื่อใหเกิดความสนุกสนาน สวนการสรุปควรใหนักเรยีนสรุปทีละเร่ืองของแตละบทบาท
สมมติ 
 
สิ่งที่ควรปรบัปรุง/ขอเสนอแนะ 

1. บทบาทสมมติไมควรเกิน 6 บทบาท เพราะจะทําใหนักเรียนเบื่อไดถาเปนเรื่องที ่
คลาย ๆ กัน 

2. การคัดเลือกนกัเรียนที่จะแสดงบทบาสมมติ อาจทําได 2 วิธีคือ ใชนักเรียนที่สมัครใจ 
หรือการใชนักเรียนคนเดียวที่มีความสามารถในเรื่องการแสดงก็จะเปนวิธีหน่ึงทีท่ําใหกิจกรรมนา 
สนใจและไมเสียเวลามาก 
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ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ชุดที่ 7 

 
ชื่อเรื่อง   การดูแลรักษารางกาย 
 
ชื่อกิจกรรม  เพศศึกษากับวัยที่เหมาะสม 
 
จุดมุงหมาย  เพ่ือใหนักเรียนมีความรูเรื่องเพศศึกษาและสามารถปฏิบัตตินได 

อยางเหมาะสม 
 
แนวคิด   ในวัยรุนจะมีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางรางกายและการทํางานของระบบ 

ตาง ๆ ในรางกายหลายอยาง และเปนวัยที่สามารถสืบพันธุได ซ่ึงผลจาก
การเปลี่ยนแปลงทางรางกายนี้จะทําใหเกิดปญหาตางๆ ตามมาเชน ความ
วิตกกังวล การมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร การขาดความรูความเขาใจใน
เรื่องการรักษาความสะอาดของรางกายในความเปลี่ยนแปลงของรางกายที่
เกิดขึ้น ก็จะเกิดปญหาอ่ืน ๆ ตามมาอีก จึงควรจัดการเรียนการสอนดวยชุด
การสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อสงเสริมนักเรียนใหมีความรูที่เหมาะสมกับ
การเปลี่ยนแปลงทางรางกายที่เกิดขึ้น มีความรูเร่ืองเพศศึกษาและปฎิบัติ
ตนเองไดอยางเหมาะสมกับนักเรียน 

 
เทคนิคที่ใช  การบรรยาย 
ระยะเวลา  1 ชั่วโมง 
 
สวนประกอบในชุดการสอน 
 1.  คําชี้แจง 

2.  คูมือครู 
3.  คูมือนักเรียน 
4. สื่อและอุปกรณ 

4.1  วิทยากร 
4.2 แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
4.3  ใบงานเรื่อง เพศศึกษากับวัยที่เหมาะสม 

 
 
 



 205

1.  คําชี้แจง 
 
1.1  การเตรยีมตัวของครู 
 1.1.1  กอนสอนครูตองอานคําชี้แจงในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว คูมือครูและคูมือ 
นักเรียนใหครบ และทําความเขาใจใหดี 
 1.1.2  ครูตองเตรียมสื่อการเรียนการสอนใหพรอมและปฏิบตัิตามคูมือครูเปนหลัก 
 
1.2  การจัดกิจกรรม 
 ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เร่ือง การดูแลรักษารางกาย โดยใช 
กิจกรรม “เพศศึกษากับวัยที่เหมาะสม” 
 
1.3  บทบาทของครู 
 1.3.1  เตรียมจัดหาและติดตอวิทยากร 
 1.3.2  กําหนดรายการและหัวขอในการบรรยายของวทิยากร 
 1.3.3  จัดเตรียมสถานที่ในการบรรยาย 
 1.3.4  จัดเตรียมใบงานสําหรับนักเรียนและใหนักเรียนทําแบบฝกหัดกอนเรียนกอนฟง
บรรยาย 
 1.3.5  ดูแลใหความสะดวกแกวิทยากรและดูแลนักเรียนในการฟงบรรยาย 
 1.3.6  กระตุนนักเรียนใหเกดิความสงสัยและซักถาม 
 1.3.7  ใหนักเรียนทําใบงาน 
 1.3.8  ใหนักเรียนทําแบบฝกหัดหลังเรียนหลังฟงการบรรยายจบ 
 
1.4  สื่อที่ครูตองเตรียม 

1.4.1  จัดหาวิทยากร 
1.4.2  ใบงาน 
1.4.3  แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
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2.  คูมือครู 
 

สําหรับการดําเนินกิจกรรม ในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพือ่พัฒนาสุขภาพกาย 
ภาคเรียนที่ 1 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 

 
ชื่อเรื่อง  การดูแลรักษารางกาย 
ชื่อกิจกรรม เพศศึกษากับวัยที่เหมาะสม        เวลา 1 ชั่วโมง 
…………………………………………………………………………………………………………… 
 
2.1  สาระสําคัญ 
 ในวัยรุนจะมีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางรางกายและการทํางานของระบบตางๆ ในรางกายหลาย
อยาง และเปนวัยที่สามารถสืบพันธุได ซ่ึงผลจากการเปลี่ยนแปลงทางรางกายนี้จะทําใหเกิดปญหา
ตางๆ ตามมาเชน ความวิตกกังวล การมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร การขาดความรูความ 
เขาใจในเรื่องการรักษาความสะอาดของรางกายในความเปลี่ยนแปลงของรางกายที่เกิดขึ้น ซ่ึงจะเปน
ผลตอการเกิดปญหาอ่ืน ๆ ตามมาอีก  
 
2.2  จุดประสงคการเรียนรู 
 เพ่ือใหนักเรียนมีความรูเรื่องเพศศึกษาและสามารถปฎิบัตตินไดอยางเหมาะสม 
 
2.3  สาระการเรียนรู 
 นักเรียนอายุ 12 – 15 ป ชวงชั้นที่ 3 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 – 3 จัดวาเปนวัยรุนซึ่งเปนวัยที่มี
ความเปลี่ยนแปลงมาก โดยเฉพาะดานรางกายที่เปลีย่นแปลง ซ่ึงจะตองมีความรูความเขาใจในการ 
ดูแลรักษารางกายที่เปลี่ยนแปลงอยางเหมาะสม นอกจากนี้ในวัยน้ียงัเปนวัยที่มีสามารถสืบพันธุได 
จึงควรใหความรูและหลักปฎิบัติทีถู่กตองเพ่ือชีวติที่ดีของวัยน้ีตอไป 
 
2.4 วิธีดําเนินการ 

2.4.1 ข้ันทดสอบกอนเรียน 
 นักเรียนทําแบบฝกหัดกอนเรียน 
2.4.2  ข้ันนําเขาสูบทเรียน 
ครูซักถามถึงความเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายของนักเรียนโดยทัว่ ๆ ไป ใครบางที่คิดวา 

ตัวเองเปลี่ยนแปลงไปจากเดิมและเปลีย่นแปลงอยางไรบาง 
2.4.3  ข้ันกิจกรรม 

2.4.3.1 ข้ันเตรียมงาน 
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- วางแผนงาน กําหนดการ 
- เชิญวทิยากร (หมอจากโรงพยาบาล) 
- กําหนดขอบเขตการบรรยาย / สาธิต 

** ความเปลี่ยนแปลงทางรางกายวัยรุน 
**การรักษาความสะอาดของรางกาย / กลิ่นตวั 
**การปฎิบัติตวัเม่ือเปนประจําเดือนของผูหญิง 
**การเจริญพันธุของเพศชาย 
**การดูแลรักษาความสะอาดของอวัยวะสบืพันธุ 
**ความเหมาะสมและวัยที่เหมาะสมในการมีเพศสัมพันธ 

2.4.3.2  ข้ันดําเนินการ 
- พิธีกรดําเนินรายการตามกําหนดการ 
- วทิยากรบรรยาย / สาธติ ประมาณ 40 นาที 
- ซักถาม – ตอบคําถาม 

2.4.4  ข้ันสรุป 
นักเรียนทําใบงานและครูชวยแนะนําสรุปเร่ืองตาง ๆ อีกครั้ง 

2.4.5  ข้ันทดสอบหลังเรียน 
2.4.5.1  นักเรียนทําแบบฝกหัดหลังเรียน 
2.4.5.2 นักเรียนและครูชวยกันเฉลยแบบทดสอบ 

2.4.6  ข้ันประเมินชุดการสอน 
 นักเรียนทําแบบประเมินชดุการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสขุภาพกาย 
 

2.5  กระบวนการวัดและประเมินผล 
2.5.1  การสังเกตความสนใจในการรวมกจิกรรม 
2.5.2  การตรวจสอบจากการทําใบงาน 
2.5.4  การตรวจสอบจากแบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 

 
2.6  แหลงการเรียนรู 

หองแนะแนว 
 

2.7  สื่อการเรียนรู 
2.7.1  วิทยากร 
2.7.2  แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
2.7.3  ใบงาน 
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3.  คูมือนักเรียน 
 

สําหรับการดําเนินกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เรื่อง การดูแลรักษารางกาย โดย
ใชกิจกรรม “เพศศึกษากับวยัที่เหมาะสม” ใชเวลาเรยีน 1 ชั่วโมง 
 3.1  นักเรียนเขาหองแนะแนวหรือหองประชุม 

3.2  นักเรียนทําแบบฝกหัดกอนเรียนกอนการฟงบรรยาย 
3.3  นักเรียนฟงการบรรยาย 
3.4  นักเรียนซักถามขอสงสัย 
3.5  นักเรียนทําใบงาน 
3.6 นักเรียนทําแบบฝกหัดหลังเรียนหลังจากฟงวิทยากรบรรยายจบ 

 
4.  สื่อและอุปกรณ 

 
4.1  วิทยากร 
4.2  แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
4.3  ใบงาน 
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ชื่อ……………………………………….ชวงชั้นที่ 3 (ชั้น………….)  เลขที…่……………. 
 

ใบงานประกอบชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ภาคเรียนที่ 2 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 

 
ชื่อเรื่อง  การดูแลรักษารางกาย 
ชื่อกิจกรรม เพศศึกษากับวัยที่เหมาะสม 
…………………………………………………………..……………………………………………… 
 
คําชี้แจง ใหนักเรียนบอกถึงสิ่งที่นักเรยีนไดรับจากการฟงวิทยากรบรรยายเรือ่ง เพศศึกษากับ
วัยที่เหมาะสม  

 
1. เพศศึกษาหมายถึง………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………. 

 
2. ทําไมจึงตองเรียนเร่ืองเพศศึกษา 
………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………. 
3. ปญหาอะไรบางที่มักพบในวัยรุน 
………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………………………………………………….. 
4. เม่ือเกิดปญหาขึ้นกับตัวเอง นักเรียนควรปรึกษาใครบาง เพราะเหตใุด 
………………………………………………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………. 
5. นักเรียนคิดวาควรมีครอบครัวตั้งแตอายุเทาใดจึงจะเหมาะสม เพราะเหตุใด 
………………………………………………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………………………………………………….. 
………………………………………………………………………………………………………….. 
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แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
ชื่อเรื่อง  การดูแลรักษารางกาย 
ชื่อกิจกรรม เพศศึกษากับวัยที่เหมาะสม 
คําชี้แจง ใหนักเรียนเลอืกวงกลมลอมรอบคําตอบที่ถูกตองที่สุด 
1.  จุดประสงคที่สําคัญของการเรียนรูเร่ืองเพศศึกษา คอืขอใด 

ก. สามารถนําไปใชในชีวติประจําวันไดถูกตอง 
ข. สามารถเขาใจวิธีการปองกนัโรคได 
ค. สามารถนําไปปฏิบตัิไดถูกตอง 
ง. สามารถรกัษาความสะอาดของอวัยวะสบืพันธุไดถูกตอง 

2.  อสุจิคืออะไร 
ก. สารเคมีสีขาวมีฤทธิเ์ปนกรด 
ข. สารสืบพันธุของเพศหญิง 
ค. สารสืบพันธุของเพศชาย 
ง. สารปองกันเชือ้โรคทางเพศสัมพันธ 

3.  บุคคลใดปฏิบัติไดถูกตอง 
ก. สมศรีงดออกกําลังกายเมื่อเปนประจําเดอืน 
ข. นารีไปพบแพทยเม่ือเปนประจําเดือนนานเกิน 2 วัน 
ค. วดีตองนอนวนัละ 12 ชั่วโมงในชวงที่เปนประจําเดือน 
ง. อนงคไมด่ืมนํ้าเย็นมากเมื่อเปนประจําเดอืน 

4.  สิ่งที่แสดงใหรูวาเพศชายมีความพรอมสามารถเจริญพันธุไดคือขอใด 
ก. เม่ือเกิดอาการฝนเปยกแลว 
ข. เม่ือมีอายุครบ 15 ป 
ค. เม่ือมีอายุครบ  20 ป 
ง. เม่ือมีรางกายแข็งแรงเต็มที ่

5.  ควรไปปรกึษาแพทยเม่ือเปนประจําเดือนเกินกี่วัน 
ก. 3 วัน 
ข. 5 วัน 
ค. 7 วัน 
ง. 10 วัน 

6.  อสุจิสามารถมีชีวติอยูไดนานกี่วัน 
ก. 1  วัน 
ข. 2  วัน 
ค. 3  วัน 
ง. 4  วัน 
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7.  มาลีเปนประจําเดือนวันที่ 1 – 3 มาลีจะปลอดภัยจากการตั้งครรภถามาลีมีเพศสัมพันธในชวง
วันที่เทาใด 

ก. 24 – 25 
ข. 24 – 23 
ค. 7 – 8 
ง. 11 – 12 

8.  ในปจจุบันจะเห็นวามีขาวนักเรียนมีเพศสัมพันธทีไ่มเหมาะสมปรากฏตามหนาหนังสือพิมพเปน
ประจํา นักเรยีนคิดวาขอใดที่ไมใชสาเหตุที่ทําใหในปจจุบันนี้เกิดปญหาในเรื่องนี้มากที่สุด 

ก. การเลียนแบบ 
ข. การอยากลอง 
ค. ความเจริญทางเทคโนโลยีมากแตนักเรียนมีความรูนอย 
ง. การขาดการดูแลเอาใจใสเทาที่ควรของพอแม 

9.  พรเพ็ญเปนประจําเดือนวันที่ 20 พรเพ็ญแตงงานแลว และตองการมีบุตร พรเพ็ญควรจะมี
เพศสัมพันธชวงใดจึงจะทําใหมีโอกาสตั้งครรภมากที่สดุ 

ก. วันที่ 29 – 30 
ข. วันที่ 26 – 27 
ค. วันที่ 18 – 19 
ง. วันที่ 13 – 14 

10.  เม่ือเกิดปญหาหรือขอสงสัยในเรื่องเพศ นักเรียนควรทําอยางไรดีที่สุด 
ก. พูดใหเพ่ือนฟง 
ข. ปรึกษาพอแม 
ค. ปรึกษาพี ่
ง. ไปพบแพทย 
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เฉลยแบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
เรื่อง  การดูแลรักษารางกาย 

 
1.  ก  2. ก  3.  ง 

  
 

4.  ก  5.  ค  6.  ข  
 
7.  ง  8.  ค  9.  ก 
 
10.  ข 
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ขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3-4 

ชุดที่ 7 
ภาคเรียนที่ 1 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 

 
ชื่อเรื่อง  การดูแลรักษารางกาย 
ชื่อกิจกรรม เพศศึกษากับวัยที่เหมาะสม 
……………………………………………………………………………………………………………. 
 
ขอดี   

1. เปนกิจกรรมที่ไมจําเจ นักเรียนไดเปลี่ยนแปลงผูใหความรูใหม 
2. นักเรียนเกิดความสนใจอยากเรียนมากขึน้ 
3. เปนกิจกรรมที่นักเรียนไดเรียนรูกับผูมีความรูในเรื่องเพศโดยแทจริง 
 

ขอจํากัด  
สถานที่ เวลา การติดตอวทิยากรอาจไมสะดวก 

 
การเตรียมตวั/อุปกรณ  

การเชิญวทิยากร และการเตรียมสถานที ่อุปกรณสื่อตาง ๆ เปนเรื่องที่สําคัญ ควรมีการ
ติดตอประสานงานลวงหนาและเตรียมใหพรอมกอนถึงชั่วโมงกิจกรรม 
 
วิธีดําเนินการ/การสรุป 

การดําเนินการตองมีการเตรียมการลวงหนาโดยเฉพาะในเรื่องการตดิตอประสานงานกับ
วิทยากร ซ่ึงในการดําเนินกิจกรรมอาจยืดหยุนไดตามเวลาที่เหมาะสม ในการสรุปอาจใชการเขียน
ตอบหรือตอบคําถามในลักษณะการเลนเกมตอบคําถามวิชรางวลั จะทําใหนักเรยีนสนใจดีมากขึ้น 
 
สิ่งที่ควรปรบัปรุง/ขอเสนอแนะ 

1. เวลาควรเปน 1 ชั่วโมงครึ่งหรือ 2 ชั่วโมง 
2. เน้ือหาไมควรมากเกินไป 
3. วิทยากรตองมีความสามารถในการนําเสนอและมีเทคนิคในการใหความรูแกนักเรยีน  

จะทําใหนักเรยีนสนใจมากขึ้น 
4. วิทยากรอาจเปนครูคนอ่ืนในโรงเรียนที่มีความสามารถและมีความรูในเร่ืองนี้ซ่ึงจะทําให 

สะดวกในเรื่องการติดตอประสานงาน 
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ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ชุดที่ 8 

 
ชื่อเรื่อง   เพศศึกษา 
 
ชื่อกิจกรรม  บทเรียนสอนใจ 
 
จุดมุงหมาย  เพ่ือใหนักเรียนไดตระหนักถึงปญหาของการมีเพศสัมพันธและการมี 

ครอบครวักอนวัยทีเ่หมาะสม 
 
แนวคิด   เพศศึกษาเปนรื่องสําคัญเรื่องหน่ึงที่ควรจะสอนใหนักเรียนทุกคนไดเรียนรู 

นักเรียนจะไดมีความรู รูจักวิธีการดูแลปองกันตนเอง รูจักความเหมาะสม
ในการวางตัวและรูจักความเหมาะสมในการมีครอบครัว ซ่ึงปญหาการมี 
เพศสัมพันธและเกิดความพลาดพลั้งตั้งแตอยูในวัยเรียนนั้น สามารถ 
พบเห็นและเกิดขึ้นมากในปจจุบันน้ี 

 
เทคนิคที่ใช  การสัมภาษณ 
ระยะเวลา  1 ชั่วโมง 
 
สวนประกอบในชุดการสอน 

1. คําชี้แจง 
2. คูมือครู 
3. คูมือนักเรียน 
4. สื่อและอุปกรณ 

4.1 ตัวอยางบุคคล 
4.2 บทสัมภาษณ 
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1.  คําชี้แจง 
 
1.1  การเตรยีมตัวของครู 

1.1.1  กอนสอนครูตองอานคําชี้แจงในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว คูมือครูและคูมือ 
นักเรียนใหครบ และทําความเขาใจใหดี 
 1.1.2  ครูตองเตรียมสื่อการเรียนการสอนใหพรอมและปฏิบตัิตามคูมือครูเปนหลัก 
 
1.2  การจัดกิจกรรม 

ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เร่ือง การดูแลรักษารางกาย โดยใช 
กิจกรรม “บทเรียนสอนใจ” 
 
1.3  บทบาทของครู 
 1.3.1  ติดตอรุนพ่ีที่จบจากโรงเรียนนี้ ทีมี่ประสบการณในเรื่องปฏิบัตติัวไมเหมาะสมในเรื่อง
เพศ เชน การออกโรงเรียนกลางคันเพราะแตงงานกอนวัย จะตองเปนบุคคลที่สมัครใจและยินดีใน
การมาเปนบคุคลตัวอยางที่จะใหความรูและแงคิดจากประสบการณของเขา 
 1.3.2  ติดตอประสานงานกอนและเขยีนบทสัมภาษณมากอนทําการสอนกิจกรรมจริง 
 1.3.3  จัดเตรียมสถานที่สําหรับเรียนกิจกรรม 
 1.3.4  ใหนักเรียนทําประเมินกอนเรียน 
 1.3.5  สรางหรือกระตุนความสนใจและบรรยากาศในการเรียน 
 1.3.6  ดูแลและกระตุนนักเรียนใหเกิดความสนใจและซกัถาม 

1.3.7  สรุปปญหา สาเหตุ  สิ่งที่ควรทําหรือไมควรทําและขอคิดทีไ่ด 
1.3.8  ใหนักเรียนทําใบงานและทําแบบประเมินหลังเรยีน 

 
1.4  สิ่งที่ครตูองเตรียม 

1.4.1  บุคคลรุนพ่ีตัวอยาง 1 คน 
1.4.2  ใบงาน 
1.4.3  แบบประเมินกอนและหลังเรียน 
1.4.4  บทสัมภาษณ 
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2.  คูมือครู 
 

สําหรับการดําเนินกิจกรรม ในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพือ่พัฒนาสุขภาพกาย   
ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 

 
ชื่อเรื่อง  การดูแลรักษารางกาย 
ชื่อกิจกรรม บทเรียนสอนใจ           เวลา 1 ชั่วโมง 
………………………………………………………………………………………………………….. 

 
2.1  สาระสําคัญ 
 เพศศึกษาเปนรื่องสําคัญเร่ืองหน่ึงที่ควรจะสอนใหนักเรียนทุกคนไดเรียนรูนักเรียนจะไดมี
ความรู รูจักวิธีการดูแลปองกันตนเอง รูจักความเหมาะสมในการวางตัวและรูจักความเหมาะสมใน
การมีครอบครัว ซีงปญหาการมีเพศสัมพันธและเกิดความพลาดพลั้งตั้งแตอยูในวัยเรียนนั้น สามารถ
พบเห็น 
 
2.2  จุดประสงคการเรียนรู 

เพ่ือใหนักเรียนไดตระหนักถึงปญหาของการมีเพศสัมพันธและการมีครอบครัวกอนวัยที ่
เหมาะสม 
 
2.3  สาระการเรียนรู 
 บทสัมภาษณเรื่อง “ชีวิตของหนิง” 
2.4  วิธีดําเนินการ 
 2.4.1  ข้ันทดสอบกอนเรียน 
  นักเรียนทําแบบประเมินกอนเรียน 

2.4.2  ข้ันนําเขาสูบทเรียน 
2.4.2.1  ครูโชวภาพขาวนักเรียนที่หนีโรงเรียนแลวไปหลับนอนกันในโรงแรม 
2.4.2.2 ครูถามความคิดเห็นของนักเรียนวา นักเรียนเห็นขาวแลว นักเรียนคิด 

อยางไร 
2.4.3   ข้ันกิจกรรม 

2.4.3.1  เตรียมการดําเนินงาน 
2.4.3.2  วางแผนขั้นตอนการดําเนินการ กําหนดการ 
2.4.3.3  เชิญวิทยากรที่เปนรุนพ่ีที่สมัครใจมาเปนตวัอยางและใหคตสิอนใจ 
2.4.3.4  เขียนบทสัมภาษณและฝกซอมกอนที่จะมาสอนกิจกรรมจริง 
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2.4.3.5  ดําเนินการสัมภาษณจริง ใชเวลาประมาณ 20 – 30 นาท ี
2.4.3.6  ใหรุนพ่ีใหขอคิดตามบทสัมภาษณอีกครั้ง 
2.4.3.7  เปดโอกาสใหนักเรียนซักถามตามความเหมาะสม 

2.4.4  ข้ันสรุป 
  ครูและนักเรยีนรวมกันสรปุปญหา สาเหตุ ผลทีไ่ดรับ และการปองกันแกไข แลวให

นักเรียนทําใบงาน 
2.4.5  ข้ันทดสอบหลังเรียน 

นักเรียนทําใบงานและแบบประเมินหลังเรียน 
2.4.6 ข้ันประเมินชดุการสอน 

นักเรียนทําแบบประเมินชดุการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสขุภาพกาย 
2.5  กระบวนการวัดและประเมินผล 

2.5.1  การตรวจสอบจากแบบประเมินกอนและหลังเรยีน 
2.5.2  การตรวจสอบใบงาน 
2.5.3  สังเกตจากความสนใจในการรวมกจิกรรม 

 
2.6    แหลงการเรียนรู 

2.6.1  หองแนะแนว 
2.6.2  หองเรียน 

 
2.7   สื่อการเรียนรู 

2.7.1  ตัวอยางบุคคล 
2.7.2  บทสัมภาษณ 
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ชื่อ…………………………………………………ชวงชั้นที่ 3  (ชั้น…………) เลขที…่………… 
 

ใบงานประกอบชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ภาคเรียนที่ 1 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 

 
เรื่อง  การดูแลรักษารางกาย 
ชื่อกิจกรรม บทเรียนสอนใจ 
…………………………………………………………………………………………………………. 
คําชี้แจง   ใหนักเรียนฟงการสัมภาษณจากรุนพ่ี แลวใหนักเรียนตอบคําถามหรือแสดงความคิดเห็น
ตามหัวขอในใบรายงาน 
 
1. รุนพ่ีชื่อ – นามสกุล……………………………………………………………………………….. 
2. อายุ…………………………………ป 
3. อาชีพปจจุบัน……………………………………………………………………………………… 
4. ปญหาที่รุนพ่ีพบ…………………………………………………………………………………… 
5. สาเหตุของปญหาที่พบ 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
6. ผลที่ไดรับ 
………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………………………………. 
7. ขอคิดที่นักเรียนไดรับ 
………………………………………………………………………………………………………….. 
…………………………………………………………………………………………………………. 
…………………………………………………………………………………………………………. 
8. ตัวอยางที่นักเรียนพบในชีวิตประจําวันมีหรือไม / ถามีใหตอบคําถาม / ถาไมมีไมตองตอบขอน้ี 
ถามี คือ…………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
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3.  คูมือนักเรียน 
 
 สําหรับการดําเนินกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เรื่อง การดูแลรักษารางกาย โดย
ใชกิจกรรม “บทเรียนสอนใจ” ใชเวลาเรียน 1 ชั่วโมง 

3.1  นักเรียนเขาหองแนะแนว 
3.2  นักเรียนทําแบบประเมินกอนเรียน 
3.3  นักเรียนฟงคําชี้แจงและการแนะนําตนเองจากรุนพ่ีตัวอยาง 
3.4  นักเรียนรับฟงการสัมภาษณและรบัฟงขอคิดตาง ๆ  
3.5  นักเรียนซักถามขอสงสัย 
3.6  นักเรียนรวมแสดงความคิดเห็นถึงสิ่งที่ผิดพลาดทีอ่าจเกิดขึ้น และสรุปแนวทางหรือ 

ขอควรปฎบิัตสิําหรับนักเรียน 
3.7  นักเรียนทําใบงานและทําแบบประเมินหลังเรียน 
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บทสัมภาษณประกอบชดุการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ชุดที่ 8 

(ซ่ึงผูสัมภาษณอาจเปนนักเรียนที่มีความสามารถและฝกซอมการสัมภาษณมากอนเปนอยางดีก็ได) 
 
ครู :   สวัสดีคะนักเรยีน วันนี้ครูมีรุนพ่ีคนหนึ่งมาแนะนําใหรูจัก วันนี้พ่ีเขาสละเวลา และ 

มาเพ่ือนอง ๆ โดยเฉพาะเลยนะ พ่ีเคามาวันน้ีก็เพ่ือมาเลาสาระและใหขอคิดอะไรแก
พวกเรา ขอใหนักเรียนปรบมือตอนรับพ่ีหนิงหนอยคะ 

หนิง :  สวัสดีคะครู สวัสดีคะนอง ๆ  ทุกคน 
ครู : นักเรียนพอจะจําหนาของพี่คนนี้ไดกันบางนะ เอาหละวันนี้พ่ีหนิงมาวันนี้ พ่ีหนิง 

บอกวายินดีพูดและตอบเกือบทุกเรื่องที่สามารถพูดไดนะคะ 
หนิง : คะ 
ครู : เริ่มกันเลยนะ ตอนนี้อายุ 
หนิง : 16  ปคะ 
ครู :  16 ป อายุยังนอยมากเลย ตอนนี้ทําอะไรอยู 
หนิง : อยูบานเฉย ๆ คะ เลี้ยงลูก 
ครู : หนิงมีลูกแลว มีกี่คน 
หนิง : มีคนเดียวคะ 
ครู : ขอโทษนะ ครจํูาไดวาหนิงพ่ึงจะออกโรงเรียนตอน ม. 2 น่ีเอง แลวกห็ายไปเลย 

 แสดงวา…… 
หนิง :  คะ ที่หายไปก…็..พูดตามตรงนะคะ ….วาไปมีแฟน แลวก็หนีไปอยูดวยกัน 
ครู : อ้ือ… พอกับแมหามมั๊ย 
หนิง : ก็หามคะ ตีดวย แตเราไมเชือ่ ไมฟง….เคาพูด ดาวา ก็ไมสนใจ ตอนนั้นไมรูเปนงัย 

คะ ไมสนอะไรเลยคะ 
ครู : แลวบอกไดม๊ัยวาตอนนี้แฟนทําอะไร อายุแฟนเราอายุเทาไหร 
หนิง :   17 ป แกกวาหนู 1 ปคะ เคยทํางานอูซอมรถแตตอนนี้มาขับรถมอเตอรไซดรับจาง 

คะอยูที่ในหมูบานเนียะคะ 
ครู : แฟนทํางานคนเดียว แลวพอใชจายมั๊ย 
หนิง : ก็ไมคอยพอหรอกคะ ลูกไมสบายบอย บางทีก็ไมมีคายา ตากับยายก็ชวยบาง  

แตตากบัยายก็ไมคอยมีเงินเหมือนกัน 
ครู : ออ ตอนนี้หนิงอยูกับพอแมดวยใชม๊ัย 
หนิง : คะ 
ครู : ลําบากมั๊ย 
หนิง :  ลําบากมากคะครู บางวนัไมมีเงินติดตวัสักบาท ลูกก็ไมรูจะใหกินอะไร 
คร ู : ลําบากมาก…แลวตอนที่เรยีน…..ครูจําไดนะวาเราเปนเด็กเรียนดี แตไมรูเหมือนกัน 
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วาทําไมถึงเปนแบบน้ีได 
หนิง : ยิ้ม…..ไมรูเหมือนกันคะ….ตอนนั้นไมคิดอะไร ก็คิดวามีแฟนดีและกไ็ม 

อยากเรียนหนังสือ 
ครู : แลวตอนนี้หละ…คิดอยางไร 
หนิง : ก็อยากเรียนหนังสือใหจบ เรียนใหสูง ๆ หนูเรียนไมจบชั้น ม. 2 เลย หางานอะไรทํา 

ก็ยาก ไมมีเลย แฟนหนูก็เรียนไมจบชั้น ม. 3 หางานอะไรทําก็ไมมี หายากมาก ก็
เลยตองมาขับมอเตอรไซดรับจาง พอมีปญหาเรื่องเงินก็ทะเลาะกันบอยมาก ตบตี
กันก็มี 

ครู : ชีวติลําบากและนาสงสารมาก แลวคิดวาจะทําอยางไรตอไป 
หนิง : ไมรูเลยคะ ก็คงจะอยูตอไป คิดมากคะสงสารลูก ลําบาก ถายอนเวลาได ก็คงไม 

อยากเปนแบบน้ี อยากจะตัง้ใจเรียนหนังสือใหสูง ๆ เหมือนเพ่ือนเกา ๆ หลายคนที่
เห็นเวลาเขาแตงชุดนักศึกษาไปเรียน เห็นแลวดูดีคะ ดูเขาก็ราเริง มีความสุขกัน ไม
เหมือนหนูที่ตองมานั่งเลี้ยงลูก ลําบากมากคะ 

ครู : แลวเคยนึกถึงคําพูด คําสอนของพอแมหรือครูบาอาจารยที่เคยสอนไดม๊ัย 
หนิง : จําไดคะครู แตตอนนั้นไมคดิอะไรหรอกคะ เบื่อ พูดไดสอนไดก็ชาง ไมสนใจ เนียะ 

คะเม่ือเจอเขากับตวัเองนี่หละ ทําใหรูซ้ึงเลยหละคะวา ที่เคาสอนเรานะถูกตองแลว 
เคาหวงเรา อยากใหเราไดดี สบาย 

ครู : อยากจะสอนหรือใหขอคิดอะไรแกนอง ๆ ไหม 
หนิง : ก็……….อยากจะบอกนอง ๆ วา ถาไมอยากเปนอยางพี่ ก็อยากใหนอง ๆ ตั้งใจ 

เรียน ทําหนาที่ของตนเองตอนนี้ใหดีที่สุด เชื่อฟงคําสั่งสอนของพอแม ครู อาจารย 
เพราะทานคือคนที่รักและหวงเราอยางแทจริงและอยารีบรอนมีครอบครัวหรือทํา
อะไรที่ไมเหมาะสมตั้งแตอายุยังไมมาก ……………และการศึกษาคือสิ่งที่จะชวยเรา
ไดและเปนสิ่งที่ดีที่สุดคะ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 222

แบบประเมินกอนและหลังเรียน 
ชื่อเรื่อง  การดูแลรักษารางกาย 
ชื่อกิจกรรม บทเรียนสอนใจ 
 
คําชี้แจง ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย  ลงในชองทีต่รงกับความคดิเห็นของนักเรียนมากที่สุด 
 

รายการประเมิน 
 

เห็นดวย
อยางยิ่ง 

เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง 

1. ความรูเรื่องเพศศึกษาจะชวยใหเขาใจ
การเปลี่ยนแปลงทางเพศของรางกายได
อยางเหมาะสมตามวัย 

     

2. การเรียนรูเร่ืองเก่ียวกับเพศไม
จําเปนตองศึกษาจากใครเพราะทุกคน
สามารถเรียนรูไดดวยตวัเอง 

     

3. การเรียนรูเร่ืองเพศจากตวัอยางบุคคล 
ทําใหไดรับความรูและขอคิดที่ดี 

     

4. อายุไมใชเร่ืองสําคัญในการแตงงานมี
ครอบครวั 

     

5. วัยรุนเปนวนัที่อยากรูอยากลองและ
หลงผิดไดงาย 

     

6. เม่ือเกิดปญหาและขอสงสัยในเรื่อง
เพศ นักเรียนควรปรึกษาเฉพาะคนใน
ครอบครวัเทานั้น 

     

7. วัยรุนเปนวยัที่มีความอยากรู อยาก
ลองมากที่สุด 

     

8. การแตงงานเร็วเกินไปจะไมทําใหเกิด
ปญหาตาง ๆ ตามมามากมาย 

     

9. ปจจุบันวัยรุนมักมีเพศสมัพันธตั้งแต
อยูในวัยเรียนกันมาก 

     

10. การไดเรียนรูและไดดูตัวอยางจาก
บุคคลอ่ืนทําใหไดรับความรูและขอคิดทีดี่
เพ่ือนําไปใชใหเหมาะสมกับชีวติของ 
ตนเอง 
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เกณฑการใหคะแนนแบบประเมินกอนและหลังเรยีน ขอ 1,3,5,7,9 และ ขอ 10 
 เห็นดวยอยางยิ่ง เทากับระดับคะแนน 5 คะแนน 
 เห็นดวย  เทากับระดับคะแนน 4  คะแนน 
 ไมแนใจ   เทากับระดับคะแนน 3  คะแนน 
 ไมเห็นดวย  เทากับระดับคะแนน 2  คะแนน 
 ไมเห็นดวยอยางยิ่ง เทากับระดับคะแนน 1  คะแนน 
เกณฑการใหคะแนนแบบประเมินกอนและหลังเรยีน ขอ 2,4,6 และขอ 8 
 ไมเห็นดวยอยางยิ่ง เทากับระดับคะแนน  5  คะแนน 
 ไมเห็นดวย  เทากับระดับคะแนน  4  คะแนน 
 ไมแนใจ   เทากับระดับคะแนน  3  คะแนน 
 เห็นดวย  เทากับระดับคะแนน  2  คะแนน 
 เห็นดวยอยางยิ่ง เทากับระดับคะแนน  1  คะแนน 
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ขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3-4 

ชุดที่ 8 
ภาคเรียนที่ 1 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 

 
ชื่อเรื่อง  การดูแลรักษารางกาย 
ชื่อกิจกรรม บทเรียนสอนใจ 
……………………………………………………………………………………………………………. 
 
ขอดี   

1. เปนกิจกรรมที่นักเรียนไดเรียนรูจากตวัอยางของจริง ทําใหนาสนใจมากขึ้น 
2. นักเรียนไดมีโอกาส ถาม – ตอบขอสงสัยไดเลย 
3. เปนกิจกรรมที่ไมจําเจนาเบื่อสําหรับนักเรียน 

 
ขอจํากัด  

ตัวบุคคลที่จะนํามาเปนตวัอยางอาจจะไมคอยสะดวกและอาจรูสึกอึดอัด ดังน้ันควรเปน
บุคคลที่เต็มใจจริง ๆ และเวลาในการซักถามไมเพียงพอ 
 
การเตรียมตวั/อุปกรณ  

ควรติดตอบคุคลที่จะมาเปนตัวอยางกอนและควรเปนบุคคลที่เต็มใจและควรมีการพูดคุย
เตรียมตัวซอมหัวขอการสมัภาษณกันกอนและเพ่ือความเหมาะสม อาจมีการเพิ่มบทสัมภาษณเพ่ือ
ประโยชนที่ดีและเหมาะสมสําหรับที่นักเรียนจะไดรับ แตเวลาทํากิจกรรมตองใหเปนธรรมชาตทิี่สุด 
 
วิธีดําเนินการ/การสรุป 

ควรดําเนินการตามขั้นตอนอยางเปนกันเอง เปดโอกาสใหนักเรียนซกัถามไดตามความ
ตองการแตตองตามความเหมาะสมเมื่อการสัมภาษณพูดคุยจบและควรมีการสรุปภายหลังจากที่
บุคคลที่มาเปนตัวอยางกลบัไปแลว 
 
สิ่งที่ควรปรบัปรุง/ขอเสนอแนะ 

1. ไมควรจํากัดเวลาในการสัมภาษณพูดคุย 
2. การเลือกบุคคลที่จะมาเปนตัวอยาง ควรเปนคนที่นักเรยีนรูจัก หรือเคยพบเห็นมาบางใน

โรงเรียนก็จะเปนการดี 
3. การเพิ่มเติมบทสัมภาษณ ควรเพิ่มตามความเหมาะสมและควรเตรียมตัวฝกซอมมากอน 
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ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ชุดที่ 9 

 
ชื่อเรื่อง   การปองกันและความปลอดภัยของรางกาย 
 
ชื่อกิจกรรม  เสริมโครงเหลก็ 
 
จุดมุงหมาย  เพ่ือใหนักเรียนรูจักวิธีการปองกันและรักษาตนเองใหปลอดภัยจากอุบัติเหต ุ

 ตาง ๆ ที่จะเกิดกับรางกายและชวีติ 
 
แนวคิด   สาเหตุสําคัญที่สงผลตอความปลอดภัยและเปนสาเหตุตอการเสียชีวิตของ 

มนุษยจํานวนมาก น่ันก็คือ อุบัติเหตุตาง ๆ ไดแก อุบัติเหตุรถชน รถคว่ํา 
การเกิดไฟไหม  ตกน้ํา ปนลั่น ไฟฟาชอตและอันตรายอันเกิดจาก
เครื่องจักรกลในการทํางาน เปนตน ปญหาอุบัติเหตุเหลานี้นับเปนปญหา
สําคัญที่เกิดขึ้นกับวัยรุนในอัตราที่สูง 

 
เทคนิคที่ใช  การอภิปราย 
ระยะเวลา  1 ชั่วโมง 
 
สวนประกอบในชุดการสอน 

1. คําชี้แจง 
2. คูมือครู 
3. คูมือนักเรียน 
4. สื่อและอุปกรณ 

4.1 ขาวหนังสือพิมพ 
4.2 รูปภาพ 
4.3 ใบงานเรื่อง เสริมโครงเหล็ก 
4.4 แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
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1.  คําชี้แจง 
 
1.1  การเตรยีมตัวของครู 
 1.1.1  กอนสอนครูตองอานคําชี้แจงในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว คูมือครูและคูมือ 
นักเรียนใหครบ และทําความเขาใจใหดี 
 1.1.2  ครูตองเตรียมสื่อการเรียนการสอนใหพรอมและปฏิบตัิตามคูมือครูเปนหลัก 
 
1.2  การจัดกิจกรรม 
 ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เร่ือง การปองกันรางกายและความ
ปลอดภัยของรางกาย โดยใชกิจกรรม “เสริมโครงเหล็ก” 
 
1.3  บทบาทของครู 

1.3.1  สรางบรรยากาศในการเรียนดวยการสนทนาและยกตวัอยางเหตุการณที่เกีย่วกับ 
อุบัติเหต ุ
 1.3.2  นักเรียนทําแบบฝกหัดกอนเรียน 

1.3.3  ครูชี้แจงและใหคําแนะนําในการทํากิจกรรม 
1.3.4  ครูจัดเตรียมภาพขาวและแยกเปนประเภทตาง ๆ เชน ขาวอุบัติเหตุรถชน รถคว่ํา 

หรือขาวไฟไหม 
 1.3.5  ชวยแบงกลุมนักเรยีน  
 1.3.6  ใหนักเรียนเลือกหมายเลขเพื่อเลือกประเภทขาว 
 1.3.7  ใหนักเรียนแสดงความคิดเห็นโดยทําลงในใบงานและแนะนําการนําเสนอผลงานของ
กลุมตนเองใหนาสนใจ 
 1.3.8  ครูสรุปสาเหตุ อันตรายที่เกิดจากอุบัติเหตุ และวธิีการปองกัน 

1.3.9  ใหนักเรียนทําแบบฝกหัดหลังเรียน 
 
1.4  สิ่งที่ครตูองเตรียม 

1.4.1  ขาวหนังสือพิมพ 
1.4.2  ใบงาน 
1.4.3  แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
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2.  คูมือครู 
 

สําหรับการดําเนินกิจกรรม ในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพือ่พัฒนาสุขภาพกาย   
ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 

 
ชื่อเรื่อง  การปองกันและความปลอดภัยของรางกาย 
ชื่อกิจกรรม เสริมโครงเหลก็          เวลา 1 ชั่วโมง 
……………………………………………………………………………………………………………. 
 
2.1  สาระสําคัญ 

สาเหตุสําคัญที่สงผลตอความปลอดภัยและเปนสาเหตุตอการเสียชีวิตของมนุษยจํานวนมาก 
น่ันก็คือ อุบัติเหตุ อุบัติภัยตาง ๆ ไดแก อุบัติเหตุรถชน รถคว่ํา การเกิดไฟไหม  เกิดอุทกภัย  ตกน้ํา 
ปนลั่น ไฟฟาชอตและอันตรายอันเกิดจากเครื่องจักรกลในการทํางาน เปนตน ปญหาอุบัติเหตุ 
เหลานี้นับเปนปญหาสําคัญที่เกิดขึ้นกับวัยรุนในอัตราที่สูง 

 
2.2 จุดประสงคการเรียนรู 

เพ่ือใหนักเรียนรูจักวิธีการปองกันและรักษาตนเองใหปลอดภัยจากอุบัติเหตตุาง ๆ 
 ที่จะเกิดขึ้นกบัรางกายและชีวติ 
 
2.3  สาระการเรียนรู 

รูปภาพขาวหรือขาวอุบัติเหตุตาง ๆ ไดแก 
 -  อุบัติเหตุทางรถ เชน รถชน รถคว่ํา 
 -  อุบัติเหตุไฟไหม 
 -  อุบัติเหตุทางน้ํา เชน ตกน้ํา และรวมถึงการตกทอ ไฟฟาชอต 
 -  อุบัติเหตุจากการทํางาน เชน จากเครื่องมือที่ใชในการทํางาน  
 -  อุบัติเหตุที่เกิดจากความเผลอเลอ เชน ปนลั่น รถเลื่อนทับ หกลม  

2.4  วิธีดําเนินการ 
 2.4.1  ข้ันทดสอบกอนเรียน 
  นักเรียนทําแบฝกหัดกอนเรียน 

2.4.2  ข้ันนําเขาสูบทเรียน 
ครูรับสมัครนักเรียนที่สมัครใจ 1 คนเพื่อออกมาอานขาวใหเพ่ือน ๆ ฟง โดยครูจัดหา 

ขาวมาใหหรือใหนักเรียนหาขาวที่เปนขาวเกี่ยวกับอุบัติเหตุมาอานใหเพ่ือนฟง 1 เรื่อง 
2.4.4  ข้ันกิจกรรม 
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2.4.4.1  นักเรียนแบงกลุม  
2.4.4.2  นักเรียนแตละกลุมเลือกฉลากประเภทขาว 
2.4.4.3 ครูแจกแฟมขาวหรือรูปภาพขาวอุบัติเหตุแตละประเภทใหนักเรียนแตละ 

กลุมตามหมายเลขที่จับฉลากได 
2.4.4.4 นักเรียนในแตละกลุมชวยกันดูรูปภาพขาวและขาวอุบัติเหตุที่กลุมตนเอง 

สนใจและเลือกมา 1 ภาพ หรือ 1 ขาว 
2.4.4.5  ครูแจกใบงานใหกลุมละ 1 ใบ 
2.4.4.6 นักเรียนแตละกลุมชวยกันดูภาพขาวหรืออานขาวที่กลุมเลือกและชวยกัน 

ตอบคําถามในใบงาน 
2.4.4.7 ทุกกลุมนําเสนอผลงานของกลุม หรือสุมประมาณ 5 กลุมตามเวลาที่มี 
2.4.4.8  ครูและนักเรียนชวยกันแสดงความคิดเห็นและสรุปสาเหตุ ผลที่เกิดขึ้น และ 

วิธีปองกันแกไข จากปญหาการเกิดอุบัติเหตุ 
2.4.5  ข้ันสรุป 

2.4.5.1  ครูแนะนําและใหความรูเกี่ยวกับการเกิดอุบัติเหตุ สาเหตุ อันตรายและให 
ความรูเกี่ยวกับการปองกันตัวเองใหปลอดภัย 
  2.4.5.2  นักเรียนและครูชวยกันสรุปสาเหตุ อันตรายและวิธีการปองกันอุบัติเหตุที่จะ
เกดิขึ้นกับรางกาย 
 2.4.6  ข้ันทดสอบหลังเรียน 

2.4.6.1  นักเรียนทําแบบฝกหัดหลังเรียน 
2.4.6.2  นักเรียนและครูเฉลยแบบฝกหัดหลังเรียน 

 2.4.7  ข้ันประเมินชุดการสอน 
  นักเรียนทําแบบประเมินชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
2.5  กระบวนการวัดและประเมินผล 

2.5.1  การตรวจสอบจากแบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
2.5.2  การตรวจสอบใบงาน 
2.5.3  สังเกตจากความสนใจในการรวมกิจกรรม 

 
2.6  แหลงการเรียนรู 

หองแนะแนว 
 
2.7  สื่อการเรียนรู 

2.7.1  ขาวหนังสือพิมพ 
2.7.2  ใบงาน เรื่องเสรมิโครงเหล็ก 
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ใบงานประกอบชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ภาคเรียนที่ 1 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 

 
เรื่อง  การปองกันรางกายใหปลอดภัย 
ชื่อกิจกรรม เสริมโครงเหล็ก 
……………...………………………………..…………………………………………………………… 

 
กลุมที่ …………….เลือกขาวภาพที่ ………… อุบัตเิหต…ุ……………………………………………. 
รายชื่อสมาชกิ 

1……………………………………………………..……….. 
2……………………………………………………..……….. 
3……………………………………………………..……….. 
4……………………………………………………..……….. 
5……………………………………………………..……….. 
 

คําชี้แจง ใหนักเรียนเลอืกขาวที่นักเรยีนสนใจ 1 ขาวแลวชวยกนัแสดงความคิดเห็นถึงสาเหตุ 
อันตราย และวิธีการปองกนัอุบัติเหตุในขาวที่นักเรียนเลือก 
สาเหต…ุ………………………………………….. …………………………………………………….    
…………………………………………………….. …………………………………………………….    
………………………………………………………………………………………………………….…
……………………………………………………. ……………………………………………………. 
อันตรายที่ไดรับ…………………………………………………………………………………………  
…………………………………………………….. …………………………………………………….   
…………………………………………………….. …………………………………………………….   
…………………………………………………….. …………………………………………………….       
วิธีการปองกนั…………………………………….. ……………………………………………………   
…………………………………………………….. …………………………………………………….   
…………………………………………………….. …………………………………………………….   
…………………………………………………….. …………………………………………………….   
…………………………………………………….. …………………………………………………….   
…………………………………………………….. …………………………………………………….     
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3.  คูมือนักเรียน 
 
 สําหรับนักเรียนในการดําเนนิกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เรื่อง การปองกันและ
ความปลอดภยัของรางกาย โดยใชกิจกรรม “เสริมโครงเหล็ก” ใชเวลาเรียน 1 ชั่วโมง 

3.1  นักเรียนรับทราบคําชีแ้จงจากครู 
3.2  นักเรียนทําแบบฝกหัดกอนเรียน 
3.3  นักเรียนแบงกลุม 
3.4  นักเรียนแตละกลุมชวยกันเลือกขาวที่เกี่ยวกบัอุบตัิเหตุ 1 ขาว 
3.5  แสดงความคิดเห็นลงในใบงาน 
3.6  เลือกตวัแทนในการนาํเสนอผลงานหรือชวยกันนาํเสนอผลงาน 
3.7  นักเรียนชวยกันสรุปสาเหตุ อันตรายที่เกิดจากอุบัติเหตุ แนวทางหรือวิธีการปองกัน 
3.8  นักเรียนทําแบบฝกหัดหลังเรียน 

 
4.  สื่อและอุปกรณ 

 
4.1 ขาวหนังสือพิมพ 
4.2 ใบงานเรื่อง “เสริมโครงเหลก็” 
4.3 แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
4.4 ฉลากหมายเลข 1 - 5 
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แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
ชื่อเรื่อง  การปองกันและความปลอดภัยของรางกาย 
ชื่อกิจกรรม เสริมโครงเหลก็ 
คําชี้แจง ใหนักเรียนเลอืกวงกลมลอมรอบคําตอบที่ถูกตองที่สุด 
1.  การเดินทางที่ปลอดภัยถานักเรียนตองการเดินทางไปจังหวัดเชยีงใหม ควรเดินทางดวยวธิีใด 

ก. รถไฟ 
ข. รถยนต 
ค. รถจักรยาน 
ง. เครื่องบิน 

2. วัยรุนที่ประสบอุบตัิเหตุในปจจุบันมักเกิดจากสาเหตใุด 
ก. ความคึกคะนอง 
ข. ความอยากรูอยากลอง 
ค. ความประมาท 
ง. การยุยงจากเพื่อน 

3.  วิธีการปองกันอุบัติเหตวุิธใีดเปนวิธีทีเ่หมาะสมที่สดุ 
ก. ไมเดินทางไปนอกสถานที่โดยลําพัง 
ข. การย้ําเตือนตนเองไมใหประมาท 
ค. การขับรถดวยความเรว็ไมเกิน 90 กิโลเมตรตอชัว่โมง 
ง. การไมเดินทางบอย 

4.  อุบัติเหตทุางใดที่เกิดขึ้นมากที่สุดในปจจุบัน 
ก. ทางบก 
ข. ทางน้ํา 
ค. ทางอากาศ 
ง. ถูกทุกขอ 

5.  การกระทําของบุคคลใดตอไปน้ีที่เสี่ยงตอการเกิดอุบตัิเหตไุดมากที่สุด 
ก. นาจขับรถมอเตอรไซดดวยมือขางเดียว 
ข. นกวิ่งขึ้นลงบนัไดเปนประจํา 
ค. การเลนหยอกลอกับเพ่ือนแรง ๆ 
ง. การจับปลาดวยเบ็ดตกปลา 

6.  ปญหาการบาดเจ็บและเสียชวีิตของวยัรุนในปจจุบนัเกิดจากสาเหตุใดมากที่สดุ 
ก. การขับขี่จักรยานยนต 
ข. การทะเลาะววิาท 
ค. การฆาตวัตาย 
ง. การติดยาเสพติด 
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7.  ทองแดงซึ่งเปนนักกีฬาวายน้ําของโรงเรียนมาชวนสมศรีที่เปนเพ่ือนกันซ่ึงวายน้ําไมเปนไปเลน
นํ้าในคลอง สมศรีควรไปเลนน้ํากับทองแดงหรือไม 

ก. ไมควรไป เพราะสมศรวีายน้ําไมเปนอาจทําใหตกน้ําได 
ข. ไมควรไป เพราะทองแดงเปนผูชายแตสมศรีเปนผูหญิงไมเหมาะสม 
ค. ควรไป เพราะทองแดงเปนนักกีฬาของโรงเรียนและวายน้ําเกง 
ง. ควรไป เพราะเปนคลองที่สมศรีเห็นทุกวนั 

8.  ด.ช.ดํา อายุ 12 ป เขาไปในหองของพอพบปนวางอยูบนโตะจึงจับมาเลน ตอมาเกิดปนลั่นถกู
แดงเสียชีวติ นักเรียนคิดวาเปนความผิดของใครมากทีสุ่ด 

ก. เปนความผิดของพอเพราะพอเปนผูใหญแลวไมควรวางปนหรือสิ่งที่เปนอันตรายไวไมดี 
ข. เปนความผิดของด.ช.ดํา เพราะดําโตแลว 
ค. เปนความผิดของครูที่ไมสั่งสอนใหความรูเรื่องการระมัดระวังตนเองใหปลอดภยั 
ง. เปนความผิดของด.ช.แดง ที่ไมขออนุญาตกอนเลนของหรือจับตองของผูอ่ืน 

ไฟไหมที่พบเห็นตามขาวหนังสือพิมพและทีวีน้ัน เกิดจากสาเหตุใดมากที่สุด 
ก. ความประมาท 
ข. การไมปฏิบตัติามกฏหมาย 
ค. การขาดความชวยเหลือซ่ึงกันและกัน 
ง. การถูกลอบวางเพลิง 

10.  การปองกันไมใหเกิดไฟไหมขึ้น ควรปฏิบตัิอยางไร 
ก. ไมใชอุปกรณไฟฟาพรอมกันมากเกินไป 
ข. ตรวจดูแลความเรียบรอยของอุปกรณเครื่องใชไฟฟอยูเปนประจํา 
ค. ติดตั้งอุปกรณดับเพลิงไวตามจุดที่คิดวาจะเกิดไฟไหม 
ง. ถูกทุกขอ 
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เฉลยแบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
เรื่อง  การปองกันและความปลอดภัยของรางกาย 

 
1.  ก  2. ค  3.  ข 

  
 

4.  ก  5.  ก  6.  ก  
 
7.  ก  8.  ง  9.  ก 
 
10. ง 
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ขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3-4 

ชุดที่ 9 
ภาคเรียนที่ 1 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 

 
ชื่อเรื่อง  การปองกันและความปลอดภัยของรางกาย 
ชื่อกิจกรรม เสริมโครงเหลก็ 
……………………………………………………………………………………………………………. 
 
ขอดี   

1. เปนกิจกรรมที่เปดโอกาสใหนักเรียนมีสวนรวมดี 
2. เปนกิจกรรมที่จะทําใหนักเรียนรูจักสาเหตุของการเกิดอุบัติเหตุตาง ๆ แลวคิดหาวธิ ี

การแกไขไดดวยตนเอง ซ่ึงอุบัติเหตุที่เกดิขึ้นก็เปนอุบตัิเหตทุี่นักเรียนมักพบเห็นและเกิดขึ้นอยูทั่วไป
ในปจจุบัน 
 
ขอจํากัด  

สื่ออาจหาไดไมครบตามทีต่องการ รวมถึงเวลาในการนําเสนออาจไมเพียงพอ ประกอบกับ
ความสามารถดานการเขียน การอาน การคิดของนักเรียนไมเทากันจึงทําใหเวลาในการทํากิจกรรม
ไมเพียงพอ 
 
การเตรียมตวั/อุปกรณ  

ควรศึกษาขั้นตอนในการทาํกิจกรรมใหดี เตรียมอุปกรณ ใบงานใหพรอม และควรแยก
ประเภทสื่อใหเปนกลุมทีช่ัดเจน 
 
วิธีดําเนินการ/การสรุป 

วิธีการดําเนินการอาจเริ่มดวยเกมงาย ๆ ที่สนุกสนานกอน เปนการนําเขาสูบทเรียนกอนก็
ได สวนการสรุปควรสุมเปนบางกลุมเพราะถาสรุปทุกกลุมเวลาอาจไมพอ และครคูวรชวยเสริมใน
เรื่องการปองกันรางกายแกนักเรียนในตอนทายอีกครั้ง 
 
สิ่งที่ควรปรบัปรุง/ขอเสนอแนะ 

1. ควรปรบัเปลี่ยนวิธีการนําเขาสูบทเรียนใหสนุกสนานขึ้น 
2. สื่อหรือรูปภาพที่ใช ควรมีขนาดใหญ หลากหลายและแบงกลุมได 
3. การแบงกลุมไมควรมีนักเรียนมากเกินกวา 6 คน เพราะจะทําใหเกิดการวางงาน  



 235

ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ชุดที่ 10 

 
ชื่อเรื่อง   การดูแลรักษารางกาย 
 
ชื่อกิจกรรม  การปฐมพยาบาลเบื้องตน 
 
จุดมุงหมาย  นักเรียนรูจักวธิีการปฐมพยาบาลและการดูแลรักษารางกายเบื้องตนได 
    
แนวคิด การปฐมพยาบาล หมายถึง การใหความชวยเหลือเบื้องตนแกผูไดรับ 

อุบัติภัยหรือเจ็บปวยกะทันหัน เพ่ือบรรเทาอาการเจ็บปวยหรือลดอันตราย
ใหนอยลงกอนที่จะนําสงแพทย ซ่ึงผูที่จะใหการปฐมพยาบาลไดจะตองมี
ความรูความเขาใจเกี่ยวกับการปฐมพยาบาลที่ถูกตอง 

 
เทคนิคที่ใช  การสาธิต 
ระยะเวลา  1  ชั่วโมง 
 
สวนประกอบในชุดการสอน 

1.  คําชี้แจง 
2.  คูมือครู 
3.  คูมือนักเรียน 
4.  สื่อและอุปกรณ 

4.1  รูปภาพแสดงวิธีการปฐมพยาบาล 
4.2  แบบประเมินกอนและหลังเรียน 
4.3  ใบความรูเรื่อง การปฐมพยาบาล 
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1.  คําชี้แจง 
 
1.1  การเตรยีมตัวของครู 

1.1.1  กอนสอนครูตองอานคําชี้แจงในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว คูมือครูและคูมือ 
นักเรียนใหครบ และทําความเขาใจใหดี 
 1.1.2  ครูตองเตรียมสื่อการเรียนการสอนใหพรอมและปฏิบตัิตามคูมือครูเปนหลัก 
 
1.2  การจัดกิจกรรม 
 ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เร่ือง การดูแลรักษารางกาย  โดยใช 
กิจกรรม “การปฐมพยาบาลเบื้องตน” 
 
1.3  บทบาทของครู 

1.3.1 ชี้แจงการเรียนดวยชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เรื่อง การ 
ดูแลรักษารางกาย โดยใชกจิกรรม “การปฐมพยาบาลเบื้องตน” 

1.3.2  เสนอกิจกรรมดวยการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เรื่อง
การดูแลรักษารางกาย โดยใชกิจกรรม “การปฐมพยาบาลเบื้องตน” มีวิธีดําเนินการดังน้ี 

1.3.2.1  ใหนักเรียนทาํแบบประเมินกอนเรียน 
1.3.2.2  ครูสรางบรรยากาศในการเรียนและนําเขาสูบทเรียน 
1.3.2.3  ดูแลการแบงกลุมของนักเรยีน 
1.3.2.4  ครูคัดเลือกนกัเรียนเพ่ือสาธิตการปฐมพยาบาลแตละอยาง 
1.3.2.5  ใหนักเรียนแตละกลุมฝกปฏิบัตวิธิีการปฐมพยาบาล 
1.3.2.6  ครูใหนักเรียนชวยกันสรุปวิธีการปฐมพยาบาลและประโยชนของ 

การปฐมพยาบาล 
1.3.2.7  ครูใหนักเรียนทําแบบประเมินหลังเรียน 

 
1.4  สิ่งที่ครตูองเตรียม 

1.4.1  ศึกษาและฝกวธิีการปฐมพยาบาลแตละอยางอยางเขาใจ 
1.4.2  ใบความรูเรื่องการปฐมพยาบาลเบื้องตน 
1.4.3  ใบงาน 
1.4.4  แบบประเมินกอนและหลังเรียน 
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2.  คูมือครู 
 

สําหรับการดําเนินกิจกรรม ในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพือ่พัฒนาสุขภาพกาย 
ภาคเรียนที่ 2  ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 

 
ชื่อเรื่อง  การดูแลรักษารางกาย 
ชื่อกิจกรรม การปฐมพยาบาลเบื้องตน    เวลา  1 ชั่วโมง 
………………………………………………………………………………………………………….. 
 
2.1  สาระสําคัญ 

การปฐมพยาบาล หมายถึง การใหความชวยเหลือเบื้องตนแกผูไดรับอุบัติภัยหรือเจ็บปวย 
กะทันหัน เพ่ือบรรเทาอาการเจ็บปวยหรือลดอันตรายใหนอยลงกอนที่จะนาํสงแพทย ซ่ึงผูที่จะใหการ
ปฐมพยาบาลไดจะตองมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับการปฐมพยาบาลที่ถูกตอง 
 
2.2  จุดประสงคการเรียนรู 
 เพ่ือใหนักเรียนรูจักวิธีการปฐมพยาบาลเบื้องตนเพ่ือชวยในการดูแลรักษารางกายได 
 
2.3  สาระการเรียนรู 

2.3.1 การผายปอดดวยวิธี การนวดหัวใจขางนอกชองอก 
2.3.2 การหามเลือด 
2.3.3 การปฐมพยาบาลผูปวยที่เปนลม 
2.3.4 การปฐมพยาบาลผูปวยที่เปนตะคริว 
2.3.5 การปฐมพยาบาลผูปวยที่มีอาการซัก 
2.3.6 การปฐมพยาบาลแผลฟกซ้ําและหอเลือด 
2.3.7 การปฐมพยาบาลผูปวยที่ถูกน้ํารอนลวก ไฟไหม 
2.3.8 การปฐมพยาบาลผูปวยที่เลือดกําเดาไหล 
2.3.9 การปฐมพยาบาลผูปวยที่ถูกมด ผึ้ง ตอ ตะขาบ กัดตอย 
2.3.10 การปฐมพยาบาลผูปวยที่ถูกงูพิษกัด 

 
2.4  วิธีดําเนินการ 
 2.4.1  ข้ันทดสอบกอนเรียน 
  นักเรียนทําแบบประเมินกอนเรียน 
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 2.4.2  ข้ันนําเขาสูบทเรียน 
   ครูพูดคุยเพ่ือสรางบรรยากาศในการเรียน 
 2.4.3  ข้ันกิจกรรม 
  2.4.3.1  นักเรียนแบงกลุมดวยความสมัครใจ 
  2.4.3.2  ครูคัดเลือกนักเรียนที่สมัครใจเพื่อสาธิตวิธีการปฐมพยาบาลทีละอยาง 
  2.4.3.3  นักเรียนบอกประโยชนและวิธีการปฐมพยาบาลที่ถูกตอง  
  2.4.3.5  นักเรียนแตละกลุมฝกปฏิบัติการปฐมพยาบาลทีละวิธี 
  2.4.3.6  นักเรียนแตละกลุมฝกวิธีการปฐมพยาบาลทั้งหมดอีกครั้ง 
 2.4.4  ข้ันสรุป 
  2.4.4.1 นักเรียนและครูรวมกันสรุปประโยชนและวิธีการปฐมพยาบาลทั้งหมดอีกครั้ง 
  2.4.4.2  นักเรียนซักถามขอสงสัย 
 2.4.5  ข้ันทดสอบหลังเรียน 
  นักเรียนทําแบบประเมินหลังเรียน 
 2.4.6  ข้ันประเมินชุดการสอน 

นักเรียนทําแบบประเมินชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
 
2.5  กระบวนการวัดและประเมินผล 
 2.5.1  สังเกตจากความสนใจในการรวมกิจกรรม 

2.5.2  ตรวจสอบจากแบบประเมินกอนและหลังเรียน 
 
2.6  แหลงการเรียนรู 
 หองแนะแนว 
 
2.7  สื่อการเรียนรู 
 2.7.1  แบบประเมินกอนและหลังเรียน 
 2.7.2  รูปภาพแสดงการปฐมพยาบาล 
 2.7.3  อุปกรณที่ใชในการสาธิตการปฐมพยาบาล 
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3.  คูมือนักเรียน 
 
 สําหรับนักเรียนในการดําเนนิชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เรื่อง การ
ดูแลรักษารางกาย โดยใชกจิกรรม “การปฐมพยาบาลเบื้องตน” ใชเวลา 1 ชั่วโมง 

3.1  นักเรียนทําแบบประเมินกอนเรียน 
3.2  นักเรียนแบงกลุมดวยความสมัครใจ 
3.3  นักเรียนชมการสาธิตวธิีการปฐมพยาบาลดวยความตั้งใจ 
3.4  นักเรียนฝกปฏิบตัิการปฐมพยาบาล 

 3.5  นักเรียนชวยกันสรุปวธิีการปฐมพยาบาลและประโยชนของการปฐมพยาบาล 
 3.6  นักเรียนทําแบบประเมินหลังเรียน 
 

4.  สื่อและอุปกรณ 
 4.1  แบบประเมินกอนและหลังเรียน 
 4.2  ใบความรูเรื่อง การปฐมพยาบาลเบื้องตน 
 4.3  รูปภาพแสดงการปฐมพยาบาล 
 4.4  อุปกรณที่ใชในการสาธิตการปฐมพยาบาล 
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ใบงานประกอบชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ชุดที่ 10 

เร่ือง การปฐมพยาบาลเบือ้งตน 
 

1. การผายปอดดวยวิธี การนวดหัวใจขางนอกชองอก 
ประโยชน  จะทําใหการหายใจติดขัดหรอืหยุดแตยังมีชีพจรอยูใชเม่ือคนเกิดอาการช็อก  

คนจมน้ํา และคนถูกพิษยาบางชนิด 
 วิธีทํา 

1. จับชีพจรและดูมานตาของคนไข คนไขที่หัวใจหยุดทนัที มานตาจะขยายกวางทกุรายไป 
2. ถาชีพจรคลําไมได มานตาขยายกวาง คนไขไมเคลื่อนไหว แสดงวาเกิดการหายใจไม 

ออกขึ้นแลว 
 3.  ผูปฐมพยาบาลนั่งคุกเขาลงขาง ๆ คนไข เอาสันมือขวาวางลงไปบนสวนลางของกระดูก
หนาอกเหนือลิ้นป หามวางลงบนกระดูกซี่โครง แลวเอาสันมือซายวางทับไปบนหลังมือขวา 
 4.  แลวใหกดลงไปอยางแรงเปนจังหวะ ประมาณ 10 ถึง 20 ครั้งตอ 1 นาที การกดนี้เพ่ือให
ขึ้นมาเองหรือจนกวาคนไขจะไดรับความชวยเหลืออยางอ่ืนตอไปจากแพทย 
 
2.  การหามเลือด มีหลายวธีิ คือ 

2.1 ใชน้ิวมือกดลงบนแผล แผลควรเปนแผลเล็ก 
2.2 ใหผูปวยนอน ยกสวนทีเ่ปนแผลใหสูง ๆ ไว เชน บาดแผลบรเิวณแขนและขา 
2.3 ใชผาหรือสําลทีี่สะอาดหนา ๆ วางบนแผลแลวพันผารัดใหแนน 
2.4 อาจใชวิธีกดลงบนเสนโลหิตแดงใหญ ซ่ึงมาสูบริเวณเสนเลือดที่ถูกทําลาย 
2.5 ใชนํ้าแข็งวางลงบริเวณแผล 

 
3.  การปฐมพยาบาลผูปวยทีเ่ปนลม 

1.1 เม่ือรูสึกเวียนศีรษะหนามืด ตองใหผูปวยนั่งสูดหายใจยาว ๆ 
1.2 เม่ือหมดสติ ใหผูปวยนอนลงใหศีรษะต่ํากวาตวัเล็กนอยหรือนอนราบก็ได 
1.3 ขยายเสื้อผาใหหลวม 
1.4 หามคนมุงดูรอบ ๆ 
1.5 ใหดมยาหอมหรือแอมโมเนีย 
1.6 เช็ดเหงื่อตามขอมือ ขอเทา และหนาผาก 
1.7 ถาไมฟนควรใหความอบอุน ผายปอดและปรึกษาแพทย 
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2. การปฐมพยาบาลผูปวยที่เปนตะครวิ 
2.1 ใชยาหมองนวดบริเวณทีเ่ปนตะครวิ 
2.2 ถาเปนตะครวิที่นองใหเหยยีดเขาออก 
2.3 ใหด่ืมนํ้าผสมเกลือและใหพักผอนในทาทีส่บายที่สุด 

 
5.  การปฐมพยาบาลผูปวยที่มีอาการซัก 

5.1 ใหผูปวยนอนตะแคงศีรษะต่ํา 
5.2 ใชดามชอนพันผาใหผูปวยกัด 
5.3 ถามีไขสูงใหเช็ดตัวดวยน้ําอุนเพ่ือลดอาการไข 
5.4 งดอาหารและเครื่องด่ืมทุกชนิดแลวรบีนําสงโรงพยาบาล 

 
6.  การปฐมพยาบาลผูปวยที่มีอาการฟกซ้ําและหอเลือด 

6.1 ใชนํ้าแข็งประคบในระยะ 24 ชั่วโมงแรก 
6.2 ใชนํ้าอุนประคบวันละหลาย ๆ ครั้งเพ่ือใหเลือดขยายตวั 

7.  การปฐมพยาบาลผูปวยที่ถูกนํ้ารอนลวก ไฟไหม 
7.1 ใชผาสะอาดซบันํ้าเย็นวางบนแผลในกรณบีาดแผลไมผพุอง 
7.2 ใชนํ้าสะอาดลางบนแผลแลวใชนํ้าปูนใสผสมน้ํามันมะพราวทาใหทั่ว 
7.3 ถาผิวหนังผุพองมีพ้ืนที่ขนาดเล็กใหใชปลายมีดเจาะน้ําเหลืองออก แลวเช็ดดวย 

แอลกอฮอล ปดปากแผลใหเรียบรอย จึงนําสงโรงพยาบาล 
 
8. การปฐมพยาบาลผูปวยที่เลือดกําเดาไหล 

8.1 ใหผูปวยนั่งกมหนาเล็กนอย 
8.2 บีบจมูกทั้ง 2 ขางใหแนน ใหหายใจทางปาก 
8.3 ใชนํ้าเย็นประคบบรเิวณสันจมูกและศีรษะ 
8.4 ถาเลือดยังไมหยุดใหรีบนําสงโรงพยาบาล 

 
9.  การปฐมพยาบาลผูปวยที่ถูกมด ผ้ึง ตอ ตะขาบ ตอยหรือกัด 
 อาจมีอาการปวดที่บาดแผล คัน เปนผื่นแดง มีอาการอักเสบและอาจมีไขได การชวยเหลือมี
ดังน้ี 

9.1 ใชปลายปากกาลูกลื่นชนิดกดครอบจุดที่ถูกแมลงตอย 
9.2 กดปลายปากกาเพื่อใหเหลก็ในโผลแลวใชคีมคีบออก 
9.3 ใชนํ้ายาแอมโมเนียเช็ดบรเิวณบาดแผล 
9.4 ใชนํ้าแข็งประคบในขั้นตน และใชนํ้าอุนประคบตามลาํดับ 
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9.5 อาจใหผูปวยรบัประทานยาแกปวดหรือยาแกคันถามีอาการแพ 
 
10.  การปฐมพยาบาลผูปวยที่ถูกงูพิษกัด 

10.1 ใชสายยางหรอืเชือกรัดเหนือบาดแผลที่ถกูกัดใหแนน 
10.2 รีบนําสงโรงพยาบาลดวนทีสุ่ด 
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แบบประเมนิกอนและหลังเรียน 
 
ชื่อเรื่อง  การดูแลรักษารางกาย 
ชื่อกิจกรรม การปฐมพยาบาลเบื้องตน 
 
คําชี้แจง ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย  ลงในชองทีต่รงกับความคดิเห็นของนักเรียนมากที่สุด 
 

รายการประเมิน เห็นดวย
อยางยิ่ง 

เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง 

1. นักเรียนควรมีความรูเรื่องการ 
ปฐมพยาบาลเบื้องตน 

     

2. นักเรียนสามารถชวยเหลอืคนเปนลม
ได 

     

3. เม่ือนักเรียนเห็นเลือด นักเรียน
สามารถหามเลือดได 

     

4. การผายปอดมีหลายวิธ ี      
5. การผายปอดชวยใหคนรอดชีวิตได      
6. คนตกน้ําควรชวยดวยการผายปอด      
7. ควรไปพบแพทยทันทีเ่ม่ือถูกงูกัด      
8. ไมตองไปพบแพทยถาถูกผึ้ง ตอ 
ตะขาบกัดหรอืตอยไมเปนอันตรายถา
ปฐมพยาบาลถูกตอง 

     

9. เลือดกําเดาไหลสามารถใชนํ้าอุน
ประคบทําใหเลือดหยุดไหลไดทันท ี

     

10. นํ้าแข็งชวยหามเลือดใหหยุดไหลได 
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เกณฑการใหคะแนนแบบประเมินกอนและหลังเรยีน 
 เห็นดวยอยางยิ่ง เทากับระดับคะแนน 5 คะแนน 
 เห็นดวย  เทากับระดับคะแนน 4  คะแนน 
 ไมแนใจ   เทากับระดับคะแนน 3  คะแนน 
 ไมเห็นดวย  เทากับระดับคะแนน 2  คะแนน 
 ไมเห็นดวยอยางยิ่ง เทากับระดับคะแนน 1  คะแนน 
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ขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3-4 

ชุดที่ 10 
ภาคเรียนที่ 2 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 

 
ชื่อเรื่อง  การดูแลรักษารางกาย 
ชื่อกิจกรรม การปฐมพยาบาลเบื้องตน 
……………………………………………………………………………………………………………. 
 
ขอดี   

1. เปนกิจกรรมที่มีประโยชนมาก ทําใหนักเรียนไดรูจักวธิีการปฐมพยาบาลที่จําเปน 
สามารถนําไปใชในชีวติประจําวันได 

2. เปนกิจกรรมที่นักเรียนไดลงมือปฏิบัติจริง นักเรียนมีสวนรวมและเปนกิจกรรมที่นาสนใจ 
 
ขอจํากัด  

เวลานอยไมเพียงพอตอการฝกปฏิบตัิจริง รวมถึงวัสดุ อุปกรณที่ใชในการสาธิตไมเพียงพอ 
และเหมาะสมมากนัก 
 
การเตรียมตวั/อุปกรณ  

ครูควรเตรยีมฝกการปฐมพยาบาลมากอนเปนอยางดีและเตรียมอุปกรณในการปฐมพยาบาล
แตละอยางใหพรอม 
 
วิธีดําเนินการ/การสรุป 

ควรสาธิตและฝกการปฐมพยาบาลทลีะอยาง 
 
สิ่งที่ควรปรบัปรุง/ขอเสนอแนะ 

1. ควรลดวธิีการปฐมพยาบาลลงตามความเหมาะสมของเวลาและความสามารถในการฝก 
ของนักเรียน 

2. ควรจัดกลุมนักเรียนใหมีทั้งชายหญิงและไมควรเกิน 4 – 5 คน เพราะจะทําใหวุนวาย 
และไมสนใจในการฝก และฝกไดไมทั่วถงึ 
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ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ชุดที่ 11 

 
ชื่อเรื่อง   การปองกันรางกายจากยาเสพติด 
 
ชื่อกิจกรรม  ชีวติเรามีคา 
 
จุดมุงหมาย  นักเรียนไมยุงเกี่ยวกบัยาเสพติด 
 
แนวคิด   ยาเสพติดเปนสิ่งที่เปนอันตรายตอมนุษย สังคม และประเทศชาติ  

ยาเสพติดเปนสิ่งที่มีโทษตอรางกายมากมาย ยาเสพติดมีใชกันอยาง 
แพรหลายถึงแมวาจะมีการปราบปรามเอาจริงเอาจังจากนโยบายของรัฐบาล 
แตปญหาการเสพยาเสพติดก็ยังมีอยู โดยเฉพาะในหมูวัยรุนนักเรียน  
นักศึกษาก็มีเปนจํานวนมากที่พ่ึงพายาเสพติด จึงควรหาแนวทางปองกัน 
แกไข ใหความรู ความเขาใจที่ถูกตองในเร่ืองพิษภัยและอันตรายของ 
ยาเสพติดแกนักเรียน  
 

เทคนิคที่ ใช  การบรรยาย 
ระยะเวลา  1  ชั่วโมง 
 
สวนประกอบในชุดการสอน 

1. คําชี้แจง 
2. คูมือครู 
3. คูมือนักเรียน 
4. สื่อและอุปกรณ 

4.1  กลอน 
4.2  เพลง 
4.3  แบบประเมินกอนและหลังเรียน 
4.4  เทป/คอมพิวเตอร 
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1.  คําชี้แจง 
 
1.1  การเตรยีมตัวของครู 

1.1.1  กอนสอนครูตองอานคําชี้แจงในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว คูมือครูและคูมือ 
นักเรียนใหครบ และทําความเขาใจใหดี 
 1.1.2  ครูตองเตรียมสื่อการเรียนการสอนใหพรอมและปฏิบตัิตามคูมือครูเปนหลัก 
 
1.2  การจัดกิจกรรม 
 ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เร่ือง การปองกันรางกายจากยาเสพติด 
โดยใชกิจกรรม “ชีวิตเรามีคา” 
 
1.3  บทบาทของครู 
 1.3.1  ครูสรางบรรยากาศในการเรียนดวยการเลาขาวที่นาสนใจเรื่องยาเสพติดและให 
นักเรียนทําแบบประเมินกอนเรียน 
 1.3.2  ใหนักเรียนอานกลอนเกี่ยวกบัยาเสพติด 
 1.3.3  ใหนักเรียนชวยกันเขียนคําขวัญเกี่ยวกับยาเสพติดอยางสั้น ๆ 
 1.3.2  ครูเตรยีมเน้ือเพลงเก็บตะวันสําหรับแจกนักเรียน 
 1.3.3  ครูเปนผูรองตัวอยางแกนักเรียนหรือใชเทปเพลงเก็บตะวันของ อิทธิ พลางกูร เปน
ตัวอยางทํานองสําหรับนักเรียน 
 1.3.4  ฝกนกัเรียนใหรองเพลงใหได 
 1.3.5  ใหนักเรียนรองเพลงพรอม ๆ กัน 
 1.3.6  ใหนักเรียนทําใบงานแตงคําขวัญเกี่ยวกับยาเสพติด 
 1.3.6  ครูใหคาํแนะนําเพิ่มเติมในเรื่องโทษของยาเสพติด โดยใชรูปภาพประกอบ 

1.3.7  นักเรียนทําแบบประเมินหลังเรียน 
 
1.4  สิ่งที่ครูตองเตรียม 

1.4.1  เน้ือเพลง “เก็บตะวัน” 
1.4.2  กลอน 
1.4.3  รูปภาพ 
1.4.4  ใบงาน 
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2.  คูมือครู 
 

สําหรับการดําเนินกิจกรรม ในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพือ่พัฒนาสุขภาพกาย  
ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

 
ชื่อเรื่อง  การปองกันรางกายจากยาเสพติด 
ชื่อกิจกรรม ชีวติเรามีคา       เวลา  1 ชั่วโมง 
……………………………………………………………………………………………………………. 
 
2.1  สาระสําคัญ 
 ยาเสพติดเปนสิ่งที่เปนอันตรายตอมนุษย สังคม และประเทศชาติ ยาเสพติดเปนสิ่งที่ใหโทษ
ตอรางกายมากมาย ยาเสพติดมีใชกันอยางแพรหลายถึงแมวาจะมีการปราบปรามเอาจริงเอาจังจาก
นโยบายของรัฐบาล แตปญหาการเสพยาเสพติดก็ยังมีอยู โดยเฉพาะในหมูวัยรุนนักเรียน นักศึกษาก็
มีเปนจํานวนมากที่พ่ึงพายาเสพติด จึงควรหาแนวทางปองกันแกไข ใหความรู ความเขาใจที่ถูกตอง
ในเรื่องพิษภัยและอันตรายของยาเสพติดแกนักเรียน  
 
2.2  จุดประสงคเรียนรู 

นักเรียนไมยุงเกี่ยวกบัยาเสพติด 
 
2.3  สาระการเรียนรู 

ทุกชีวติมีคุณคา และมีศักยภาพแฝงอยูภายใน ผูที่สามารถดึงศักยภาพของตนเองออกมา
ใชไดมากคือผูที่ผานกระบวนการฝกวธิีรูจักตนเอง จนกระทั่งเขาใจตนเองอยางถองแท 
 เม่ือศักยภาพในตวับคุคลไดถูกดึงออกมาจะหลอหลอมใหเกิดความเชื่อม่ันและความรูสึกที่ดี
ตอตนเอง และสามารถตัดสนิใจอยางฉลาด จนสามารถปองกันตนเองจากการหลงผิดในอบายมขุ 
หรือยาเสพตดิได 
 
2.4  วิธีดําเนินการ 
 2.4.1  ข้ันทดสอบกอนเรียน 
  นักเรียนทําแบบประเมินกอนเรียน 

2.4.2  ข้ันนําเขาสูบทเรียน 
ครูสรางบรรยากาศในการเรียนใหนาเรียนดวยการพูดคุยเรื่องขาวสารที่เกี่ยวกับ 

ยาเสพติด 
 2.4.3  ข้ันกิจกรรม 
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2.4.3.1  นักเรียนทําแบบฝกหัดกอนเรียน 
2.4.3.2  นักเรียนฟงคําชี้แจงจากครู 
2.4.3.4 ครูแจกเนื้อเพลงและคํากลอน ใหนักเรียนอานกลอนเรื่องพิษภัยของ 

ยาเสพติด 
2.4.3.5 นักเรียนฝกแตงคําขวัญทีเ่กี่ยวกับยาเสพติด 
2.4.3.5  ครูเปดเพลงเก็บตะวันและใหนักเรียนฝกรองตาม 

2.4.4  ข้ันสรุป 
2.4.4.1  ครูและนักเรียนชวยกันสรุปพิษภัยและโทษของยาเสพติดและวิธีการ 

ปองกันตนเองจากยาเสพติดอีกครั้ง 
2.4.4.2  นักเรียนทําใบงาน 

2.4.5  ข้ันทดสอบหลังเรียน 
นักเรียนทําแบบประเมินหลังเรียน 

2.4.6  ข้ันประเมินชุดการสอน 
 นักเรียนทําแบบประเมินชดุการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสขุภาพกาย 

 
2.5  กระบวนการวัดและประเมินผล 

2.5.1  สังเกตจากความสนใจในการรวมกจิกรรมของนักเรียน 
2.5.2  ตรวจสอบจากแบบประเมินกอนและหลังเรียน 

 
2.6  แหลงการเรียนรู 

หองแนะแนว 
 
2.7  สื่อการเรียนรู 

2.7.1   ใบงาน  
2.7.2 เพลง 
2.7.3 เน้ือเพลง กลอน 
2.7.4 เทป 
2.7.5 คอมพิวเตอร 
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3.  คูมือนักเรียน 
 
 สําหรับการดําเนินกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เรื่อง การปองกันรางกายจาก 
ยาเสพติด โดยใชกิจกรรม “ชีวติเรามีคา”  ใชเวลาเรยีน 1 ชั่วโมง 

3.1  นักเรียนเขาหองแนะแนว 
3.2 นักเรียนทําแบบประเมินกอนเรียน 
3.3 นักเรียนอานกลอนที่เกี่ยวกับยาเสพติด 
3.4  นักเรียนศึกษาและอานคํากลอนดวยความสนใจ 
3.5  นักเรียนฝกแตงคําขวญัที่เกี่ยวกับยาเสพตดิ 
3.6  นักเรียนฝกรองเพลงตามครูหรือเทป 
3.7  นักเรียนบอกถึงสิ่งที่ไดจากการรองเพลงและการอานคํากลอน 
3.7  นักเรียนทําใบงานและแบบประเมินหลังเรียน 
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ใบงานประกอบชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ชุดที่ 12 

 
เน้ือเพลง “เก็บตะวัน” 

  เก็บตะวันทีเ่คียงคูฟา  เก็บเอามาเกบ็ไวในใจ 
  เก็บพลังเกบ็แรงแหงแสงยิ่งใหญ  บวกกบัใจใหเปนหนึ่งเดียว 
   เก็บเอากาลเวลาผานเลย  สิ่งที่เคยผิดหวังชางมัน 
  หน่ึงตัวตนหนึง่คนชีวติแสนสั้น  เจ็บแคน้ันก็คงไมตาย 
   ธรรมดาเวลาฟาครึ้มเมฆหมน  พายุฝนอยูบนฟากฟา 
  อีกไมนานตะวันสาดแสงแรงกลา  สองใหฟางดงาม 
   เก็บตะวนัที่เคยีงคูฟา  จะมัวมาสิ้นหวังทําไม 
  หากยังมีพรุงน้ีใหเดินเริ่มใหม   ม่ันคงไวดังเชนตะวัน    ม่ันคงไวดังเชนตะวัน 
 

กลอน 
“พิษภัยของยาเสพติด” 

 ยาเสพติด  พิษราย  ภัยสังคม  ตอนเสพสม  ชั่วคราว  ก็จางหาย 
ทิ้งพิษรายมากมาย  ไวในกาย   ชีวติสั้น  สิ้นไปในทุกวัน 
บุหร่ี  โรคราย  ภัยมะเร็ง    คนก็เหม็น  เม่ือทานสูบน้ันมากหนา 
เขาไมสูบ  แตตองรับ พิษดวยนา  อันเหลาและสรุาก็เหมือนกัน 
ด่ืมมากมายทุกวัน น้ันไมสขุ   มีแตทุกข อาละวาด หนักนักหนา 
เที่ยวทุบตี ฟาดฟน คนระอา    สวนยาบาก็ทาํลาย หลายชวี ี
เด็ก นักเรียน  ประชาชน คนกินมัน  หมดสิ้นกัน ทั้งชีวี หาสุขไม 
มันทําลายทุกคน และชาติไป   ลวนพิษภัยยาเสพติดพษิทําลาย 
 อีกทั้ง เฮโรอีน ฝน กัญชา  โทษหนักหนามากมายในเหลานี ้
เสพเขาไปพษิภัยน้ันมากมี   ไมมีดี แนแท มีแตทําลาย 
 
 
 

***************************** 
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ชื่อ – นามสกุล……………………………………….ชวงชั้นที่ ………(ชั้น……….) เลขที…่…….. 
 

ใบงานประกอบชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ภาคเรียนที่ 2 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 

 
ชื่อเรื่อง  การปองกันรางกายจากยาเสพติด 
ชื่อกิจกรรม ยาเสพติด ภัยชีวติ พิษสังคม 

………………………………………………………………………………………………………… 
 
คําชี้แจง ใหนักเรียนแตงคําขวัญที่เกีย่วยาเสพติด อันตราย โทษ และพิษภัยของยาเสพติด 
 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………. 
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ใบความรูประกอบชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เร่ือง ยาเสพติด 
ตารางแสดงโทษ / พิษภัยของสารเสพยติดชนิดตาง ๆ 

ชนิด ประเภทการเขา
สูรางกาย 

อาการของผูเสพ โทษ/พิษภัย 

ฝน 
 
 
 
มอรฟน 
 
 
 
เฮโรอีน 
 
 
 
 
 
 
สารระเหย 
เชน เบนซิน 
นํ้ามันกาด 
 
 
 
สิ่งเสพยติดที่
ถูกกฎหมาย 
แอลกอฮอล 

กดประสาท 
- สูบ 
- กิน 
 
กดประสาท 
- ฉีด 
- กิน 
 
กดประสาท 
- สูบ 
- ฉีด 
 
 
 
 
กดประสาท 
- ดม 
 
 
 
 
กดประสาท 
- กิน 
 
 
 

     มีอาการงวงนอน  เซ่ืองซึม ไมพูดมาก 
และไมสนใจกบัสิ่งตาง ๆ รอบตัว นัยนตา
อาจเปลี่ยนสีและขนาดของมานตาอาจจะ
เล็กลงเทารูเขม็ 
    หายใจชา มีอาการกระตกุตาง ๆเกิดขึน้ 
คลื่นไสอาเจียน ถายปสสาวะยาก ตวั
เหลือง 
 
     ปวดกลามเน้ือ ปวดกระดูก ออนเพลีย
อยางหนัก หนาว ๆ รอน ๆ เหมือนเปนไข 
เจาอารมณ ใจคอหงุดหงิด วิตกกังวลอยู
เสมอ งวงนอนจัด หาวจัด นํ้ามูกน้ําตาไหล 
ไอจาม เบื่อหนายตอการงานและการเรยีน 
มีลับลมคมนยั ชอบแยกตวัอยูคนเดียว 
 
     ออนเพลีย ซึม ความจําเสื่อม สมองทึบ 
กระหายน้ํา นํ้าหนักลด สั่น หนาซีด ตาแดง
ก่ํา โลหิตจาง ติดเชื้องาย มีแผลในจมูกและ
ปาก ลมหายใจมีกลิ่นเหม็น 
 
 
     ใบหนาบวมฉุ หนาแดง ตาแดง ผิวหนัง
คล้ํา มือสั่น ลมหายใจมีกลิ่นแอลกอฮอล 
สติปญญาเสื่อม ควบคมุตนเองไมได จิต 
ผิดปกติ กลามเน้ือออนเพลีย เปนตะครวิ 

นํ้าหนักตัวลดลง ซูบซีด 
ผายผอม 
 
 
สมองมึนชา ความตั้งใจ
ลดนอยถอยลง การ
ไหลเวยีนโลหิตไมเปน
ปกต ิ
 
ทําลายสมอง ทําให 
จิตใจอารมณไมปกติ 
ฟุงซาน รางกาย
ออนเพลียอยางหนัก  
ทําใหเกียจคราน 
รางกายเสื่อมโทรมอยาง
รวดเรว็ เกิดโรคแทรก
ซอนไดงาย 
-ประสาทหลอน ปวด
ศีรษะ ปวดทอง ปวด
ตามกลามเนื้อ มีอาการ
ทางจิต โมโหงาย อาจ
ถึงขั้นทํารายรางกายตับ
และไตเสีย 
-กระวนกระวาย  
ออนเพลีย นอนไมหลับ 
สั่น เหง่ือออกมาก
คลื่นไส อาเจียน หัว
ใจเตนเร็วอารมณ
ฉุนเฉียวกระเพาะ
อาหารอักเสบเบื่อ
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อาหารอาจเกิดโรคตับ
แข็ง 

 
ชนิด ประเภทการเขา

สูรางกาย 
อาการของผูเสพ โทษ/พิษภัย 

ยาระงับ
ประสาทและยา
นอนหลับ เชน 
เซโคนาล (ไก
แดง เปดแดง,
ปศาจแดง),
เหลาแหง 
 
- บุหร่ี 
 
 
 
 
 
ยากระตุน
ประสาท เชน 
ยามา ยาขยัน 
อีเฟดรีน    
(ยาอี) 
 
 
 
 
กระทอม 

กดประสาท 
- ฉีด 
- กิน 
 
 
 
 
 
กระตุนประสาท 
- ฉีด 
- กิน 
 
 
 
กระตุนประสาท 
- สูบ 
 
 
 
 
 
 
 
กระตุนประสาท 
- กิน 
 
 
 
 

     เชื่องชา มีอารมณเลื่อนลอย เศราสรอย 
พูดจาติดอาง ละล่ําละลักหรอืพูดไมคอยชัด 
เดินโซเซ อาจหกลมหรือทําสิ่งของหลุด 
จากมือ ตื่นเตนผิดปกติ หวาดระแวงผูอ่ืน
ไดงาย ชอบตอลอตอเถียง อาจหัวเราะหรือ
รองไหงาย ๆ 
 
 
     มักไมมีอาการผิดปกติใหเห็น แต
สามารถสังเกตไดคือ ริมฝปากคล้ํา น้ิวมือที่
คีบบุหร่ีมีรอยเหลือง ๆ มักมีอาการไอ และ
การรับรูรสอาหารลดลง 
 
 
     ตื่นเตนงาย พูดมาก ความคิดเร็วกวา
ปกติแตสมาธเิสียอยูไมสุข มือสั่น มีเหง่ือ
ออกมาก ความดันโลหิตสูง หัวใจเตนเรว็
และแรง ทําใหเกิดอาการใจสั่น ตัดสินอะไร
ไมได ปวดกลามเนื้อ มานตาขยาย นอนไม
หลับจมูกและปากแหง ลมหายใจมีกลิ่น
เหม็น ชอบเลยีริมฝปากเสมอ ๆ และชอบ
แคะจมูก 
 
     มึนงง คอแหงคลื่นไส อาเจียน ประสาท 
มึนชา อารมณความรูสึกราเริงแจมใส ใจคอ
หนักแนน ทนแดด แตกลัวฝน แตยังคง 
อาบนํ้าไดตามปกติ ทํางานดูไมเหน็ด
เหน่ือย ไมอยากเลิกงาน ผวิหนังจะดํา
เกรียม อุจจาระมีสีเขียวเปนเม็ดคลาย 

หงุดหงิด  วิตกกังวล 
ออนเพลีย ความดัน
โลหิตต่ํา ทองผูก 
 
 
 
 
 
-มีอาการทางจิตใจ เชน
หงุดหงิด กระวน
กระวาย กอใหเกิดโรค
ระบบทางเดินหายใจ 
เชน มะเร็งปอด ถุงลม
โปงพอง เปนตน 
-รางกายและสมองเสื่อม 
มีอาการเสื่อมทางจิตใจ 
หวาดระแวงวาจะมีใคร
มาทํารายตนเอง 
อารมณตึงเครยีด 
 
 
 
 
มีอาการครึกครื้นหดหูใจ
สลับกันไปมา ประสาท
หลอน สุขภาพ ทรุด
โทรม ผิวกายซีด 
นํ้าหนักลดลง 
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มูลแพะ ทองผูกเปนประจํา ตองระบายทอง
อยูเสมอ 

 
ชนิด ประเภทการเขา

สูรางกาย 
อาการของผูเสพ โทษ/พิษภัย 

โคเคน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ยาหลอน
ประสาท 
เชน 
L.S.D.,DET, 
DMT  
เปนตน 
 
กัญชา 

กระตุนประสาท 
- กิน 
- ดม 
- ฉีด 
 
 
 
 
 
 
หลอนประสาท 
- กิน 
- ฉีด 
 
 
 
 
กดประสาท 
กระตุนประสาท 
และหลอน
ประสาท 
- สูบ 

     มีอาการทางจิตใจอยางหนัก จิตใจ  
ครึกครื้น ตื่นเตน หวาดกลัว มือสั่น หัว
ใจเตนเร็ว ความดันเลือดสูง มานตาขยาย 
ถาเสพโดยการสูดดม จมูกจะมีสีแดง อาจมี
ผื่นขึ้นและเลือดออกเล็กนอยบริเวณรอบ ๆ 
จมูก 
 
 
 
 
     หายใจไมสมํ่าเสมอ อุณหภูมิของ 
รางกายสูงขึ้น มานตาขยาย หนาแดง 
ความดันโลหิตสูงขึ้น มือสัน่ หนาวสั่น ขน
ลุกมีเหง่ือเย็นออกตามฝามือ ฝาเทา 
นํ้าลายออกมาก คลื่นไส อาเจียน เบื่อ
อาหาร  
 
       
ตาแดง คออักเสบ คอแหง เหง่ือออก มาก 
มีอาการหิวนํ้าและตองการของหวาน  มาก 
ทําใหกินอาหารจุ มือเทาสั่น ทรงตวัไมอยู 
มีอาการวิปริตทางสายตา ขาดการควบคมุ
ตนเอง เวยีนศีรษะอยางแรง มึนงง หูอ้ือ 
มานตาขยายกวางขึ้น มักจะอยูไมสุข พูด
พลาม หัวเราะลั่น เอะอะ หรือแสดงตลก
ตาง ๆ ประสาทสัมผัสไวมากขึ้น ความดนั
เลือดสูง 
 
 

คลื่นเหียน นอนไมหลับ 
การยอยอาหารผิดปกติ 
นํ้าหนักตัวลด มีอารมณ
หลงผิด แบบหวาดระแวง
เห็นคนอ่ืนเปนศัตรู จิตใจ
ปนปวน หุนหันพลันแลน 
กลายเปนคนดุร าย  กอ
เหตุรุนแรงที่มีลักษณะที่มี
ลักษณะเปนตอตานสังคม 
 
สูญเสียการบงัคับจิตใจ
ตนเอง ทําใหจิตใจเสื่อม
ทรามเพอคลั่ง เสียสติ 
หวาดระแวง กระวน
กระวายใจ ซึมเศรา 
 
 
รางกายเสื่อมโทรม เบื่อ
อาหาร นอนไมหลับ ขาด
สมรรถภาพทางเพศ  
สูญเสีย ความสามารถทาง
จิต 
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แบบประเมนิกอนและหลังเรียน 
 
ชื่อเรื่อง  การปองกันรางกายจากยาเสพติด 
ชื่อกิจกรรม ชีวติเรามีคา 
 
คําชี้แจง ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย  ลงในชองทีต่รงกับความคดิเห็นของนักเรียนมากที่สุด 
 

รายการประเมิน 
 

เห็นดวย
อยางยิ่ง 

เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง 

1. ยาเสพติดเปนสิ่งที่นาทดลอง      
2. การเสพยาเสพติดทําใหคลายเครียด      
3. การเสพยาเสพติดทําใหไมมีความสุข      
4. การเสพยาเสพติดทําใหไมมีเพ่ือน      
5. การเสพยาเสพติดทําใหฐานะแยลง      
6. การเสพยาเสพติดทําใหแกเหงาได      
7. การเสพยาเสพติดทําใหสุขภาพจิตแย      
8. การเสพยาเสพติดไมเปนเรื่องเสียหาย      
9. ยาเสพติดทําใหมนุษยไมมีคุณคา      
10. ผูติดยาเสพติดทําใหอนาคตไมรุงเรือง      
11. การเสพยาเสพติดทําใหลืมความทุกข      
12. การเสพยาเสพติดทําใหสติปญญาเสื่อม      
13. การเสพยาเสพติดทําใหเขากับผูอ่ืนไดงาย      
14. การเสพยาเสพติดไมทําใหผูอ่ืนเดือดรอน      
15. การเสพยาเสพติดทําใหความคิดโลดแลน      
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เกณฑการใหคะแนนแบบประเมินกอนและหลังเรยีน ขอ 3,5,7,9,10 และ ขอ 12 
 เห็นดวยอยางยิ่ง เทากับระดับคะแนน 5 คะแนน 
 เห็นดวย  เทากับระดับคะแนน 4  คะแนน 
 ไมแนใจ   เทากับระดับคะแนน 3  คะแนน 
 ไมเห็นดวย  เทากับระดับคะแนน 2  คะแนน 
 ไมเห็นดวยอยางยิ่ง เทากับระดับคะแนน 1  คะแนน 
เกณฑการใหคะแนนแบบประเมินกอนและหลังเรยีน ขอ 1,2,4,6,8,11,13,14 และขอ 15 
 ไมเห็นดวยอยางยิ่ง เทากับระดับคะแนน  5  คะแนน 
 ไมเห็นดวย  เทากับระดับคะแนน  4  คะแนน 
 ไมแนใจ   เทากับระดับคะแนน  3  คะแนน 
 เห็นดวย  เทากับระดับคะแนน  2  คะแนน 
 เห็นดวยอยางยิ่ง เทากับระดับคะแนน  1  คะแนน 
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ขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3-4 

ชุดที่ 11 
ภาคเรียนที่ 2 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 

 
ชื่อเรื่อง  การปองกันรางกายจากยาเสพติด 
ชื่อกิจกรรม ชีวติเรามีคา 
……………………………………………………………………………………………………………. 
 
ขอดี   

1. เปนกิจกรรมที่สนุกสนาน ใชวธิีการที่นาสนใจดีคือใชเพลงและคําขวญั 
2. เปนกิจกรรมที่นักเรียนไดมีโอกาสรวมกิจกรรมทุกคน 

 
ขอจํากัด  

การจัดหาวัสดุ อุปกรณ อาจจะไมคอยสะดวก เพราะถาเตรียมสื่อไมพรอมจะทําใหเสียเวลา
มากและนักเรยีนไมสนใจกจิกรรม 
 
การเตรียมตวั/อุปกรณ  

ควรเตรียมเทป คอมพิวเตอร สถานที่ เน้ือเพลง ใบงานใหพรอมและควรฝกซอมมากอนหรือ
ใหนักเรียนทีส่ามารถรองเพลงไดดีมาชวยรองเปนตัวอยางและเปนตนแบบได 
 
วิธีดําเนินการ/การสรุป 

การดําเนินกิจกรรมอาจปรับตามความเหมาะสมของเวลาและสื่ออุปกรณที่มี และควรกระตุน
ใหนักเรียนสนใจและมีสวนรวมทุกคน สวนการเขียนคําขวัญ ครคูวรชีแ้นะแนวทาง และยกตัวอยาง
ใหนักเรียนดูกอน และใหนักเรียนฝกเขียนตามความสามารถของเขาที่มี อยาเรงเด็กมากเกินไป 
 
สิ่งที่ควรปรบัปรุง/ขอเสนอแนะ 

1. การปรับใชเพลงที่มีเน้ือหาแบบเดียวกันที่ทันสมัยและเปนที่นิยมของนักเรียนอยูในขณะ 
น้ันจะทําใหนักเรียนสนใจมากขึ้น 

2. การลดกิจกรรมใหนอยลง อาจใชเพลงหรอืการเขียนคําขวัญอยางเดยีวถาเวลาไมพอ 
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ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ชุดที่ 12 

 
ชื่อเรื่อง   การปองกันรางกายจากยาเสพติด 
 
ชื่อกิจกรรม  ยาเสพติด ภัยชีวติ พิษสังคม 
 
จุดมุงหมาย  1.  นักเรียนบอกประเภทของยาเสพติดได 

2. นักเรียนอธิบายอาการของการติดยาเสพตดิและบอกโทษของ 
ยาเสพติดได 

 
แนวคิด ยาเสพติดมีหลายประเภท มีโทษมากมายตอรางกาย ชีวิตและสังคม ซ่ึง

นับวาเปนปญหาที่สําคัญที่เกิดขึ้นกับวัยรุนในปจจุบันนั่นก็คือ การลอง การ
ใช การติดสิ่งเสพติดของวัยรุน เพราะวัยรุนเปนวัยที่ชอบความทาทาย 
อยากรูอยากลอง จึงควรหาวิธีการใหความรู ความเขาใจและหาแนวทาง
ปองกันเปนการดวน  

 
เทคนิคที่ใช  การบรรยาย 
ระยะเวลา  1  ชั่วโมง 
 
สวนประกอบในชุดการสอน 

1.  คําชี้แจง 
2. คูมือครู 
3. คูมือนักเรียน 
4. สื่อและอุปกรณ 

4.1 วิดีทัศน 
4.2 แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
4.3 ใบความรูเรื่องสารเสพยติดใหโทษ 
4.4 ใบงาน 
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1.  คําชี้แจง 
 
1.1  การเตรยีมตัวของครู 

1.1.1  กอนสอนครูตองอานคําชี้แจงในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว คูมือครูและคูมือ 
นักเรียนใหครบ และทําความเขาใจใหดี 
 1.1.2  ครูตองเตรียมสื่อการเรียนการสอนใหพรอมและปฏิบตัิตามคูมือครูเปนหลัก 
 
1.2  การจัดกิจกรรม 
 ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เร่ือง การปองกันรางกายจากยาเสพติด 
โดยใชกิจกรรม “ยาเสพติด ภัยชีวติ พิษสงัคม” 
 
1.3  บทบาทของครู 

1.3.1  สรางบรรยากาศในการเรียน 
1.3.2  นํานักเรียนเขาหองแนะแนว 
1.3.3  จัดเตรียมวิดีทัศน 
1.3.4  ใหนักเรียนทําแบบฝกหัดกอนเรียน 
1.3.5  ใหนักเรียนชมวิดีทศันโดยครูบรรยายเพิ่มเติมซักถามเพื่อกระตุนความสนใจ 

 1.3.6  เปดโอกาสใหนักเรียนซักถามและครูชวยตอบขอสงสัย 
 1.3.7  ใหนักเรียนทําใบงานและทําแบบฝกหัดหลังชมวดีิทัศน 
 1.3.8  ครูสรุปชนิดของยาเสพติด โทษ ลกัษณะอาการของคนติดยาเสพติด 
 
1.4  สิ่งที่ครตูองเตรียม 

1.4.1  ใบงาน 
1.4.2  แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
1.4.3  วิดีทัศนเกี่ยวกบัยาเสพติด เรื่องเสนตาย 

 1.4.4  ใบความรูเรื่องสารเสพยติดใหโทษ 
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2.  คูมือครู 
 

สําหรับการดําเนินกิจกรรม ในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพือ่พัฒนาสุขภาพกาย  
ภาคเรียนที่ 2 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 

 
ชื่อเรื่อง  การปองกันรางกายจากยาเสพติด 
ชื่อกิจกรรม ยาเสพติด ภัยชีวติ พิษสังคม     เวลา 1 ชั่วโมง 
……………………………………………………………………………………………………………. 
 
2.1  สาระสําคัญ 

ยาเสพติดมีหลายประเภท มีโทษมากมายตอรางกาย ชีวิตและสังคม ซ่ึงนับวาเปนปญหาที่ 
สําคัญที่เกิดขึ้นกับวัยรุนในปจจุบันนั่นก็คือ การลอง การใช การติดสิ่งเสพติดของวัยรุน เพราะวัยรุน
เปนวัยที่ชอบความทาทาย อยากรูอยากลอง จึงควรหาวิธีการใหความรู ความเขาใจและหาแนวทาง
ปองกันเปนการดวน  
 
2.2  จุดประสงคการเรียนรู 

2.2.1  นักเรียนบอกประเภทและชนิดของยาเสพติดได 
2.2.3  นักเรียนอธิบายอาการของการติดยาเสพติดและบอกโทษของยาเสพติดได 

 
2.3  สาระการเรียนรู 
 ยาเสพติดคือ ยาใด ๆ ก็ตามซึ่งเม่ือบุคคลรับเขาสูรางกายไมวาโดยวิธีการใดติดตอกันเปน
เวลานานหรือชวงระยะเวลาหนึ่งแลวจะกอใหเกิดพิษเรือ้รัง จะทําใหเกิดสภาพที่เสือ่มโทรมทั้งสภาพ
รางกายและจติใจทั้งบุคคลที่เสพและสังคมดวย 
 
2.4  วิธีดําเนินการ 
 2.4.1  ข้ันทดสอบกอนเรียน 
  นักเรียนทําแบบฝกหัดกอนเรียน 
 2.4.2  ข้ันนําเขาสูบทเรียน 
  ครูสนทนากับนักเรียนเกี่ยวกับขาวจากหนังสือพิมพ หรือโทรทัศนถงึพิษภัยของ 
ยาเสพติดใหนักเรียนฟง 
 2.4.3  ข้ันกิจกรรม 
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  2.4.3.1  ครูใหนักเรียนทําแบบฝกหัดกอนเรียน 
2.4.3.2  ครูใหนักเรียนชมวิดีทัศน เร่ือง เสนตาย 
2.4.3.3 สุมนักเรียนใหอภิปราย ซักถามถึงความรูสึกที่ไดจากการชมวิดีทัศนและทํา 

ลงในใบงาน 
2.4.3.4  นักเรียนตวัแทนนาํเสนอผลงาน 

2.4.4  ข้ันสรุป 
ครูและนักเรียนชวยกันสรุป ประเภทของยาเสพติด โทษและอันตรายของ 

ยาเสพติด อีกครั้ง 
 2.4.5  ข้ันทดสอบหลังเรียน 

2.4.5.1  นักเรียนทําแบบฝกหัดหลังเรียน 
2.4.5.2  ครูและนักเรยีนชวยกันเฉลยคําตอบทีถู่กตอง 

 2.4.6  ข้ันประเมินชุดการสอน 
  นักเรียนทําแบบประเมินชดุการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสขุภาพกาย 
 
2.5  กระบวนการวัดและประเมินผล 

2.5.1  ตรวจสอบจากใบงาน 
2.5.2  ตรวจสอบจากแบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
2.5.3  การสังเกตการนําเสนอผลงานและการแสดงความคิดเห็น 

 
2.6  แหลงการเรียนรู 
 หองแนะแนว 
 
2.7  สื่อและอุปกรณ 

2.7.1  วิดีทัศนเกี่ยวกบัยาเสพติด เรื่องเสนตาย 
2.7.2  ใบงาน 
2.7.3  แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
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ชื่อ - นามสกุล…………………………………………….ชวงชั้นที่ 2 (ชั้น………….) เลขที…่………. 
 

ใบงานประกอบชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ภาคเรียนที่ 2 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 

 
ชื่อเรื่อง  การปองกันรางกายจากยาเสพติด  
ชื่อกิจกรรม ยาเสพติด พิษราย ภัยสังคม 
…………………………………………………………………………………………………………… 

 
คําชี้แจง ใหนักเรียนกรอกรายละเอียดในตารางขางลางนี้  
 

นักเรียนรูจักยาเสพติดโดย 
วิธใีด 

ประเภท ชื่อยาเสพติดที่ 
นักเรียนรูจัก 

อาการเมื่อเสพ โทษ 

โดยตนเอง จากแหลงอ่ืน
(โปรดระบ)ุ 

1. ฉีด 
 
 
 

 
 
 

    

2. สูบ 
 
 
 

 
 
 

    

3. ดม 
 
 
 

 
 
 

    

4. กิน 
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ใบความรูประกอบชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย  
ภาคเรียนที่ 2 ชั้นมัธยมศกึษาปที่ 2 

เร่ือง  สารเสพยติดใหโทษ 
 
ที่มาของสารเสพยตดิ  สามารถจําแนกได 2 อยาง คือ 
 1.  สารเสพยติดธรรมชาติ  (Natural Drugs)  ไดแก สารเสพยติดทีไ่ดมาจากตนพืช  เชน  
ฝน  โคเคอีน  กัญชา  รวมทั้งปรุงแปรสภาพเปนลักษณะอยางอ่ืนโดยกรรมวิธีทางเคมีแลว  เชน  
มอรฟน  เฮโรอีน  ซ่ึงทํามาจากฝน  เปนตน 
 2.  สารเสพยติดสังเคราะห  (Synthetic Drugs)  ไดแก สารเสพยตดิที่ไดมาจากการปรุงขึ้น
โดย กรรมวิธทีางเคมีโดยตรง  และนํามาใชแทนสารเสพยติดธรรมชาติได เชน  เพธีดีน ไฟเซปโตน 
เมธาโดน เปนตน 
 
 สารเสพยติด  จัดแบงออกเปน  3  ประเภทใหญ ๆ คอื 

1. สารเสพยติดใหโทษตามกฎหมาย  
2. สารเสพยติดใหโทษที่ออกฤทธิต์อจิตประสาท 
3. สารที่เปนสวนผสมของสารเสพยติด  ทีผ่ลิตขึ้นตามหลักวทิยาศาสตรการแพทย 
สารเสพยติดใหโทษ  หมายถึง  สารเคมีหรือวัตถชุนิดใด ๆ อาจเปนยาหรือไมเปนยาก็ได 

ซ่ึงเม่ือเสพเขารางกายไมวาจะโดยวิธใีดก็ตามเชน  กนิ ดม สูบ ฉีด  แลวทําใหเกดิผลตอรางกายและ
จิตใจ  ในลักษณะสําคัญ เชน 

1. ตองเพ่ิมขนาดการเสพมากขึ้นเรื่อย ๆ  
2. เม่ือถึงเวลาเสพแตไมไดเสพทาํใหเกิดอาการขาดยา 
3. มีความตองการเสพทั้งทางรางกายและจติใจอยางรุนแรงตลอดเวลา 
4. สุขภาพโดยทัว่ไปจะทรุดโทรมลง 

 
การแบงชนดิของสารเสพยติดใหโทษ  (Narcotics)  แบงตามความรุนแรงของการลงโทษ 

เปน 5 ประเภท  คือ 
1. สารเสพยติดใหโทษชนิดรายแรง เชน เฮโรอีน (Heroin)  
2. สารเสพยติดใหโทษทัว่ไป เชน มอรฟน (Morphine) โคเคอีน (Cocaine) โคเดอีน 

 (Codeine) ฝนยา (Medicinal Opium) 
3. สารเสพยติดใหโทษที่มีสารเสพยติดใหโทษประเภท 2 เปนสวนผสมอยูดวยตามที่ไดขึ้น 

ทะเบยีน ตํารบัยาไวตามมาตรา 43 เชน ยาแกไอผสมโคเดอีน (Codeine Cough Syrup)  
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4. สารเคมีที่ใชในการผลิตสารเสพยติดใหโทษ ประเภท 1 หรือประเภท 2  เชน  
อาเซติคแอนไฮไดรด (Acetic Anhydride) อาเซติลคอลไรด (Acetyl Chloride) 

5. สารเสพยติดใหโทษที่มิไดเขาอยูในประเภท 1 ถึงประเภท 4  เชน กัญชา  พืชกระทอม 
 
สารเสพยติดที่ออกฤทธิ์ตอจิตประสาท  แบงไดเปน 4 ประเภทดังน้ี 
 1.  ประเภทกดประสาท (Depressants) ไดแก  สารเสพยติดที่ออกฤทธิ์ในทางกดหรือระงับ 
ประสาท  รวมทั้งสารจําพวกบารบิทเูรต  และยานอนหลับดวย  สารเสพยติดสวนมากเปนประเภท
กดประสาท  เชน  ฝน มอรฟน เฮโรอีน เปนตน 
 2.  ประเภทกระตุนประสาท (Stimulants)  ไดแก  สารเสพยติดที่ออกฤทธิ์ในทางกระตุน 
เรงเราประสาท  และสมองในขณะที่ออกฤทธิ์  เชน โคเคอีน คาเฟอีน และแอมเฟตามีน เปนตน 

4. ประเภทหลอนประสาท  (Hallucinogenic Drugs)  ไดแก  สารจําพวกที่ทําใหเกิดความ 
รูสึกในทางสัมผัสประสาทโดยไมมีสิ่งที่เกิดขึ้นจริง  เปนการหลอนตวัเอง  เชน แอล เอส ดี  
(Lysergic acid diethylamide)  ดี.เอม.ที  (Dimethyltryptamine)  ดี.อี.ที  (Diethyltryptamine)  และ
เมสคาลิน (Mescaline)  เปนตน 
 4.  ประเภทออกฤทธิ์ผสมผสานหลายอยาง  ไดแก  สารเสพยติดที่ออกฤทธิท์ั้งกดประสาท
กระตุนประสาท  และหลอนประสาท เชน กัญชา 
 

สารเสพยติดที่ผลติขึ้นตามหลักวิทยาศาสตรการแพทย  โดยกรรมวิธีทางเคมีโดยตรงและ
นํามาใชแทนสารเสพยติดธรรมชาติไดอยางเปนทางการที่ถูกตองตามกฎหมาย  ภายใตการควบคุม
ของแพทยและเภสัชกร  การปรุงยาสากล  ระเบียบการใชชื่อยา  เชน  เพธีดีน  ไฟเซบโตน  เมธา
โดน  เปนตน 
 
โทษ / พิษภัยของสารเสพยติด กลาวโดยสรุป  ดังน้ี 
 

1.  โทษตอรางกายผูเสพ 
  -  ทําลายประสาททุกสวนของรางกาย  โดยเฉพาะสมองของผูเสพอยางรุนแรง  ทํา
ใหจิตใจ อารมณไมปกติ  มีความฟุงซานอยางปราศจากความสุข 
  -  ทําลายสุขภาพของรางกายผูเสพใหเสือ่มโทรมอยางรวดเรว็  ผายผอม  ซูบซีด  
ผิวคล้ํา  สมองเสื่อม  ปวยเปนโรคระบบตาง ๆ  ที่ยาไปออกฤทธิ์  เชน  โรคทางเดินอาหาร  โรคปอด  
โรคหัวใจ  โรคตับ  โรคไต  เปนตน 
  -  ทําใหเกิดโรคตาง ๆ แทรกซอนขึ้นมาไดงาย  อันเนื่องมาจากรางกายออนแอ  ไม
มีกําลังตานทานโรครวมทั้งโรคติดตอจากการใชเข็มฉีดยารวมกัน  การใชเข็มฉีดยาที่ไมสะอาดพอ  
และอันตรายจากการใชยาเกินขนาด 
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  -  ความผิดปกติที่เกิดขึ้นทัง้ทางกายและจิตใจมักทําใหผูเสพประสบอุบัติเหตุไดงาย 
หรือการทํารายตนเองและผูอ่ืน 
 

2.  โทษตอครอบครัว 
  -  เสื่อมเสียชือ่เสียงของครอบครัว 
  -  ขาดความรบัผิดชอบหรือไมเอาใจใสดูแลครอบครวั ทาํใหครอบครวัไมสงบสุข มี
ปญหาแตกแยกเกิดการทะเลาะวิวาท 
 

3.  โทษตอสังคม 
  -  กออาชญากรรม เชน  ชิงทรัพย  ทํารายรางกาย 
  -  เปนตนเหตคุวามเสียหายแหงชีวิตและทรัพยสินของผูอ่ืน  เชน  การเกิดอุบัติเหตุ
รถชนบนทองถนน 
  -  เปนที่รังเกยีจของสังคม 
 

4.  โทษตอประเทศชาต ิ
  -  ทําใหรัฐตองเพ่ิมคาใชจายในการปองกัน  ปราบปราม  และบําบัดรักษา 
  -  ขาดทรัพยากรบุคคลที่มีคุณภาพ 
  -  เปนอุปสรรคสําคัญในการพัฒนาประเทศและทําลายความสงบสขุของประชาชน 
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3.  คูมือนักเรียน 
 
 สําหรับการดําเนินกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เรื่อง การปองกันรางกายจาก 
ยาเสพติด โดยใชกิจกรรม “ยาเสพติด พิษราย ภัยสังคม” ใชเวลาเรียน 1 ชั่วโมง 

3.1  นักเรียนเขาหองแนะแนว 
3.2  นักเรียนทําแบบฝกหัดกอนเรียน 
3.3  นักเรียนชมวิดีทัศนดวยความตั้งใจ 
3.4  นักเรียนทําใบงานและแสดงความคดิเห็น 
3.5  นักเรียนสรุปชนิดของยาเสพติด อาการของผูติดยาเสพติด โทษและวธิีการปองกัน 

การยุงเกี่ยวกบัยาเสพติด 
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แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
ชื่อเรื่อง  การปองกันรางกายจากยาเสพติด 
ชื่อกิจกรรม ยาเสพติด ภัยชีวติ พิษสังคม 
คําชี้แจง ใหนักเรียนเลอืกวงกลมลอมรอบคําตอบที่ถูกตองที่สุด 
1.  ยาเสพติดหมายถึงอะไร 

ก. สารที่มีเปนอันตรายกับชีวติ 
ข. ยาประเภทหนึ่งที่ทําลายสงัคมและทําลายชาต ิ
ค. สารเคมีที่เสพเขารางกายดวยวิธใีดๆ แลวทําใหเกิดผลตอรางกายและจิตใจ 
ง. ยาที่รางกายตองการมากอยูตลอดเวลาและเพิ่มมากขึ้น 

2.  เม่ือมีเพ่ือนมาชักชวนใหทดลองเสพยาเสพติด นักเรียนจะทําอยางไร 
ก. ทดลองเสพเพราะเสพเพียงคร้ังเดียวคงไมเปนไร 
ข. ทดลองเสพเพราะรักเพื่อน 
ค. ปฏิเสธและบอกถึงขอเสียและโทษของยาเสพติดใหเพ่ือนฟง 
ง. แจงความใหตาํรวจจับเพ่ือนเพ่ือจะไดชื่อวาเปนพลเมืองดี 

5. การจับคนเปนตัวประกันตามที่พบเห็นกนัในขาวมากมายนั้น นักเรียนคิดวาสวนใหญนาจะเกดิ
จากการเสพยาเสพติดประเภทใด 

ก. บุหร่ี 
ข. ยาบา 
ค. กัญชา 
ง. เฮโรอีน 

6. ขอใดเปนโทษของยาเสพติดโดยตรงตอผูเสพ 
ก. ทําใหสิ้นเปลืองเงินทอง 
ข. ทําใหรางกายทรุดโทรม 
ค. ทําใหการเรียนแยลง 
ง. ทําใหอารมณฉุนเฉียวงาย 

7. ปญหาการติดยาเสพติดของนักเรียนสวนใหญเกิดจากปญหาใดมากที่สุด 
ก. ความอยากลอง 
ข. การชักชวนจากเพื่อน 
ค. การขาดความอบอุนจากครอบครัว 
ง. มีเรื่องกลุมใจ 
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6.  วัยรุนทีต่ดิยาเสพติดมักเกิดจากสาเหตุใดมากที่สดุ 

ก. ถูกหลอกใหเสพ 
ข. ถูกบังคับใหเสพ 
ค. ตองการรักษาโรคประจําตวั 
ง. ถูกเพื่อนชักชวนใหทดลอง 

7.  อาทรมักจะปวดศรีษะเปนประจํา สมชายมาแนะนําใหสมชายรับประทานยาทีเ่ขานํามาใหวันละ 1 
เม็ดทุกวัน จะทําใหหายจากอาการปวดศีรษะทันที อาทรควรรบัประทานยาที่สมชายนํามาใหหรือไม 

ก. ควร เพราะ สมชายเปนเพ่ือนที่หวังดี 
ข. ควร เพราะจะทําใหหายปวดศีรษะได 
ค. ไมควร เพราะควรปรึกษาผูรูกอนรับประทานยาอะไร 
ง. ไมควร เพราะอาจเปนยาเสพติดได 

8.  การปองกันยาเสพติดวธิีที่ดีที่สุดคือวธิีใด 
ก. การใหความรูถึงโทษและพษิภัยของยาเสพติด 
ข. การออกกฏหมายที่รุนแรงแกผูเสพ 
ค. การจัดใหมีการเขาคายคุณธรรมบอย ๆ 
ง. การยึดทรัพยของผูคา 

9.  การปองกันตนเองจากการติดยาเสพตดิ นักเรียนควรทําอยางไร 
ก. การคบแตรุนพ่ี 
ข. ไมออกไปเที่ยวนอกบานเดด็ขาด 
ค. ไปพบแพทยเปนประจํา 
ง. ศึกษาหาความรูเรื่องยาเสพติด โทษและอันตรายของมัน 

นักเรียนจะมีสวนรวมในการชวยการปองกันยาเสพติดไดอยางไร 
ก. ไมยุงเกี่ยวกบัยาเสพติด 
ข. ชวยแจงเบาะแสเรื่องยาเสพติดแกตํารวจ 
ค. ศึกษาโทษและอนัตรายของยาเสพติด 
ง. ถูกทุกขอ 

 
 
 
 
 



 270

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เฉลยแบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
เรื่อง  การปองกันรางกายจากยาเสพติด 

 
1.  ค  2. ค  3.  ข 

  
 

4.  ข  5.  ก  6.  ง  
 
7.  ค  8.  ก  9.  ง 
 
10.  ง 
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ขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3-4 

ชุดที่ 12 
ภาคเรียนที่ 2 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 

 
ชื่อเรื่อง  การปองกันรางกายจากยาเสพติด 
ชื่อกิจกรรม ยาเสพติด ภัยชีวติ พิษสังคม 
……………………………………………………………………………………………………………. 
 
ขอดี   

1. เปนกิจกรรมที่ใชสื่อที่นาสนใจไมจําเจ 
2. นักเรียนไดรับความรูอยางเต็มที่และชวยลดงานหนาที่สอนของครูลด 
 

ขอจํากัด  
อาจไมสะดวกในเรื่องของการเตรียมสื่อ สถานที่ และอุปกรณในการทํากิจกรรม 

 
การเตรียมตวั/อุปกรณ  

การเตรียมในเรื่องของสถานที่ สื่อและอุปกรณ เปนเรื่องสําคัญ ควรเตรียมใหพรอมกอนถึง
ชั่วโมงกิจกรรม เพ่ือไมใหเกิดปญหาและขอขัดของในชัวโมงที่จะทํากิจกรรมและครูควรชมวิดีทศัน
สําหรับกิจกรรมนี้มากอน 
 
วิธีดําเนินการ/การสรุป 
 วิธีดําเนินการควรสรางบรรยากาศในการเรียนดวยการพูดคุยอยางสนุกสนาน หรือเลนเกม
ทายปญหาเกีย่วกับยาเสพติด ทําใหนักเรียนเกิดความสนใจกอน ครูควรดูแลการชมวิดีทัศนของ 
นักเรียนใหดีรวมถึงการสรุปที่กระชบัไมยดืยาวเกินไป 
 
สิ่งที่ควรปรบัปรุง/ขอเสนอแนะ 

1. การปรับปรุงเรื่องการนําเสนอผลงานของนักเรียนควรเปนการเลนเกมแขงขันตอบคํา 
ถาม แลวใหรางวัลหรือชมเชย นักเรียนจะสนใจมากขึน้ 

2. วิดีทัศนควรเปนเรื่องเปนราวมากกวาการบรรยายความรูไปเร่ือย ๆ เชน วดีิทศันเร่ือง 
เรื่องจิรงผานจอ เปนตน 

3. การศึกษาใบความรู ควรใหเวลานักเรียนใหมาก อาจใหไปอานเปนการบานแลวสรุปใจ 
ความสําคัญมาสง 
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ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ชุดที่ 13 

 
ชื่อเรื่อง   การปองกันรางกายจากพิษภัยของบุหร่ี 
 
ชื่อกิจกรรม  ใชเทห มีแตโทษ งดสูบบุหร่ี 
 
จุดมุงหมาย  นักเรียนบอกโทษและโรคทีเ่กิดจากบุหร่ีได 
 
แนวคิด   บุหร่ีนับเปนยาเสพติดที่เปนอันตรายและแพรหลายมากในหมูวัยรุน เน่ือง 

จากวัยรุนเปนวัยที่อยูในชวงหัวเลี้ยวหัวตอ เปนวัยที่อยากรูอยากลอง เชื่อ
เพ่ือน ใหความสําคัญกับเพ่ือนมาก จึงทําใหถูกชักจูงใหใชยาเสพติด
โดยเฉพาะบุหร่ีไดงาย เห็นเปนเรื่องโกเก เพ่ือนในกลุมยอมรับ โดยไมรับรู
หรือตระหนักในโทษของบุหร่ี จึงควรใหความรูความเขาใจถึงโทษและพิษ
ภัยของบุหร่ีแกนักเรียนวัยรุนเปนการเรงดวนกอนที่จํานวนนักเรียนที่สูบ
บุหร่ีจะเพ่ิมมากขึ้นกวานี้โดยใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนา
สุขภาพกายซึ่งเปนวิธีหน่ึงที่ชวยได 

 
เทคนิคที่ใช  สถานการณจําลอง 
ระยะเวลา  1  ชั่วโมง 
 
สวนประกอบในชุดการสอน 

1. คําชี้แจง 
2. คูมือครู 
3. คูมือนักเรียน 
4. สื่อและอุปกรณ 

4.1  บทละคร 
4.2  ใบความรูเรื่องบุหร่ี 
4.3  แบบประเมินกอนและหลังเรียน 
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1.  คําชี้แจง 
 
1.1  การเตรยีมตัวของครู 

1.1.1  กอนสอนครูตองอานคําชี้แจงในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว คูมือครูและคูมือ 
นักเรียนใหครบ และทําความเขาใจใหดี 
 1.1.2  ครูตองเตรียมสื่อการเรียนการสอนใหพรอมและปฏิบตัิตามคูมือครูเปนหลัก 
 
1.2  การจัดกิจกรรม 

ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เร่ือง การปองกันรางกายจากพิษภัย
ของบุหร่ี  โดยใชกิจกรรม “ใชเทห มีแตโทษ งดสบูบุหร่ี” 
 
1.3  บทบาทของครู 
 1.3.1  จัดเตรียมบทละครและคัดเลือกนักเรียนเพ่ือแสดงละคร 8 คน เปนชาย 3 คน หญิง  
5 คน 
 1.3.2  ดูแลการฝกซอมการแสดงของนักเรียนกอนทีจ่ะนําไปแสดงในชั่วโมงกิจกรรม 
แนะแนว 
 1.3.3  เปนผูใหคําแนะนําการแสดงที่สมบทบาทและนาสนใจ 
 1.3.4  ใหนักเรียนทําแบบประเมินกอนเรียนกอนชมการแสดงละคร 
 1.3.5  เวลาทีนั่กเรียนตวัแทนแสดงละคร ใหชวยกระตุนใหนักเรยีนในหองเกิดความสนใจใน
การดูการแสดงละครของเพื่อน 
 1.3.6  กระตุนใหนักเรียนแสดงความคิดเห็นในเรื่อง สารที่เปนอันตรายในบุหร่ี โทษและ 
โรคภัยที่เกิดจากบุหร่ี โดยใชวธิีการสุมเลอืกนักเรียนในหองใหแสดงความคิดเห็น 
 1.3.7  ใหนักเรียนศึกษาใบความรู 
 1.3.8  ชวยสรปุโทษ โรคภัยและอันตรายที่เกิดจากบุหร่ี 
 
1.4  สิ่งที่ครตูองเตรียม 

1.4.1  บทละคร 
1.4.2  นักเรียนที่คัดเลือกใหแสดงละครจาํนวน 8 คน 
1.4.3  รูปภาพของคนเปนโรคจากการสูบบุหร่ี 

 1.4.4  ใบความรูเรื่องบุหร่ี 
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2.  คูมือครู 
 

สําหรับการดําเนินกิจกรรม ในชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย  
ภาคเรียนที่ 2 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 

 
ชื่อเรื่อง  การปองกันรางกายจากบุหร่ี 
ชื่อกิจกรรม ใชเทห มีแตโทษ งดสูบบุหร่ี     เวลา  1 ชั่วโมง 

……………………………………………………………………………………………………….. 
 
2.1  สาระสําคัญ 

บุหร่ีนับเปนยาเสพติดที่เปนอันตรายและแพรหลายมากในหมูวัยรุน เน่ืองจากวัยรุนเปนวัยที่
อยูในชวงหัวเลี้ยวหัวตอ เปนวัยที่อยากรูอยากลอง เชื่อเพ่ือน ใหความสําคัญกับเพ่ือนมาก จึงทําให
ถูกชักจูงใหใชยาเสพติดโดยเฉพาะบุหร่ีไดงาย เห็นเปนเรื่องโกเก เพ่ือนในกลุมยอมรับ โดยไมรับรู
หรือตระหนักในโทษของบุหร่ี จึงควรใหความรูความเขาใจถึงโทษและพิษภัยของบุหร่ีแกนักเรียน 
วัยรุนเปนการเรงดวนกอนที่จํานวนนักเรียนที่สูบบุหร่ีจะเพ่ิมมากขึ้นกวานี้ 
 
2.2  จุดประสงคการเรียนรู 
 นักเรียนบอกโทษของบุหร่ีและโรคทีเ่กิดจากบุหร่ีได 
 
2.3  สารระการเรียนรู 
 บุหร่ีเปนยาเสพติดประเภทหนึ่งที่เขาสูรางกายดวยวธิีการสูบ พิษมีผลตอรางกายและจิตใจ 
ออกฤทธิ์กระตุนประสาท ถาสูบมากหรือไดรับสารนิโคตินในบุหร่ีมาก จะกอใหเกิดโรคระบบทางเดิน
หายใจ เชน มะเร็งปอด ถุงลมโปงพอง เปนตน 
 
2.4  วิธีดําเนินการ 
 2.4.1  ข้ันทดสอบกอนเรียน 
  นักเรียนทําแบบประเมินกอนเรียน 
 2.4.2  ข้ันนําเขาสูบทเรียน 
  ครูสนทนาหรอืยกตัวอยางบุคคลหรือดาราที่หลงผิดสบูบุหร่ีเพราะคดิวาเปนเรื่องเทห
ใหนักเรียนฟง 
 2.4.3  ข้ันกิจกรรม 

2.4.3.1  นักเรียนชมละครที่แสดงโดยเพื่อในหอง ซ่ึงไดทําการฝกซอมมากอนแลว 
2.4.3.2  ใหนักเรียนแสดงความคิดเห็นและอภิปรายเรือ่งสารเสพยตดิในบุหร่ี โทษ 
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 โรค และพิษภัยของบุหร่ี เม่ือดูละครจบ โดยครูอาจสุมเลือกหรือดวยความสมัครใจของนักเรียน 
2.4.3.3  ใหนักเรียนศึกษาใบความรู 
2.4.3.4  นักเรียนชวยกันสรุปถึง บุหร่ี โทษ พิษภัยและอันตรายของบุหร่ีอีกครั้ง 

2.4.5  ข้ันสรุป 
  ครูสรุปสารเสพยติดที่อยูในบุหร่ี โทษ พิษภัย และอันตรายทีเ่กิดจากการ 

สูบบุหร่ีอีกครัง้ 
 2.4.6  ข้ันทดสอบหลังเรียน 

นักเรียนทําแบบประเมนิหลังเรียน 
 2.4.7  ข้ันประเมินชุดการสอน 
  นักเรียนทําแบบประเมินชดุการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสขุภาพกาย 
 
2.5  กระบวนการวัดและประเมินผล 

2.5.1  ตรวจสอบจากแบบประเมินกอนและหลังเรียน 
2.5.2  การสังเกตจากความสนใจรวมกิจกรรม 
2.5.3  การสังเกตจากการแสดงความคิดเห็นและการอภิปราย 

 
2.6  แหลงการเรียนรู 

หองเรียน 
 
2.7  สื่อการเรียนรู 

2.7.1  ใบความรู 
2.7.2  แบบประเมินกอนและหลังเรียน 
2.7.3  ละคร 
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3.  คูมือนักเรียน 
 
 สําหรับนักเรียนในการดําเนนิกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เรื่อง การปองกัน 
รางกายจากบุหร่ี โดยใชกิจกรรม “ใชเทห มีแตโทษ งดสูบบุหร่ี”  ใชเวลาเรยีน 1 ชั่วโมง 

3.1  นักเรียนรับฟงคําแนะนําจากครู 
3.2  นักเรียนทําแบบประเมินกอนเรียน 
3.3  นักเรียนชมการแสดงละครจากเพื่อน 
3.4  นักเรียนรวมแสดงความคิดเห็นเรื่องเก่ียวกบั อันตราย โทษ และโรครายที่เกิดจากบุหร่ี 
3.5  นักเรียนชวยกันสรุป โทษ โรคและอนัตรายจากบหุร่ี 
3.6 นักเรียนทําแบบประเมินหลังเรียน 

 
4.  สื่อและอุปกรณ 

 
4.1  ใบความรู 
4.2  แบบประเมินกอนและหลังเรียน 
4.3  ละคร 
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ใบงานบทละครประกอบชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ชุดที่ 13 

(นักเรียนเปนผูแสดงทั้งหมด) 
ฉากที่ 1 
 โตงเปนนักเรยีนชั้น ม. 3 พ่ึงยายมาจากที่โรงเรียนอ่ืน 
ครู :   สวัสดีคะนกัเรียน วันน้ีเรามีเพ่ือนใหมมาแนะนําใหรูจัก ปรบมือตอนรับเพ่ือนใหมหนอย 
โตง :   ออกมาหนาชั้น …..สวัสดีครับ ผมชื่อ ณัฐพงศ  แกวประเสรฐิ ครับ ชื่อเลน โตงครับ 
ครู :   แลวครูก็เริม่สอน เขียนอะไรบนกระดาน 
โตง :   ครูครับ ขออนุญาตไปหองน้ําครับ 
ครู :   เชิญจะ 
โตง :   เวลาผานไปสักครู โตงกก็ลับมานั่งเรียนตามเดิม 
 
ฉากที่ 2 
โตง :    เฮย ชาย  ไปหองน้ํากันเถอะ 
ชาย :   เออดีเหมือนกัน……..กําลังปวดพอดี  เฮย สอง ไปดวยม๊ัย  
สอง :   เออดี ไปดวย  (เม่ือไปถึงหองน้ํา ) 
ชาย…สอง :  โตงพวกขาไปรอดานหนานะ 
โตง :  เฮยพวกเองมานี่กอน ขาจะใหลองอะไร 
สอง..ชาย   :  เขาไปหาโตง…ถามวาอะไรเหรอ 
โตง :  น่ีไง ลองสูบไอน่ีซิ มันนะเอง 
ชาย :  เฮยไมเอา ไมดี 
โตง :  ไมลองจะรูไดไงวาไมดี  เอาลอง…..แลวจะรู….. 
สอง :  เฮยชายลองหนอยดีกวา ขาอยากรู ทาทางเทหดี ลองนิดคงไมเปนไร 
ชาย :  ก็ได (หลังจากนั้น ทั้ง 3 คนก็ขึ้นชั้นเรยีน และทําอยางนั้นทุกวัน) 
 
ฉากที่ 3 
 ทั้งสามคนแอบมาสูบบุหร่ีในหองน้ําทุกวนั ๆ ละหลายๆ ครั้ง อยูมาวันหนึ่งขณะทีท่ั้ง 3 คน
เดินกลับจากหองน้ํากําลังเดินขึ้นบันไดกส็วนทางกบันักเรียนหญิง 2 คน 
 
หนอย :  เฮยแกนั่นเด็กใหมน่ี ดูไกลๆ เทห หลอไมเบานะแก 
เดียร :  ไหน….แตแกดูใกล ๆ ซิ ฉันวาดูโทรม ๆ งัยไมรู (ทั้ง 5 คนเดนิสวนทางกัน) 
เดียร :  พูดเสียงดังวา เหม็นกลิ่นอะไรนะ เหม็นสาบ ๆ เหมือนไปลงถังขยะมาเลย  

   (โตง สองและชายหันมามองแลวก็ไมรูวาเดียรพูดนัน้หมายถึงอะไร) 
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เดียร :  แตดูใกล ๆ ซิดูไมไดเลยนะแก….ซีดก็ซีด โทรมก็โทรม ไมเห็นจะหลอหรือเทหอยางที่ 
   แกวาเลย 

หนอย :  เออ…ฉันก็วางั้น…นึกวาหลอ 
 
ฉากที่ 4 
 ทั้ง 3 คนเขามาถึงหองเรียน 
ครู :  หันมามองแลวพูดวา   กลิ่นอะไร  เหม็นจัง…. เม่ือกี้ยังไมมีเลย ไหนทั้ง 3 คน มาหาครูซิ 
    (ทั้ง 3 คนเดินไปหาครู) 
ครู :  วาย!  ไปทําอะไรมา แลวน่ีกลิ่นอะไรเหม็นเชียว แตครูวากลิ่นเหมือนบุหร่ีนะ ใชไหม  

   (โตงและคนอื่น ๆ เงียบสักครูแลวตอบวา ใชครับ) 
ครู :  ดูซิ…สูบจนปากดําเชียว มือไมก็ดูไมไดซีดเชียว สูบทําไมนี่ 
โตง :  เทหดีครับครู สาว ๆ ชอบ 
ครู :  สาว ๆ ทีไ่หนชอบ ใครบอกเธอวาเทห ไหนลองถามผูหญิงในหองซิ มีใครชอบมั่ง 
ครู :  สมศรี ชอบไหม 
สมศร ี :  ไมชอบเลยคะ 
ครู :  ติ๋มหละ 
สมศร ี :  ไมชอบ ไมเทหเลย เหม็นดวยคะ 
ครู :  พวกเธอรูไหมวา การสบูบุหร่ีนะมันไมเทหหรอก ดูซิทําใหรางกายโทรมซีดเซียว ปากก็ดํา 

รางกายก็ผอมแลวตอไปก็จะเปนมะเร็งทีป่อดตายเร็วโดยไมรูตัวนะนี่ อายุไมยืนรูไหม มาดู   
ตัวอยางเลย (ครูใหนักเรียนดูภาพของคนที่สูบบุหร่ีและเปนโรค) 

ครู :  เห็นรึยัง แลวยังจะสบูอีกม๊ัย เลิกไดม๊ัย 
โตงและคนอื่น  :  ครับครู ผมนึกวาเทหดี 
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ใบความรูประกอบชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ภาคเรียนที่ 1 ชั้นมัธยมศกึษาปที่ 3 

เร่ือง บุหรี ่
 

บุหรี่ เปนยาเสพติดประเภทหนึ่งที่ออกฤทธิใ์นการกระตุนประสาท 
สารเคม ีที่อยูในบุหร่ีทีเ่ปนอันตรายคือสารนิโคตนิ 
 
ประเภทของการเขาสูรางกาย 
 เขาสูรางกายโดยการสูบ 
 
อาการของผูเสพ 
 มักไมมีอาการผิดปกติใหเห็น แตสามารถสังเกตไดคือ ริมฝปากคล้ํา น้ิวมือที่คีบบหุร่ีมีรอย
เหลือง ๆ มักมีอาการไอและการรับรูรสอาหารลดลง 
 
โทษ หรือพิษภัยของบุหรี่ตอผูเสพ 
 มีอาการทางจิตใจ เชน หงุดหงิด กระวนกระวายใจ กอใหเกิดโรคระบบทางเดินหายใจ เชน 
มะเร็งปอด ถุงลมโปงพอง เปนตน 
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แบบประเมนิกอนและหลังเรียน 
ชื่อเรื่อง  การปองกันรางกายจากพิษภัยของบุหร่ี 
ชื่อกิจกรรม ใชเทหมีแตโทษ งดสูบบุหร่ี 
 
คําชี้แจง ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย  ลงในชองทีต่รงกับความคดิเห็นของนักเรียนมากที่สุด 
 

รายการประเมิน 
 

เห็นดวย
อยางยิ่ง 

เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง 

1. การสูบบุหร่ีชวยลดความเครียดได      
2. การสูบบุหร่ีทําใหสุขภาพเสื่อมโทรม      
3. กนกรองของบุหร่ีสามารถขจัดพิษจากบุหร่ี
ได 

     

4. การสูบบุหร่ีทําใหสิ้นเปลอืงคาใชจาย      
5. ความเจ็บปวยที่เกิดจากการสูบบุหร่ีมิไดมี
อันตรายรายแรง 

     

6. การสูบบุหร่ีทําใหเสื้อผา เครื่องใชเหม็น 
สกปรก 

     

7. ผูที่ไดรับควันบุหร่ีโดยไมไดสูบ มีโอกาส
เปนโรคตาง ๆที่เกิดจากบหุร่ีไดเทากับคนที่ 
สูบบุหร่ี 

     

8. ผูสูบบุหร่ีมีสิทธิ์จะสบูโดยไมตองคํานึงถึง
สิทธิของผูอ่ืน 

     

9. การสูบบุหร่ีเปนแนวทางนาํไปสูการเสพ 
ยาเสพติดใหโทษชนิดอ่ืน 

     

10. การสูบบหุร่ีชวยสรางสมัพันธภาพในการ
เขาสังคมได 

     

11. การสูบบหุร่ีชวยสงเสรมิบุคลิกภาพใหดีขึ้น      
12. การสูบบหุร่ีชวยสงเสรมิบุคลิกภาพใหดีขึ้น      
13. คนที่สูบบหุร่ีไมมีใครตองการจะคบดวย      
14. การสูบบหุร่ีชวยแกอาการเกอเขินได      
15. ขาพเจาจะสนับสนุนใหมีการออกกฏหมาย
เพ่ือคุมครองสิทธิและสุขภาพของผูไมสูบบุหร่ี 
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เกณฑการใหคะแนนแบบประเมินกอนและหลังเรยีน ขอ 2,4,6,7,9,11,13 และ ขอ 15 
 เห็นดวยอยางยิ่ง เทากับระดับคะแนน 5 คะแนน 
 เห็นดวย  เทากับระดับคะแนน 4  คะแนน 
 ไมแนใจ   เทากับระดับคะแนน 3  คะแนน 
 ไมเห็นดวย  เทากับระดับคะแนน 2  คะแนน 
 ไมเห็นดวยอยางยิ่ง เทากับระดับคะแนน 1  คะแนน 
เกณฑการใหคะแนนแบบประเมินกอนและหลังเรยีน ขอ 1,3,5,10,12 และขอ 14 
 ไมเห็นดวยอยางยิ่ง เทากับระดับคะแนน  5  คะแนน 
 ไมเห็นดวย  เทากับระดับคะแนน  4  คะแนน 
 ไมแนใจ   เทากับระดับคะแนน  3  คะแนน 
 เห็นดวย  เทากับระดับคะแนน  2  คะแนน 
 เห็นดวยอยางยิ่ง เทากับระดับคะแนน  1  คะแนน 
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ขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3-4 

ชุดที่ 13 
ภาคเรียนที่ 1 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

 
ชื่อเรื่อง  การปองกันรางกายจากบุหร่ี 
ชื่อกิจกรรม ใชเทหมีแตโทษ งดสูบบุหร่ี 
……………………………………………………………………………………………………………. 
 
ขอดี   

1. เปนกิจกรรมที่สนุกสนานด ีนักเรียนสนใจ 
2. นักเรียนไดรับความรูจากนกัเรียนดวยกนัเองและจากการรูคิดดวยตนเอง 
3. เปนกิจกรรมที่นาสนใจ นักเรียนมีโอกาสไดแสดงออก 
 

ขอจํากัด  
นักเรียนทํากจิกรรมไดนอยคน ตองใชเวลาในการฝกซอมเตรียมตวัมากอน ซ่ึงอาจไมคอย

สะดวกนัก 
 
การเตรียมตวั/อุปกรณ  

การเตรียมบทละคร การคัดเลือกตวัละครที่เหมาะสมและการฝกซอมสําคัญมาก จึงควร
เตรียมซอมมากอนลวงหนาใหดี อุปกรณที่ใชประกอบการแสดงอาจเปนของจริงหรือการเลียบแบบ
ของจริงเพ่ือความสมจริงจะทําใหกิจกรรมนาสนใจมากขึ้น 
 
วิธีดําเนินการ/การสรุป 

ควรดําเนินการตามขั้นตอน โดยเปดโอกาสใหนักเรียนไดแสดงออกอยางเต็มที ่
 
สิ่งที่ควรปรบัปรุง/ขอเสนอแนะ 

1. บทละครไมควรยาวมากกวานี้ และควรเนนดวยคําพูดหรือการแสดงออกทางทาทางมาก 
กวาจะทําใหกจิกรรมนาสนใจ 

2. การคัดเลือกนกัเรียนที่จะแสดงไมควรเปนคนเดิม ๆ ที่เคยแสดงเพราะจะทําใหเพ่ือน ๆ 
 ไมคอยสนใจเทาที่ควร 
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ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ชุดที่ 14 

 
ชื่อเรื่อง   การปองกันรางกายจากยาบา 
 
ชื่อกิจกรรม  ยาบาคราชวี ี
 
จุดมุงหมาย  1.  นักเรียนรูจักโทษและพษิภัยของยาบา 
   2.  นักเรียนรูจักวิธีปองกันตนเองจากยาบา 
 
แนวคิด ยาบาเปนยาเสพติดประเภทหนึ่งที่ออกฤทธิ์กระตุนประสาท ยาบามีลักษณะ

รูปแบบและสีตาง ๆ กัน เชนสีนํ้าตาล สีแดง เปนตน ยาบาเปนยาเสพติดที่
เปนอันตรายตอผูเสพเปนอยางมาก 

 
เทคนิคที่ใช  การบรรยาย 
ระยะเวลา  1  ชั่วโมง 
 
สวนประกอบในชุดการสอน 

1. คําชี้แจง 
2. คูมือครู 
3. คูมือนักเรียน 
4. สื่อและอุปกรณ 

4.1  วิดีทัศน เรื่อง ยาบา ชุดวัยรุนวยัลอง 
4.2  รูปภาพ 
4.3  หนังสือพิมพ 
4.4  ใบความรูเรื่อง ยาบา 
4.5  ใบงาน 
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1.  คําชี้แจง 
 
1.1  การเตรยีมตัวของครู 

1.1.1  กอนสอนครูตองอานคําชี้แจงในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว คูมือครูและคูมือ 
นักเรียนใหครบ และทําความเขาใจใหดี 
 1.1.2  ครูตองเตรียมสื่อการเรียนการสอนใหพรอมและปฏิบตัิตามคูมือครูเปนหลัก 
 
1.2  การจัดกิจกรรม 
 ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เร่ือง การปองกันรางกายจากยาบา 
โดยใชกิจกรรม “ยาบาคราชีว”ี 
 
1.3  บทบาทของครู 

1.3.1  ชี้แจงการเรียนดวยชดุการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสขุภาพกาย เรือ่ง การ
ปองกันรางกายจากยาบา โดยใชกิจกรรม “ยาบาคราชวี”ี 

1.3.2  เสนอกิจกรรมดวยการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เรื่อง
การปองกันรางกายจากยาบา โดยใชกิจกรรม “ยาบาคราชีว”ี มีวิธีดําเนินการดังน้ี 

1.3.2.1 ใหนักเรียนทําแบบฝกหัดกอนเรียน 
1.3.2.2 ครูสรางบรรยากาศในการเรียนและนําเขาสูบทเรียน 
1.3.2.3 ดูแลการแบงกลุมของนักเรยีน 
1.3.2.4 เตรียมวิดีทัศน เรื่องยาบา ชุดวัยรุนวัยลองและดูแลการชมวิดีทศันของ 

นักเรียน 
1.3.2.5 ครูแจกใบความรูและใบงานแกนักเรียนทกุกลุม 
1.3.2.6 ครูใหนักเรียนแตละกลุมทําใบงานและรวมกันแสดงความคิดเห็น 
1.3.2.7 นักเรียนแตละกลุมออกมานําเสนอผลงานของกลุมตนเอง 
1.3.2.8 ครูใหนักเรียนชวยกันสรุปโทษ อันตรายและพษิภัยของยาบา 
1.3.2.9 ครูใหนักเรียนทําแบบฝกหัดหลังเรียน 
1.3.2.10  ครูรวมกันนักเรียนชวยกันเฉลยแบบฝกหัด 

 
1.4  สิ่งที่ครตูองเตรียม 

1.4.1  วิดีทัศน เรื่องยาบา ชุดวัยรุนวัยลอง 
1.4.2  ใบความรูเรื่องยาบา 
1.4.3  ใบงาน 
1.4.4  รูปภาพขาวหนังสือพิมพที่เกี่ยวกบัยาบา 
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2.  คูมือครู 
 

สําหรับการดําเนินกิจกรรม ในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพือ่พัฒนาสุขภาพกาย 
ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

 
ชื่อเรื่อง  การปองกันรางกายจากยาบา 
ชื่อกิจกรรม ยาบาคราชวี ี       เวลา  1 ชั่วโมง 
………………………………………………………………………………………………………….. 
 
2.1  สาระสําคัญ 

ยาบาเปนยาเสพติดประเภทหนึ่งที่ออกฤทธิ์กระตุนประสาท ยาบามีลักษณะรูปแบบและสี 
ตาง ๆ กัน เชนสีนํ้าตาล สีแดง เปนตน ยาบาเปนยาเสพติดที่เปนอันตรายตอผูเสพเปนอยางมาก 
 
2.2  จุดประสงคการเรียนรู 
 1.  เพ่ือใหนักเรียนรูจักโทษและพิษภัยของยาบา 
 2.  เพ่ือใหนักเรียนรูจักการปองกันตนเองจากยาบา 
 
2.3  สาระการเรียนรู 
 ยาบาเปนยาเสพติดที่ออกฤทธิ์กระตุนประสาท ผูที่เสพมาก ๆ จะทําใหรางกายผายผอม 
นอนไมหลับ เม่ือไมไดเสพจะเกิดอาการคลุมคลั่ง ประสาทหลอนกลัววาจะมีคนมาทํารายตนเอง 
ยาบาสามารถเขาสูรางกายไดหลายทาง เชน การฉีดเขาเสน การกิน การสูดดม 
 
2.4  วิธีดําเนินการ 
 2.4.1  ข้ันทดสอบกอนเรียน 
  นักเรียนทําแบบฝกหัดกอนเรียน 
 2.4.2  ข้ันนําเขาสูบทเรียน 
  2.4.2.1 ครูพูดคุยกับนักเรียนและแจกภาพขาวที่เกี่ยวกับยาบา เชน การจับเด็กเปน
ตัวประกัน ตํารวจจับคนขายยาบาไดเปนจํานวนมาก ใหนักเรียนดู ฟงและรวมแสดงความคิดเห็น 
 2.4.3  ข้ันกิจกรรม 
  2.4.3.1  นักเรียนแบงกลุมดวยความสมัครใจ 
  2.4.3.2  ครูแจกใบความรูเรื่องยาบา และแจกใบงานกลุมละ 1 ใบ 
  2.4.3.3  นักเรียนทุกคนในแตละกลุมชมวิดีทัศนเรื่อง ยาบา ชุดวัยรุนวัยลอง ใชเวลา
ประมาณ 15 นาที 
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  2.4.3.4  ครูถามคําถามโดยเลนเกม “4 คําถาม มีคําตอบ มอบรางวัล” ซ่ึงคําถาม
เปนคําถามที่เกี่ยวกับเรื่องราวในวิดีทัศน เชน ทําไมคนถึงเสพยาบา ยาบาสวนใหญมีลักษณะ
อยางไร สีอะไรบาง อันตรายของยาบารายแรงอยางไร แลวใหแตละกลุมยกมือเพ่ือแขงขันกันตอบ
คําถาม 
  2.4.3.5  ครูมอบรางวัล คําชม หรือ อาจเปนคะแนนแกนักเรียนกลุมที่ตอบคําถามได
คะแนนมากที่สุด 
  2.4.3.6  นักเรียนแตละกลุมศึกษาใบความรูและชวยกันทําใบงานเรื่องยาบา 

2.4.3.7 ครูสุมเลือกนักเรียน 3 กลุมออกมานําเสนอใบงานดวยการจับฉลาก 3  
หมายเลขลําดับ 
  2.4.3.8  นักเรียนตัวแทนของทั้ง 3 กลุม ออกมานําเสนอผลงานในใบงาน 
 2.4.4  ข้ันสรุป 
  2.4.4.1  นักเรียนและครูรวมกันสรุปเร่ืองโทษ พิษภัยและอันตรายของยาบาอีกครั้ง
และครูโชวรูปภาพขาวหนังสือพิมพที่เกี่ยวกับยาบา รูปคนติดยาบาใหนักเรียนดูประกอบการสรุป 
 2.4.5  ข้ันทดสอบหลังเรียน 
  2.4.5.1  นักเรียนทําแบบฝกหัดหลังเรียน 
  2.4.5.2  นักเรียนและครูชวยกันเฉลยแบบฝกหัด 

2.4.6 ข้ันประเมินชุดการสอน 
นักเรียนทําแบบประเมินชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 

 
2.5  กระบวนการวัดและประเมินผล 
 2.5.1  สังเกตจากความสนใจในการรวมกิจกรรม 

2.5.2  ตรวจสอบจากแบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
 
2.6  แหลงการเรียนรู 
 หองแนะแนว 
 
2.7  สื่อการเรียนรู 
 2.7.1  วิดีทัศนเรื่อง ยาบา ชุดวัยรุนวัยลอง 
 2.7.2  รูปภาพ 
 2.7.3  หนังสือพิมพ 
 2.7.4  ใบความรูเรื่อง ยาบา 
 2.7.5  ใบงาน 
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3.  คูมือนักเรียน 

 
 สําหรับนักเรียนในการดําเนนิชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เรื่อง  
การปองกันรางกายจากยาบา โดยใชกิจกรรม “ยาบาคราชีว”ี ใชเวลา 1 ชั่วโมง 

3.1 นักเรียนทําแบบฝกหัดกอนเรียน 
3.2 นักเรียนแบงกลุมดวยความสมัครใจ 
3.3 นักเรียนชมวดีิทัศนดวยความตั้งใจ 
3.4  นักเรียนรวมกันแสดงความคิดเห็นและตอบคําถามตาง ๆ จากการทํากิจกรรม 
3.4 นักเรียนชวยกันสรุปพิษภัย โทษ อันตรายและวิธีการปองกันรางกายของตนเองจาก 

ยาบา 
 3.6  นักเรียนทําแบบฝกหัดหลังเรียน 
 

4.  สื่อและอุปกรณ 
  

4.1  วิดีทัศนเรื่อง ยาบา ชุดวัยรุนวัยลอง 
 4.2  รูปภาพ 
 4.3  หนังสือพิมพ 
 4.4  ใบความรูเรื่อง ยาบา 
 4.5  ใบงาน 
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แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 

 
ชื่อเรื่อง  การปองกันรางกายจากยาบา 
ชื่อกิจกรรม ยาบาคราชวี ี
คําชี้แจง ใหนักเรียนเลอืกวงกลมลอมรอบคําตอบที่ถูกตองที่สุด 
 
1.  ยาเสพติดที่พบเห็นตามขาวหนังสือพิมพและทวีีมากที่สุดในปจจุบันคืออะไร 

ก. ยามา 
ข. ยาบา 
ค. เฮโรอีน 
ง. กัญชา 

2.  ยาบาจะออกฤทธิต์อรางกายอยางไร 
ก. กดประสาท 
ข. หลอนประสาท 
ค. กระตุนประสาท 
ง. กดประสาทและหลอนประสาท 

3.  วัยรุนมักตดิยาบาเนื่องจากสาเหตุใดมากที่สุด 
ก. ตองการเรียนหนังสือใหเกง 
ข. อยากลอง 
ค. ถูกหลอกลวง 
ง. การขาดความรูถึงโทษและอนัตรายของยาบา 

4.  การเจ็บปวยทางรางกายขอใดอาจสงผลใหติดยาบาใด 
ก. ความดันเลือดสูง 
ข. ปวดหลังปวดเอว 
ค. นอนไมหลับเปนประจํา 
ง. ปวดศรีษะและปวดขาเปนประจํา 

5.  การเสพยาบา เม่ือผูเสพไมไดเสพจะเกิดอาการคลุมคลั่ง จับคนเปนตวัประกันน้ันเกิดจาก 
อาการใด 

ก. ประสาทหลอนกลัวคนมาทาํรายตนเอง 
ข. เกิดภาพหลอน คิดวาตนเองคือผูเกงกลา 
ค. เกิดความหวาดระแวงและคดิวาตนเองคือผูยิ่งใหญ 
ง. เกิดความหวาดกลัว นอนไมหลับ หายใจไมออก 
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6.  ผลเสียโดยตรงที่เกิดขึน้ตอผูเสพยาบาคือขอใด 

ก. เสียแรงงาน 
ข. เสียชื่อเสียง 
ค. เสียบุคลิกภาพ 
ง. เสียใจ 

7.  ควรปฏิบตัิตนอยางไรเพื่อปองกันการติดยาบา 
ก. ศึกษาความเปนมาของยาบา 
ข. ทดลองใหเห็นพิษภัยของยาบา 
ค. เวนจากการทดลองเสพยาบา 
ง. ปฏิบตัิตามกฏหมายขอบังคับของยาเสพติด 

8.  การที่จะเลกิเสพยาบา สิง่สําคัญที่สุดคอือะไร 
ก. เพ่ือน 
ข. สถานที่บําบัดรักษา 
ค. ความตั้งใจจริงของผูที่จะเลกิ 
ง. ความสามารถของผูรักษา 

9.  กิจกรรมใดที่โรงเรียนสามารถชวยในการปองกันปญหาการเสพยาบาไดดีที่สดุ 
ก. กิจกรรมชุมนุมตาง ๆ 
ข. กิจกรรมวันสําคัญทางศาสนา 
ค. กิจกรรมบรรยายเกี่ยวกบัอันตรายและโทษของยาบา 
ง. กิจกรรมเขาคายพักแรม 

10. เม่ือพบเห็นคนติดยาบาอาละวาดทํารายคนอื่น นักเรียนควรปฏิบตัิอยางไร 
ก. หลบไปอยูหาง ๆ ไมสนใจ 
ข. แจงตํารวจทันที 
ค. เขาไปชวยเหลือทันท ี
ง. ตะโกนขอความชวยเหลือจากคนอื่นดวยเสียงอันดัง 
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เฉลยแบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
เรื่อง  การปองกันรางกายจากยาบา 

 
1.  ข  2. ค  3.  ข 

  
 

4.  ค  5.  ก  6.  ค 
 
7.  ค  8. ค  9. ค 
 
10.  ข 
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ขอเสนอแนะเพิ่มเติม 

ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3-4 
ชุดที่ 14 

ภาคเรียนที่ 1 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 
 
ชื่อเรื่อง  การปองกันรางกายจากยาบา 
ชื่อกิจกรรม ยาบาคราชวี ี
……………………………………………………………………………………………………………. 
 
ขอดี   

1. การใชสื่อที่นาสนใจเปลีย่นรปูแบบการเรียนรูแกนักเรียน 
2.  ชวยลดงานหนาที่สอนของครูลงแตทําใหนักเรียนไดรับความรูอยางดี 
 

ขอจํากัด  
ในเรื่องของการเตรียมสื่อ สถานที่ และอุปกรณในการทํากิจกรรมอาจจะไมคอยสะดวกนัก 

 
การเตรียมตวั/อุปกรณ  

การเตรียมในเรื่องของสถานที่ สื่อและอุปกรณ เปนเรื่องสําคัญ ควรเตรียมใหพรอมกอนถึง
ชั่วโมงกิจกรรม เพ่ือไมใหเกิดปญหาและขอขัดของในชั่วโมงที่จะทํากิจกรรมและครูควรชมวิดีทศัน
สําหรับกิจกรรมนี้มากอน 
 
วิธีดําเนินการ/การสรุป 
 วิธีดําเนินการควรเปนไปดวยความสนุกสนาน อาจสรางบรรยากาศดวยการเลนเกมทาย
ปญหาเกี่ยวกบัยาบา ทําใหนักเรียนเกิดความสนใจกอน สวนการสรปุสาระความรูควรใหนักเรียน
ชวยกันสรุปและครชูวยเสรมิอยางกระชับไมยืดยาวเกินไป 
 
สิ่งที่ควรปรบัปรุง/ขอเสนอแนะ 
 1.  นักเรียนสวนใหญชอบพูดมากกวาเขียน ดังน้ันควรเปดโอกาสใหนักเรียนไดแสดงความ
คิดเห็นดวยการพูดมากกวาเขียน 

2. การปรับปรุงเรื่องการนําเสนอผลงานของนักเรียนควรเปนการเลนเกมแขงขันตอบ 
คําถาม แลวใหรางวัลหรือชมเชย นักเรียนจะสนใจมากขึ้น 

3.  วิดีทัศนควรเปนเรื่องราวมากกวาการบรรยายความรูอยางเดียว 
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ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ชุดที่ 15 

 
ชื่อเรื่อง   การรับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ 
 
ชื่อกิจกรรม  กายงามกับอาหารดี 
 
จุดมุงหมาย  1.  นักเรียนรูจักการเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย 

2. นักเรียนบอกขอเสียของการรับประทานอาหารที่มีไขมันและ 
คลอเลสเตอรอลสูงได 

 
แนวคิด   วัยรุนเปนวัยที่กําลังมีการเจริญเติบโตทางรางกายอยางมาก มีการสะสม 

ไขมันจํานวนมากตามรางกายเนื่องจากการรับประทานอาหารที่ไมคอยมี
ประโยชน มีไขมันและคลอเลสเตอรอลสูง ทําใหมีรางกายไมไดสัดสวน อวน
เกินไป หรือผอมเกินไป ตอมาก็มีผลกับความวิตกกังวลเกี่ยวกับรูปรางของ
ตนเอง ดังน้ันการใหความรูในเรื่องการรับประทานอาหารที่ถูกหลัก
โภชนาการ มีประโยชน และมีไขมันนอยจะทําใหนักเรียนโดยเฉพาะวัยรุนมี
สุขภาพรางกายที่เหมาะสมกับวัยมากขึ้น  

 
เทคนิคที่ใช  สถานการณจําลอง 
ระยะเวลา  1  ชั่วโมง 
   
สวนประกอบในชุดการสอน 

1. คําชี้แจง 
2. คูมือครู 
3. คูมือนักเรียน 
4. สื่อและอุปกรณ 

4.1  สถานการณจําลอง 
4.2 แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
4.3 รูปภาพ 
4.4 สิ่งของจริง 

 
 
 



 293

1.  คําชี้แจง 
 
1.1  การเตรยีมตัวของครู 

1.1.1 กอนสอนครูตองอานคําชี้แจงในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว คูมือครแูละคูมือ 
นักเรียนใหครบ และทําความเขาใจใหดี 
 1.1.2  ครูตองเตรียมสื่อการเรียนการสอนใหพรอมและปฏิบตัิตามคูมือครูเปนหลัก 
 
1.2  การจัดกิจกรรม 
 ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เร่ือง การสงเสริมสุขภาพรางกาย โดย
ใชกิจกรรม “กายงามกับอาหารดี” 
 
1.3  บทบาทของครู 

1.3.1  เตรยีมสถานการณจําลอง 
1.3.2  คัดเลือกนักเรียนในการทํากิจกรรมตามสถานการณจําลอง 
1.3.3  ชี้แจงกติกาในการดูสถานการณจําลอง  
1.3.4  ใหนักเรียนทําแบบฝกหัดกอนเรียน 
1.3.5  ดูแลการชมสถานการณจําลองโดยใหนักเรียนดทูีละ 1 สถานการณเม่ือนักเรียนดู 

เสร็จแลวครูซักถามนักเรียนโดยการสุมใหนักเรียนตอบคําถามที่ครถูาม เชน บุคคลนั้นรบัประทาน
อะไร แลวทําใหมีรูปรางอยางไร เปนตน 

1.3.6  สรุปอาหารหลัก 5 หมู อาหารที่มีประโยชนตอรางกาย และอาหารที่มีไขมันสูง ทําให
รางกายเปนอยางไร 

1.3.7  ใหนักเรียนศึกษาใบความรู 
 1.3.8  ใหนักเรียนทําแบบฝกหัดหลังเรียน 
 
1.4  สิ่งที่ครตูองเตรียม 

1.4.1  สถานการณจําลอง 
1.4.2  นักเรียนที่แสดงตามสถานการณจําลอง 
1.4.3  ของจริง เชน ผัก ผลไม ไข ฯลฯ 
1.4.4  รูปภาพ 
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3.  คูมือครู 
 

สําหรับการดําเนินกิจกรรม ในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพือ่พัฒนาสุขภาพกาย  
ภาคเรียนที่ 2 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

 
ชื่อเรื่อง  การรับประทานอาหารที่ถูกโภชนาการ 
ชื่อกิจกรรม กายงามกับอาหารดี 
……………………………………………………………………………………………………………. 
 
2.1  สาระสําคัญ 
 วัยรุนเปนวัยที่กําลังมีการเจริญเติบโตทางรางกายอยางมาก มีการสะสมไขมันจํานวนมาก
ตามรางกายเนื่องจากการรับประทานอาหารที่ไมคอยมีประโยชน ทําใหมีรางกายไมไดสัดสวน อวน
เกินไป หรือผอมเกินไป ตอมาก็จะมีผลกับการเกิดความวิตกกังวลเกี่ยวกับรูปรางของตนเอง ดังนั้น
การใหความรูในเรื่องการรับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ มีประโยชน จะทําใหนักเรียน
โดยเฉพาะวัยรุนมีสขุภาพรางกายที่เหมาะสมกับวัยมากขึ้น  
 
2.2  จุดประสงคการเรียนรู 

1.1 นักเรียนรูจักเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย 
1.2 นักเรียนบอกขอเสียของการรับประทานอาหารที่มีไขมันและคลอเลสเตอรอลสูงได 

 
2.3  สารระการเรียนรู 
 รางกายเปนสวนประกอบทีส่ําคัญของมนุษย อาหารเปนสิ่งที่จะทําใหรางกายคงอยูการที่ 
รางกายจะมีสุขภาพที่ดีก็ขึน้อยูกับการรบัประทานอาหารที่ดีมีประโยชน เหมาะกบัรางกาย 
 
2.4  วิธีดําเนินการ 
 2.4.1  ข้ันทดสอบกอนเรียน 
  นักเรียนทําแบบฝกหัดกอนเรียน 
 2.4.2  ข้ันนําเขาสูบทเรียน 
  ครูสนทนาเรื่องสุขภาพอนามัย รูปราง คนอวน คนผอมทั่ว ๆ ไป 
 2.4.3  ข้ันกิจกรรม 

2.4.3.1  ครูชี้แจงและแนะนาํกติกาในการทํากิจกรรม 
2.4.3.2  นักเรียนฟงคําชี้แจงตาง ๆ จากครู 
2.4.3.3  นักเรียนทั้งหมดชมสถานการณจําลอง 
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2.4.3.4  นักเรียนศึกษาใบงานพรอมกัน 
2.4.3.5  นักเรียนซักถามขอสงสัย 
2.4.3.6  นักเรียนสรุปอาหารหลัก 5 หมู อาหารที่มีประโยชนและอาหารที่มีไขมันสูง 

ที่มีผลเสียตอรางกาย 
 2.4.4  ข้ันสรุป 
   ครูและนักเรยีนชวยกันสรปุอาหารที่นักเรียนควรรับประทานและไมเปนอันตราย
 2.4.5 ข้ันทดสอบหลังเรียน 
  2.4.5.1  นักเรียนทําแบบฝกหัดหลังเรียน 
  2.4.5.2  นักเรียนและครูชวยกันเฉลยแบบฝกหัด 
 2.4.6  ข้ันประเมินชดุการสอน 
  นักเรียนทําแบบประเมินชดุการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสขุภาพกาย 
 
2.5  กระบวนการวัดและประเมินผล 

2.5.1  ตรวจสอบจากแบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
2.5.2  สังเกตจากการสังเกตความสนใจในการทํากิจกรรม 
2.5.3  จากการซักถาม 

 
2.6  แหลงการเรียนรู 
 หองแนะแนว 
 
2.7  สื่อการเรียนรู 

2.7.1  ใบความรูเรื่อง อาหารที่ถูกหลักโภชนาการ 
2.7.2  สถานการณจําลอง 
2.7.3  รูปภาพ 
2.7.4  ของจริง 
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3.  คูมือนักเรียน 
 
 สําหรับการดําเนินกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เรื่อง การสงเสริมสุขภาพ 
รางกาย โดยใชกิจกรรม “กายงามกับอาหารดี” ใชเวลา 1 ชั่วโมง 

3.1  นักเรียนทําแบบฝกหัดกอนเรียน 
3.2  นักเรียนชมสถานการณจําลอง 
3.3  นักเรียนแสดงความคดิเห็นเม่ือชมสถานการณจําลองจบ 
3.4  นักเรียนสรุปอาหารหลัก 5 หมู อาหารที่มีประโยชนตอรางกายมีไขมันนอย 
3.5  นักเรียนศึกษาใบความรู 
3.6  นักเรียนทําแบบฝกหัดหลังเรียน 
 

4.  สื่อและอุปกรณ 
 
4.1  ใบความรู เรื่อง อาหารที่ถูกหลักโภชนาการ 
4.2  สถานการณจําลอง 
4.3  รูปภาพ 
4.4  ของจริง 
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สถานการณจําลอง 
ประกอบชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 

ชุดที่ 15 
 
 มาลีมาชวน นิด  นอย  นุน  นก  จบ และ จาบ ไปเลี้ยงงานวันเกิดของตนเอง 
มาลี :  วันน้ีวันเกิดเรา เราจะเลีย้งพวกเธอ ตองการไปกินที่ไหนบอกมาเลย 
นิด :  เราอยากกินสมตําน้ําตก รานปาแจว 
นอย :  ไมดี สมตํา นํ้าตก ปาแจวชอบทําไมสุก พยาธิยังไมตายเลย ไปกนิกวยเตี๋ยวเรือนายแขง 

    ดีกวา ถูกดวย 
นุน :  ไมดี… กวยเตี๋ยวเรือชามเล็กฉันกินไมอ่ิม ตองกินใกลคลองน้ําเหม็น เสนก็มีแตแปง เด๋ียว 

   ฉันอวนไปมากกวานี้ ไปนี่ดีกวา รานยาํนายดี รสแซบอีหลี๋เดอ 
นก :  ไมได ไมได ยํารสจัด เผ็ด ๆ ทั้งน้ัน แลวผักก็ไมคอยลาง เด๋ียวเปนอันตรายตอทอง ทอง 

   เสียได ไปกนิที่ แมคดีกวา ฉันอยากกินแฮมเบอรเกอรอันใหญ ๆ ไกซุบแปงทอดชิ้นโต ๆ  
จบ :  ไมเอา  เด๋ียวมีหุนแบบเธอ เด๋ียวฉันไมหลอ มีแตไขมัน ไปกินสุกี้ดีกวา ผักเยอะดี มี 

   วติามินเยอะ 
จาบ :  ไมดี   ไมดี   ฉันไมชอบกินผัก แลวเสียงดัง ระคายรูหูของฉันมาก  
มาลี :  เอาแลวสรปุที่ไหนก็ไมได ไมดี สรุปแลวจะไดกินไหมนี่ ไปขอคําแนะนําครูสมศรีดีกวา  
       จะกินที่ก็ยากเหลือเกินนะพวกแก 
 
(แลวครูก็แจกใบความรูและนักเรียนทุกคนก็ศึกษาพรอมทั้งครูชี้แจงและชี้แนะเรื่องอาหารที่มี
ประโยชนและสารอาหารตาง ๆ ที่จําเปนตอรางกาย) 
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ใบความรูประกอบชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย  
ภาคเรียนที่ 2 ชั้นมัธยมศกึษาปที่ 3 
เร่ือง อาหารที่ถูกหลักโภชนาการ 

 
อาหารหลัก  5  หมู 
 เปนอาหารหลักของคนไทย จําแนกไดดังน้ี 
 หมูที่  1  ไดแก  เน้ือสัตว  ไข  ถั่วเมล็ดแหง  นม  รวมถึงผลิตภัณฑจากถั่วและนม  อาหาร
ในหมูน้ีเปนสารอาหารประเภทโปรตีนเปนหลัก  ซึ่งจะชวยทําใหรางกายเจริญเติบโต และซอมแซม
สวนที่สึกหรอของรางกาย 
 หมูที่  2  ไดแก  ขาว แปง นํ้าตาล เผือก มัน  อาหารในหมูน้ีมีสารอาหารประเภท
คารโบไฮเดรตเปนหลัก  อาหารในหมูน้ีใหพลังงานและความอบอุนในรางกาย 
 หมูที่  3  ไดแก  ผักใบเขียว  และพืชผักตาง ๆ อาหารในหมูน้ีมีสารอาหารประเภทวิตามิน
และแรธาตุ เปนหลัก  และยังใหใยอาหารที่มีประโยชนมนการชวยขับถายอีกดวย 
 หมูที่  4  ไดแก  ผลไมตาง ๆ อาหารในหมูน้ีมีสารอาหารประเภทวิตามินและแรธาตุ อยูมาก  
และยังใหใยอาหารอีกดวย 
 หมูที่  5  ไดแก  ไขมันจากพืชและสัตว  อาหารในหมูน้ีใหพลังงานเชนเดียวกับหมูที่ 2 
 
หลักการบริโภคอาหารตามโภชนาการบัญญัติและธงโภชนาการ 
     หลักในรับประทานอาหารตามโภชนบัญญัติ 
    โภชนบัญญัติ  คือ ขอปฏิบัติในการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย  มีดังน้ี 
 1. รับประทานอาหารใหครบ  5  หมู  แตละหมูใหหลากหลาย และหม่ันดูแลนํ้าหนักตัว 
 2. รับประทานขาวเปนอาหารหลัก  สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ 
 3. รับประทานพืชผักใหมาก  และรับประทานผลไมเปนประจํา 
 4. รับประทานปลา เน้ือสัตวไมติดมัน ไข และถั่วเมล็ดแหงเปนประจํา 
 5. ด่ืมนมใหเหมาะสมตามวัย 
 6. รับประทานอาหารไขมันแตพอควร 
 7. หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด 
 8. รับประทานอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปอน 
 9. งดหรือลดเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล 
 
ความหมาย  ความสําคัญของอาหารและโภชนาการ 

ความหมายของอาหารและโภชนาการ 
 อาหาร(Food) หมายถึง  สิ่งที่รับประทานเขาไปแลวมีประโยชนตอรางกาย  สิ่งใด 
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ที่รับประทานเขาไปแลวใหโทษตอรางกายไมนับวาเปนอาหาร 
 โภชนาการ (Nutrition) หมายถึง  วิทยาศาสตรประยุกตสาขาหนึ่งที่วาดวยเรื่อง 

ตาง ๆ เกี่ยวกับอาหาร  เชน  การจัดแบงประเภทของอาหาร  ประโยชนของอาหาร   
การเปลี่ยนแปลงของอาหารที่รับประทานเขาไป  โรคขาดสารอาหารและยังรวมไปถึงการปรุงอาหาร
ใหเหมาะสมกับสภาพรางกายของบุคคลวัยตาง ๆ ทั้งในสภาพปกติและขณะเจ็บปวย 
  
ประโยชนของอาหาร 

1. สรางเสริมความเจริญเติบโตใหกับรางกาย อาหารเสริมสรางความเจริญเติบโตของ 
รางกายเพราะ การแบงเซลลในรางกายนั้นตองอาศัยสารอาหารประเภทตาง ๆ ที่บริโภคเขาไป 

2. ซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย  ในรางกายผูใหญมีการชํารุดสึกหรอ 
จึงจําเปนซอมแซมสวนสึกหรอใหกลับสูสภาพเดิม จึงตองอาศัยพลังงานที่ไดรับจากการรับประทาน
อาหาร 

3.  ใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย   ในชีวิตประจําวันพลังงานเกิดขึ้น 
ขณะที่รางกายเกิดการเผาผลาญอาหาร  นอกจากนี้ในการเผาผลาญอาหารยังชวยใหมีพลังงาน 
ความรอนเกิดขึ้นดวย  พลังงานความรอนนี้จะทําหนาที่ใหความอบอุนแกรางกาย 

4.  ชวยใหอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายทํางานไดตามปกติ 
เน่ืองจากแหลงพลังงานของรางกายไดมาจากอาหาร  การทํางานของอวัยวะตาง ๆ ตองไดรับอาหาร
ที่เหมาะสม  จึงทําใหอวัยวะตาง ๆ ทํางานไดตามปกติ 

5.  ชวยใหรางกายมีภูมิตานทานโรค  ผูที่ไดรับอาหารที่มีปริมาณและคุณคาครบถวนจะ
ชวยใหมีสุขภาพสมบูรณแข็งแรง  โอกาสในการติดโรคตางๆ มีนอย  ถามีอาการเจ็บไขก็จะควบคุม
ความรุนแรงได เน่ืองจากรางกายมีความตานทานโรค  ผูที่มีรางกายสมบูรณแข็งแรงปราศจาก 
โรคภัยไขเจ็บยอมทําใหชีวิตมีความสุข  ดังน้ันจึงควรรับประทานอาหารใหครบทุกประเภท และ 
ถูกตองตามหลักโภชนาการจึงจะไดคุณคาอาหารครบถวน 
 
อาหารกับการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย   
 อาหารเปนปจจัยสําคัญในการสรางเสริมสมรรถภาพของรางกาย  ซ่ึงรางกายไดรับ
สารอาหารครบทุกประเภท  และเพียงพอแกความตองการของรางกาย  อาหารที่จําเปนและมี
ประโยชนตอการเสริมสรางและบํารุงกลามเนื้อ  กระดูก  และอวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกาย  ไดแก  
เน้ือสัตว  นม  ไข ขาว  ผักสีเขียว  และผลไมตาง ๆ อาหารเหลานี้ชวยเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กายไดเปนอยางดี  หากขาดสารอาหารที่ดีและเหมาะสมแลว  สมรรถภาพทางกายยอมเกิดขึ้นได
ยาก  นอกจากนี้ยังมีปจจัยอ่ืน ๆ  ที่ชวยเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของคนเรา  เชน  การออก
กําลังกาย   
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การพักผอนใหเพียงพอ  ทําจิตใจใหราเริงแจมใส และการงดเวนสารเสพติดและของมึนเมาทุกชนิด  
เปนตน 
อาหารกับสัดสวน รูปรางและผวิพรรณ   
 อาหารมีสวนสัมพันธกับสัดสวน รูปราง และผิวพรรณของคนเราเปนอยางยิ่ง  กลาวคือ  
หากรับประทานอาหารมากเกินความตองการของรางกาย  ก็จะมีผลทําใหมีนํ้าหนักมากเกินไป 
(Over  weight )  จนกระทั่งทําใหรูปรางอวนหรือใหญเกินปกติ  คนที่อวนขึ้นอยางรวดเร็วทําให 
ผิวหนังแตกลายตามตนแขน ตนขา  แลดูไมสวยงาม  และถาลดน้ําหนักไมถูกตองถูกวิธีก็จะทําให 
ผิวหนังเห่ียวยนได  ตรงกันขามหากรางกายไดรับอาหารไมเพียงพอแกความตองการก็จะมีผลทําให
นํ้าหนักตัวนอยเกินไป  (Under weight)  สัดสวนรูปรางจะผอมแหง ผิวพรรณไมเตงตึง  ดูเห่ียวแหง  
ตกสะเก็ด  หรือเปนขุยได  และทําใหเกิดโรคขาดสารอาหารอีกดวย รางกายไมแข็งแรงเปนโรคติด
เชื้อตาง ๆ ไดงาย 
 
สารอาหาร 
 อาหารเมื่อรับประทานเขาไปในรางกายจะถูกยอยใหเปนหนวยเล็ก ๆ จนรางกายสามารถ
นําไปใชประโยชนไดทันที  หนวยเล็ก ๆ น้ีเรียกวา  สารอาหาร  (Nutrient)  ถานําอาหารมาวิเคราะห
คุณสมบัติทางเคมีจะไดสารอาหาร  6 ประเภท  ไดแก  โปรตีน  คารโบไฮเดรต  ไขมัน  วิตามิน   
แรธาตุ  และน้ํา 
 หนวยพลังงานอาหารที่วัดได  เรียกวา แคลอรี  (Calorie)  พลังงาน  1  แคลอรี  คือปริมาณ
พลังงานเทียบเทาความรอนที่ทําใหนํ้า 1 ลูกบาศกเซนติเมตรมีอุณหภูมิเพ่ิมขึ้น  1  องศาเซลเซียส  
สารอาหารแตละประเภทจะใหแคลอรีไมเทากัน  สารอาหารประเภทไขมันจะใหแคลอรีสูงสุด ใน
สารอาหาร 1 กรัม  ไขมันจะใหพลังงาน  9  แคลอรี  โปรตีนจะใหพลังงาน  4  แคลอรี  และ
คารโบไฮเดรตจะใหพลังงาน  3.8  แคลอรี 
 
โปรตีน  มีแหลงที่มาดังน้ี 

1. โปรตีนที่ไดจากสัตว เปนโปรตีนที่มีคุณภาพสูง  รางกายสามารถนําไปใชไดเต็มที่ 
2. โปรตีนที่ไดจากพืช  เปนโปรตีนที่มีคุณภาพดอยกวาที่ไดจากสัตว  ซ่ึงรางกายใช 

ประโยชนไดในระดับหน่ึง  เราควรรับประทานงาและพืชอ่ืนอีก  1  ชนิด  จึงจะไดรับโปรตีนครบถวน  
ซ่ึงจะพบมากในถั่วเมล็ดแหง  เชน  ถั่วเหลือง  ถั่วดํา  ถั่วเขียว  ถั่วลิสง  เปนตน 
 
 ประโยชนของโปรตีน 

1. ชวยเสริมสรางรางกายใหเจริญเติบโตและชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย 
ใหอยูในสภาพดี 

2.  ใหพลังงานแกรางกาย 
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3.  ชวยรักษาความสมดุลของน้ําในเนื้อเยื่อ หลอดเลือด  และเซลล 
4.  ชวยสรางภูมิคุมกันโรค  สรางฮอรโมน  และน้ํายอย 
5.  รักษาสมดุลของกรดและดางในรางกาย (โปรตีนมีฤทธิ์เปนกรด) 

 
ผลเสีย  ถารางกายขาดโปรตีนหรือไดรับโปรตีนนอยเกินไปจะทําใหรางกายเจริญเติบโต 

ไมเต็มที่  มีรูปรางแคระแกร็น  ซูบซีด  ออนเพลีย  ไมแข็งแรงและอาจนําไปสูการขาดภูมิคุมกันโรค 
 
คารโบไฮเดรต 
 เปนสารอาหารที่มีมากในขาวเจา  ขาวเหนียว  ขาวโพด  ขาวสาลี  รวมทั้งน้ําตาล  เผือก  
มัน  และผลไมที่มีรสหวาน  เชน ทุเรียน  ลําไย มะมวงสุก  เปนตน  นอกจากนี้ยังมีในขนมหวานที่
ทําจากแปงและน้ําตาล 
 
 ประโยชนของคารโบไฮเดรต 

1. ใหพลังงาน  และความอบอุนแกรางกาย 
2.  ชวยใหสารอาหารโปรตีนทําหนาที่ไดอยางเต็มที่  เม่ือรางกายไดรับคารโบไฮเดรตเพียง 

พอก็จะมีพลังงานไปใชไดเพียง ไมตองใชโปรตีนไปเปนพลังงาน  โปรตีนก็จะไปเสริมสรางกลามเนื้อ
ใหรางกายเจริญเติบโตไดเต็มที่ เปนพลังงานสํารองของรางกาย เม่ือรางกายขาดแคลนพลังงานจะนํา
คารโบไฮเดรตที่สะสมอยูไปใชชวยในการเผาผลาญไขมัน เปนตัวประกอบสําคัญในตับที่ชวยขจัด 
สารพิษในเลือดที่ผานไปยังตับ 
 

ผลเสีย  
ถารางกายขาดคารโบไฮเดรตจะทําใหรางกายออนเพลียเนื่องจากขาดพลังงานไขมันและ 

โปรตีนที่มีอยูในรางกายจะถูกนํามาเผาผลาญเปนพลังงาน  เปนผลทําใหรางกายเจริญเติบโตไดไม
เต็มที่  นอกจากนี้ยังทําใหการซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกายและการสรางภูมิคุมกันโรคไดไมดี   
แตถารางกายไดรับมากเกินไปก็จะทําใหเกิดโรคอวนได 
 
ไขมัน  
 แหลงที่มาของไขมัน  ไดแก 
 1.  ไขมันที่ไดจากพืช  เชน  นํ้ามันงา  นํ้ามันถั่วเหลือง  นํ้ามันขาวโพด  นํ้ามันมะกอก  ซ่ึง
ไขมันเหลานี้เหมาะที่นํามารับประทาน (ยกเวนนํ้ามันมะพราวและน้ํามันปาลม)  เพราะไมมี 
คลอเลสเตอรอล ที่จะไปอุดตันในเสนเลือด 

2.  ไขมันที่ไดจากสัตว  เชน  นํ้ามันหมู  นํ้ามันปลา  นํ้ามันวัว  นํ้ามันกุง  เปนตน  ซ่ึง 
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ไขมันนี้เปนไขมันที่คลอเลสเตอรอลมากกวาไขมันจากพืช  ถาหากรางกายรับสารนี้เขาไปมากเกินไป
จะไปอุดตันตามผนังหลอดเลือด  เปนสาเหตุทําใหเปนโรคหัวใจ  โรคความดันโลหิตสูง 
 

ประโยชนของไขมัน 
1.  ใหพลังงานแกรางกาย  ชวยใหรางกายอบอุน 
2.  เปนตัวนําวิตามินเอ ดี อี เค  ซ่ึงละลายไขมัน  และชวยในการดูดซึมวิตามินเหลานี้ใน 

ระบบทางเดินอาหาร 
3.  ปองกันการกระทบกระเทือนของอวัยวะภายในของรางกาย 

 
ผลเสีย  ถารางกายขาดไขมัน  จะทําใหรางกายขาดพลังงานและความอบอุน  แตถารางกาย

ไดรับสารอาหารประเภทนี้มากเกินไป  จะเปนสาเหตุทําใหเกิดโรคตาง ๆ เชน โรคอวน  ไขมันใน
เลือดสูง  หลอดเลือดตีบตัน  และความดันเลือดสูง  เปนตน 
 
วิตามิน 
 วิตามิน (Vitamin)  เปนสารอาหารที่ไมใหพลังงาน   แตเปนสารอาหารที่มีความจําเปนตอ
รางกาย และชวยใหอวัยวะตาง ๆ ในรางกายทํางานไดตามปกติ  วิตามินมีมากมายหลายชนิด  มี
แหลงที่มาและประโยชนแตกตางกัน  บางชนิดจําเปนตอรางกายมาก  บางชนิดจําเปนตอรางกาย
นอย   
 
นํ้า 
 นํ้า (Water)  เปนสารอาหารที่จําเปนอยางยิ่งในการดํารงชีวิต  เพราะน้ําเปนสวนประกอบที่
สําคัญของเซลลและเนื้อเยื่อตาง ๆ  ในรางกาย  รางกายเรามีนํ้าคิดเปนรอยละ  75  ของน้ําหนัก 
รางกาย  มนุษยและสัตวอาจมีชีวิตอาจมีชีวิตอยูไดนานเมื่ออดอาหาร  แตจะขาดเกินหน่ึงสัปดาห
ไมได  ถารางกายเสียนํ้าไปรอยละ  20  ของน้ําที่มีอยูทั้งหมดในรางกายจะทําใหถึงแกความตายได  
 
ประโยชนของนํ้า 

1.  เปนสวนประกอบของเซลลและเนื้อเยื่อตาง ๆ ในรางกาย 
2.  ชวยในการยอยอาหาร  และลําเลียงอาหารไปยังอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย 
3.  ชวยในการขับถายของเสียตาง ๆ ออกจากรางกาย  โดยออกมาในรูปของปสสาวะ 

  เหง่ือ และลมหายใจ 
4.  ชวยควบคุมอุณหภูมิของรางกายใหคงที่ 
5.  ชวยปองกันการกระทบกระแทกของอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกาย 
6.  ชวยควบคุมสมดุลความเปนกรดดางในรางกาย 
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ตามปกติรางกายของคนเราตองการน้ําประมาณวันละ  6-8  แกว   หรือประมาณ  2.5   
ลิตร  ทั้งน้ีขึ้นอยูกับสิ่งแวดลอมและสภาพรางกายในขณะนั้น ๆ ดวย  เชน  ในบริเวณที่มีอากาศรอน  
ขณะออกกําลงักาย  รางกายจะสูญเสียนํ้าจากโรคอุจจาระรวง  หรือมีไขสูง  ควรไดรับนํ้ามากกวา
ปกติ  เพ่ือทดแทนน้ําที่สูญเสียไป  เปนตน 
 

***************** 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 304

แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
 
ชื่อเรื่อง  การรับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ 
ชื่อกิจกรรม กายงามกับอาหารดี 
คําชี้แจง ใหนักเรียนเลอืกวงกลมลอมรอบคําตอบที่ถูกตองที่สุด 
 
1.  มานีตองการมีรางกายที่แข็งแรงสมบูรณ มานีควรรบัประทานอาหารอยางไร 

ก. รับประทานอาหารใหอ่ิมทุกม้ือ 
ข. รับประทานอาหารดีและมีราคาแพง 
ค. พยายามรับประทานอาหารใหครบทุกสารอาหาร 
ง. รับประทานทกุเวลาที่หิว 

2.  สมทรงมีรูปรางอวน ดังน้ันสมทรงควรหลีกเลีย่งการรับประทานอาหารประเภทใดมากที่สุด 
ก. ไกชุบแปงทอด 
ข. นํ้าตกหมู 
ค. กระเพาะปลา 
ง. แหนมหมูทอด 

3.  อารีเปนโรคความดันสูงควรงดรับประทานอาหารประเภทใด 
ก. ปลาทอด 
ข. ปลาหมึก 
ค. ผักตม 
ง. นํ้าพริกปลาท ู

4.  ขอใดคือประโยชนของโปรตีน 
ก. ชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย 
ข. ใหความอบอุนกับรางกาย 
ค. ตานทานความเปนกรดในรางกาย 
ง. รักษาระดับนํ้าตาลในเลือด 

5.  พิมตองการมีรูปรางที่ดีควรปฏบิัติอยางไร 
ก. รับประทานอาหารราคาแพงที่มีประโยชนตอรางกาย 
ข. ออกกําลังกายเปนประจํา 
ค. หม่ันตรวจสขุภาพรางกายทุกเดือน 
ง. ถูกทุกขอ 
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6.  โตงเปนนกัเรียนที่ไมรับประทานผักเลย โตงจะมีรางกายอยางไร 
ก. มีรางกายที่ไมสมบูรณ 
ข. รางกายออนแอมาก 
ค. รางกายไมมีภูมิตานทานโรค 
ง. การเจริญเตบิโตชากวาปกติมาก 

7.  ขอใดกลาวถูกตอง 
ก. อาหารคือสิ่งที่นําเขาสูรางกายแลวไมเปนอันตรายตอรางกาย 
ข. สารอาหารที่สําคัญตอรางกายมี 5 ประเภท 
ค. การรับประทานอาหารเสริม มีความจําเปนตอรางกายมนุษย 
ง. นํ้าเปนสิ่งที่สําคัญที่สุดในการผลิตเลือดในรางกาย 

8.  นิรชาเปนคนรูปรางผอมสูงและหนาวงาย นิรชาควรจะรับประทานอาหารประเภทใดชวย 
ก. อาหารจําพวกปงหรือทอด 
ข. อาหารจําพวกโปรตีนจากสตัว 
ค. อาหารที่มีแปงและไขมันสูง 
ง. อาหารประเภทผลไมและนม 

9.  การหลีกเลี่ยงไขมันอุดตันในเสนเลือด ควรใชนํ้ามันประเภทใดในการประกอบอาหาร 
ก. นํ้ามันถั่วเหลอืง 
ข. นํ้ามันหมู 
ค. นํ้ามันวัว 
ง. นํ้ามันกุง 

10. การสูญเสยีนํ้ารอยละเทาใดของน้ําทั้งหมดในรางกายที่จะทําใหมนุษยเสยีชวีิตได 
ก. รอยละ 10 
ข. รอยละ 20 
ค. รอยละ 30 
ง. รอยละ 50 
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เฉลยแบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
เรื่อง  การรับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ 

 
1.  ค  2. ก  3.  ข 

  
 

4.  จ  5.  ข  6.  ก 
 
7.  ก  8.  ค  9.  ก 
 
10.  ข 
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ขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3-4 

ชุดที่ 15 
ภาคเรียนที่ 2 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

 
ชื่อเรื่อง  การรับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ 
ชื่อกิจกรรม กายงามกับอาหารดี 
……………………………………………………………………………………………………………. 
 
ขอดี   

1. เปนกิจกรรมงาย ๆ สั้น ๆ สนุกสนาน นักเรียนสนใจด ี
2. นักเรียนมีโอกาสในการฝกความกลาในการแสดงออก 
3. นักเรียนไดรับความรูจากการชมสถานการณจําลองโดยที่ครูไมตองชีแ้นะหรือสอนมาก 
 

ขอจํากัด  
ตัวนักเรียนทีจ่ะแสดงสถานการณจําลอง เวลา สถานที่ อาจไมเหมาะสมและนักเรียนสวน

นอยที่มีสวนรวมในการแสดง 
 
การเตรียมตวั/อุปกรณ  

ควรเตรีมคัดเลือกนักเรียนที่กลาแสดงออกและมีความสามารถในการแสดงออก มาฝกซอม
กอนถึงชั่วโมงกิจกรรม โดยควรเตรียมอุปกรณ ของจริง ที่ใชในการแสดงดวยจะทําใหนักเรียนในหอง
สนใจและไดความรูชัดเจนมากขึ้น 
 
วิธีดําเนินการ/การสรุป 

ทําตามขั้นตอนและครคูวรชวยเสริม เพ่ิมเติมความสนุกสนานและความรูที่จําเปนสาํหรับ 
นักเรียนในเรือ่งอาหารที่มีคุณคาเหมาะสมกับรางกายของนักเรียน 
 
สิ่งที่ควรปรบัปรุง/ขอเสนอแนะ 

1. สถานการณน้ัน นอยไป ควรเพิ่มเติมดวยการเลนเกม กลุมสัมพันธ กอนการชม 
สถานการณจําลองจะเปนการดี 

2. การเปลี่ยนตวันักเรียนในการแสดงสถานการณจําลอง ไมใชนักเรียนคนเดิมบอยเกินไป 
และครูอาจรวมแสดงดวย บางครั้งจะทําใหนักเรียนสนใจมากขึ้น 
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 3.  ในขณะชมสถานการณจําลอง ครูควรกระตุนใหนักเรียนเกิดความสนใจและสนุกสนาน
ดวยการพูดซักถามเพื่อใหนักเรียนชวยกันทายและตอบใหถูกวาเพือ่กําลังทําเกี่ยวกับอะไร 
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ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ชุดที่ 16 

 
ชื่อเรื่อง   การผอนคลายรางกายจากความเครยีด 
 
ชื่อกิจกรรม  คลายเครียด 
 
จุดมุงหมาย  นักเรียนรูจักวธิีการผอนคลายรางกายจากความเครยีด 
 
แนวคิด   ความเมื่อยลาของรางกายอันเกิดจาการทํางาน การใชรางกายทําอะไรเปน 

เวลานาน ๆ รวมถึงการไมออกกําลังกาย จะทําใหรางกายเหนื่อยงาย 
เม่ือยลา เกิดเปนความเครียดได การหาวิธีชวยผอนคลายความเมื่อยลาของ 
รางกายจะเปนการชวยใหรางกายผอนคลายและคลายเครียดลง 

 
เทคนิคที่ใช  การสาธิต 
ระยะเวลา  1  ชั่วโมง 
 
สวนประกอบในชุดการสอน 

1. คําชี้แจง 
2. คูมือครู 
3. คูมือนักเรียน 
4. สื่อและอุปกรณ 
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1.  คําชี้แจง 
 
1.1  การเตรยีมตัวของครู 

1.1.1  กอนสอนครูตองอานคําชี้แจงในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว คูมือครูและคูมือ 
นักเรียนใหครบ และทําความเขาใจใหดี 
 1.1.2  ครูตองเตรียมสื่อการเรียนการสอนใหพรอมและปฏิบตัิตามคูมือครูเปนหลัก 
 
1.2  การจัดกิจกรรม 
 ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เร่ือง การผอนคลายรางกายจาก
ความเครยีด โดยใชกิจกรรม “คลายเครยีด”  
 
1.3  บทบาทของครู 

1.3.1  สรางบรรยากาศในการเรียน 
1.3.2  ใหนักเรียนทําแบบประเมินกอนเรียน 
1.3.3  เปนตวัอยางในการสาธิตทาแบบตาง ๆ 
1.3.4  ใหคําแนะนําและวธิีการปฎิบัตใินแบบตาง ๆ ที่ถกูตอง 
1.3.5  สอบถามความรูสึกของนักเรียนหลังจากปฎิบตัิทาตาง ๆ แลว 
1.3.6  ใหนักเรียนทําแบบประเมินหลังเรยีน 

 
1.4  สิ่งที่ครตูองเตรียม 

แบบประเมินกอนและหลังเรียน 
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2.  คูมือครู 
 

สําหรับการดําเนินกิจกรรม ในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพือ่พัฒนาสุขภาพกาย  
ภาคเรียนที่ 2 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

 
ชื่อเรื่อง  การผอนคลายรางกายจากความเครยีด 
ชื่อกิจกรรม คลายเครียด 
…………………………………………………………………………………………………….. 
 
2.1  สาระสําคัญ 
 ความเมื่อยลาของรางกายอันเกิดจาการทํางาน การใชรางกายทําอะไรเปนเวลานาน ๆ 
รวมถึงการไมออกกําลังกาย จะทําใหรางกายเหนื่อยงาย เม่ือยลา การหาวิธีชวยผอนคลายความ
เม่ือยลาของรางกายทําใหคลายความเครียดลง 
 
2.2  จุดประสงคการเรียนรู 
 นักเรียนรูจักวธิีการผอนคลายรางกายจากความเครยีด 
 
2.  สาระการเรียนรู 
 ความเมื่อยลาของรางกายอันเกิดจาการทํางาน การใชรางกายทําอะไรเปนเวลานาน ๆ 
รวมถึงการไมออกกําลังกาย จะทําใหรางกายเหนื่อยงาย เม่ือยลาและเกิดเปนความเครียด การหาวิธี
ชวยผอนคลายความมื่อยลาและความเครียดของรางกายจะเปนการชวยใหรางกายผอนคลายความ
เหน่ือยและความเครียดใหลดนอยลงดวยวิธีการงาย ๆ โดยใชวิธีการในชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว
เพ่ือพัฒนาสุขภาพกาย 
 
2.4   วิธีดําเนินการ 
 2.4.1  ข้ันทดสอบกอนเรียน 
  นักเรียนทําแบบประเมินกอนเรียน 
 2.4.2   ข้ันนําเขาสูบทเรียน 
  ครูใหนักเรียนนั่งในทาสบาย บิดตัวไปมาเพื่อคลายความเมื่อยลาและเปลี่ยน 
อริยาบทบาง แลวใหเลนเกมเพื่อใหเกิดความสนุกสนาน 
 2.4.3  ข้ันกิจกรรม 

2.4.3.1  ใหนักเรียนเลนเกมกลุมสัมพันธ 
2.4.3.2  นักเรียนดูตัวอยางจากครูโดยครูอธิบายและสาธิตการทําใหรางกาย 
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ผอนคลาย แบบที่ 1  แบบที่ 2  และแบบที่ 3 
2.4.3.3  ใหนักเรียนทดลองทําตามทีละแบบ 
2.4.3.4  ครูสอบถามความรูสึกของนักเรียนเม่ือทําทาแบบตาง ๆ เสร็จ 

2.4.4  ข้ันสรุป 
ครูสรุปและแสดงทาแบบตาง ๆ อีกครั้ง 

 2.4.5  ข้ันทดสอบหลังเรียน 
ใหนักเรียนทําแบบประเมินหลังเรียน 

 2.4.6  ข้ันประเมินชุดการสอน 
  นักเรียนทําแบบประเมินชุดการสอน 
 
2.5  กระบวนการวัดและประเมินผล 

2.5.1  สังเกตความสนใจในการรวมกิจกรรม 
2.5.2  จากการแสดงความรูสึกของนักเรียน 
2.5.3  ตรวจสอบจากแบบประเมินกอนและหลังเรียน 

 
2.6  แหลงการเรียนรู 
 หองแนะแนว 
 
2.7  สื่อการเรียนรู 

2.7.1  ตัวอยางจริงหรือรูปภาพการปฏิบัติแบบตาง ๆ  
2.7.3  แบบประเมินกอนและหลังเรียน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 313

 
3.  คูมือนักเรียน 

 
 สําหรับการดําเนินกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เรื่อง การผอนคลายรางกายจาก
ความเครยีด โดยใชกิจกรรม “คลายเครยีด”  ใชเวลาเรยีน 1 ชั่วโมง 

1. นักเรียนฟงคาํชี้แจงจากครู 
2. นักเรียนทําแบบประเมินกอนเรียน 
3. นักเรียนดูตวัอยาง ฟงวิธีการปฎิบัติและปฎิบัตติามที่ละขั้นตอน 
4. นักเรียนบอกถึงความรูสกึหลังจากที่ปฎิบัตติามแบบตาง ๆ ไปแลว 
5. นักเรียนทําแบบประเมินหลังเรียน 

 
4.  สื่อและอุปกรณ 

 
4.1 แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
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ใบกิจกรรม 
ประกอบชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 

ภาคเรียนที่ 2 ชั้นมัธยมศกึษาปที่ 3  
เร่ืองคลายเครียด 

 
แบบที่ 1 
 ครู “ขยับการนั่งในทาที่สบาย ๆ….. สบายแลวใชไหม…. ทํางานมาเหนื่อยมากแลว….น่ังให
สบาย ปลอยใจใหลองลอยไปกับสายน้ํา…เราจะไมคิดเรื่องใดเลย…ฟงเสียงเพลง….เสียงนกรอง…
เหมือนเสียงดนตรี….เสียงน้าํไหล….เสียงลมพัด…..ไดยินเสียงน้ําไหล…เสียงลมพดัหรือเปลา….ลม
โชยพัดผานทองทุง…นกบินผานไปมา….อากาศปลอดโปรง…โลง…หายใจสบาย ๆ….สบาย ๆ….” 
 
แบบที่ 2 
 ใหใชน้ิวทั้งหานิ้วนวดศรษีะเบา ๆ ดวยความรูสึกรักและทะนุถนอมศรีษะ 
ครู “เม่ือรูสึกสบาย….เอามือจับศรษีะใหฝามือทั้งสองแนบขมับเบา ๆ ….น่ีคือศรีษะของเรากดปลาย
น้ิวนวดศรษีะเบา ๆ นวดใหสบายหายมึน…หายปวด….หายมึนงง….ศรีษะรับใชเรามานาน……
เหน็ดเหนื่อยควรไดรับการผอนคลายบางเราจะนวดใหศรีษะของเรา….ถาไมมีศรีษะเราก็อยูไมได….
กดเบา ๆ นวดใหสบาย นวดดวยความรกั…..นวดดวยความรูสึกขอบคุณ…..ที่รับใชเรามานาน..” 
 
แบบที่ 3 
 ใหใชน้ิวกลางกดเบา ๆ ใตจมูกเหนือริมฝปาก เพ่ือสัมผัสลมหายใจเขาออก  
ครู “จมูกของเรา…..เอานิ้วกลางทั้งสองกดเบา ๆ ใตจมูกเหนือริมฝปากปลายนิว้กดเบา ๆ ….หายใจ
เขาขยบัปลายนิ้วขึ้น…..ลมหายใจออก….ลมหายใจเขา….ลมหายใจออก…ผานจมูกของเรา….เรามี
ชีวติอยู…..ลมหายใจเขา….ลมหายใจออก….เราจะสูดอากาศสะอาด ๆ ผานจมูกเขาสูรางกายของเรา
…..รางกายจะไดแข็งแรง….เราไมทํารายรางกาย…..หายใจลึกๆ….ไมทํารายรางกาย…ขอบคุณจมูก
….หายใจเขา…..หายใจออก…” 
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แบบประเมนิกอนและหลังเรียน 
ชื่อเรื่อง  การผอนคลายรางกายจากความเครยีด 
ชื่อกิจกรรม คลายเครียด 
 
คําชี้แจง ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย  ลงในชองทีต่รงกับความคดิเห็นของนักเรียนมากที่สุด 
 

รายการประเมิน เห็นดวย
อยางยิ่ง 

เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง 

1. คนเรามักจะเกิดความเหนื่อยลาทุกวนั      
2.  ความเครยีดทําใหรางกายเหนื่อย      
3. การมีรางกายแข็งแรงจะไมรูสึกเหนื่อย
และเครยีด 

     

4. ความเครียดเกิดจากการทํางานหนัก      
5. ความเครียดเกิดจากการเรียนหนัก      
6.  เม่ือเกิดความเครียด ควรแกไขให
หายเครียดทนัที 

     

7.  การออกกําลังกายทําใหหายเครียด      
8. การนอนเปนวิธีการคลายความเครยีด
ไดดีที่สุด 

     

9. คนที่มีชีวติที่เปนสขุคือคนที่ไมมี
ความเครยีด 

     

10. การทําสมาธิและการปลอยจิตใหวาง 
ทําใหหายเครยีดได 
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เกณฑการใหคะแนนแบบประเมินกอนและหลังเรยีน 
 เห็นดวยอยางยิ่ง เทากับระดับคะแนน 5 คะแนน 
 เห็นดวย  เทากับระดับคะแนน 4  คะแนน 
 ไมแนใจ   เทากับระดับคะแนน 3  คะแนน 
 ไมเห็นดวย  เทากับระดับคะแนน 2  คะแนน 
 ไมเห็นดวยอยางยิ่ง เทากับระดับคะแนน 1  คะแนน 
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ขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3-4 

ชุดที่ 16 
ภาคเรียนที ่2 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

 
ชื่อเรื่อง  การผอนคลายรางกายจากความเครยีด 
ชื่อกิจกรรม หายเครียด 
……………………………………………………………………………………………………………. 
 
ขอดี   

1. เปนกิจกรรมงาย ๆ  
2. นักเรียนมีสวนรวมและไดปฎิบัติจริงทุกคน 
3. เปนกิจกรรมที่เหมาะสมกบัเวลา 

 
ขอจํากัด  

สถานที่ เวลา อาจเปนสถานที่และชวงเวลาที่ไมคอยเหมาะสมนัก เชนเวลาชวงบาย อากาศ
รอนมาก เปนตน ซ่ึงจะทําใหนักเรียนขาดสมาธิ ไมตั้งใจทํากิจกรรม 
 
การเตรียมตัว/อุปกรณ  

ครูควรศึกษากิจกรรมมากอนและควรเลอืกสถานที่ใหดี ควรเปนสถานที่ที่ไมมีเสยีงรบกวน
มากเกินไป อากาศไมรอน 
 
วิธีดําเนินการ/การสรุป 

ควรดําเนินการตามขั้นตอน ถาเวลาไมพอหรือเหลือมากเกินไป ครูอาจพูดเพิ่มเตมิหรือเพ่ิม
กิจกรรมตอไปอีกก็ได และตอนทายควรเปดโอกาสใหนักเรียนไดแสดงความรูสึกของตนเองหลงัทํา
กิจกรรมใหมากที่สุด 
 
สิ่งที่ควรปรบัปรุง/ขอเสนอแนะ 

1. สามารถเปลีย่นเกมเพื่อนําเขาสูบทเรียนที่สนุกสนานตามความถนัดของครูหรือความ 
สนใจของนักเรียน 

2. การใชสถานทีใ่นการทํากิจกรรม ควรเปนที่โลง เชน หองประชุม สนาม สวนหยอมที่มี 
พ้ืนที่กวางพอสมควร ไมมีเสียงรบกวนจะทําใหกิจกรรมนี้ประสบความสําเร็จมากยิ่งขึ้น 
 



 318

ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ชุดที่ 17 

 
ชื่อเรื่อง   การสงเสริมสุขภาพกาย 

 
ชื่อกิจกรรม  ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

 
จุดมุงหมาย  นักเรียนรูจักประโยชนของการออกกําลังกาย 

 
แนวคิด   การออกกําลังกายเปนวิธีการหนึ่งที่มีประสิทธิภาพมาก ทําใหรางกาย 

แข็งแรงสมบูรณ การออกกําลังกายทําใหระบบตาง ๆ ของรางกายทํางานได
อยางมีประสิทธิภาพ แตในปจจุบันนักเรียนโดยเฉพาะวัยรุนไมคอยไดออก
กําลังกายและไมคอยรูประโยชนของการออกกําลังกาย จึงควรหาวิธีการ
สงเสริมใหนักเรียนรักการออกกําลังกายเพื่อใหมีรางกายที่สมบูรณและ
แข็งแรง 

 
เทคนิคที่ใช  การสาธิต 
ระยะเวลา  1 ชั่วโมง 
 
สวนประกอบในชุดการสอน 

1. คําชี้แจง 
2. คูมือครู 
3. คูมือนักเรียน 
4. สื่อและอุปกรณ 
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1.  คําชี้แจง 
 
1.1  การเตรยีมตัวของครู 

1.1.1  กอนสอนครูตองอานคําชี้แจงในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว คูมือครูและคูมือ 
นักเรียนใหครบ และทําความเขาใจใหดี 
 1.1.2  ครูตองเตรียมสื่อการเรียนการสอนใหพรอมและปฏิบตัิตามคูมือครูเปนหลัก 
 
1.2  การจัดกิจกรรม 
 ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เร่ือง การสงเสริมสุขภาพกาย โดยใช 
กิจกรรม “ออกกําลังกายเพือ่สุขภาพ” 
 
1.3  บทบาทของคร ู

1.3.1  ครูสรางบรรยากาศในการเรียนใหนาสนใจ 
1.3.2  ใหนักเรียนทําแบบประเมินกอนเรียน 
1.3.3  ยกตัวอยางประโยชนของการออกกําลังกาย และตัวอยางคนที่มีรางกายแขง็แรงดวย

การออกกําลังกาย เชน นักกีฬาชื่อดังทั้งของไทยและตางประเทศ ดารา หรือบุคคลที่นักเรยีนรูจัก 
ดวยการใชรูปภาพประกอบ 

1.3.4 แนะนํา สาธติวิธีการออกกําลังกาย 
1.3.5 กระตุนใหนักเรียนสนใจและเห็นประโยชนของการออกกําลังกาย 
1.3.5  สรุปวิธกีารออกําลังกาย ประโยชนที่ไดรับจากการออกําลังกายและพยายามกระตุนให

นักเรียนเห็นความสําคัญของการออกกําลังกายเปนประจํา 
1.3.6  ใหนักเรียนทําแบบประเมินหลังเรยีน 

 
1.4  สิ่งที่ครตูองเตรียม 

1.4.1  รูปภาพประกอบการยกตวัอยาง 
1.4.2  ใบความรูเรื่องประโยชนของการออกกําลังกาย  
1.4.3  แบบประเมินกอนและหลังเรียน 
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2.  คูมือครู 
 

สําหรับการดําเนินกิจกรรม ในชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย  
ภาคเรียนที่ 1 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 

 
ชื่อเรื่อง  การสงเสริมสุขภาพกาย 
ชื่อกิจกรรม ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ     เวลา 1 ชั่วโมง 
………………………………………………………………………………………………………… 
 
2.1  สาระสําคัญ 
 การออกกําลังกายเปนวิธีการหนึ่งที่มีประสิทธิภาพมาก ทําใหรางกายแข็งแรงสมบูรณ การ
ออกกําลังกายทําใหระบบตาง ๆ ของรางกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ แตในปจจุบันนักเรียน
โดยเฉพาะวัยรุนไมคอยไดออกกําลังกายและไมคอยรูประโยชนของการออกกําลังกาย จึงควรหา
วิธีการสงเสริมใหนักเรียนรักการออกกําลังกายเพื่อใหมีรางกายที่สมบูรณและแข็งแรง 
 
2.2  จุดประสงคการเรียนรู 
 นักเรียนรักการออกกําลังกายและเห็นประโยชนของการออกกําลังกาย 
 
2.3  สารระการเรียนรู 

1.3.1 การบริหารกลามเนื้ออก 
-  การหวิดพื้น 

 2.3.2  การบริหารกลามเนื้อทอง 
  -  การซิดอัพ 
 2.3.3  การบริหารหลังและแขน 
  -  การแตะพื้นที่อยูดานหลัง 
 2.3.4  การบริหารขาและลดหนาทอง 
  -  การปนจักรยานกลางอากาศ 
 2.3.5  การบริหารรางกายดวยการเลนเกม 
  -  เกมวิ่งเปรี้ยว 
 
2.4  วิธีดําเนินการ 
 2.4.1  ข้ันทดสอบกอนเรียน 
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  นักเรียนทําแบบประเมินกอนเรียน 
2.4.2  ข้ันนําเขาสูบทเรียน 
2.4.2.1 ใหนักเรียนชวยยกตวัอยางนักกีฬาที่นักเรียนชื่นชอบ โดยครูสอบถาม 

นักเรียนวาทําไมถึงชอบ 
  2.4.2.2  ครูโชวรูปภาพนักกีฬาชื่อดังของเมืองไทย เชน ภราดร หรือนักกีฬาชื่อดัง
ของตางประเทศที่คิดวานักเรียนรูจัก 
  2.4.2.3  ครูสอบถามนักเรยีนวารูจักและชอบบุคคลเหลานี้หรือไม ทําไม 
 2.4.3   ข้ันกิจกรรม 
  2.4.3.1  ครูซักถามนักเรียนถึงประโยชนของการออกกําลังการใหนักเรียนชวยกัน
บอก 

2.4.3.2  ครูชวยเสริมประโยชนของการออกกําลังกาย 
2.4.3.3  ครูสอบถามนักเรยีนวา นักเรียนออกกําลังกายดวยวธิีใดบาง และใหออก 

มาสาธิตใหเพ่ือนดูประมาณ 2 – 3 คน 
2.4.3.4  นักเรียนทดลองปฏิบัตติามเพื่อน 
2.4.3.5  ครูรับสมัครนักเรยีนเพ่ือใหสาธติการวิดพื้น การซิดอัพ การใชมือแตะ 

ดานหลังและการปนจักรยานกลางอากาศ 
  2.4.3.6  นักเรียนออกมาสาธิตทลีะอยาง 
  2.4.3.7  นักเรียนคนอื่น ๆ ปฏิบตัิตาม 
  2.4.3.8  รับสมัครนักเรียนเพื่อแขงขันกันวิดพื้น ซิดอัพ หรือปนจักรยานกลางอากาศ 
ตามเวลาที่เหมาะสม 
  2.4.3.9  นักเรียนทดลองออกกําลังกายดวยแบบตาง ๆ แบบละ 1 นาที พรอมกัน 
โดยครูจับเวลาวานักเรียนคนใดสามารถทาํไดมากที่สุด 
  2.4.3.10  ครูใหรางวัลนักเรยีนคนที่สามารถทําไดมากที่สุดในแตละแบบ 
  2.4.3.11  ใหนักเรียนแบงออกเปน 2 ทีมเทา ๆ กัน 
  2.4.3.12  ใหนักเรียนวิ่งเปรี้ยวแขงกัน ทมีใดสามารถวิง่ทันทีมอ่ืนและสามารถใชมือ
หรือผาแตะฝายตรงขามไดกอนถือวาทีมน้ันเปนผูชนะ 
 2.4.4  ข้ันสรุป 
  2.4.4.1  ครูแจกใบความรูใหนักเรียนศึกษา 
  2.4.4.2  ครูและนักเรยีนชวยกันสรุปประโยชนของการออกกําลังกาย ไดแก 

- ทําใหเจริญอาหาร 
- ทําใหระบบตาง ๆ ของรางกายทาํงานปกติและมีประสทิธิภาพ 
- ทําใหมีรูปทรง ทรวดทรงด ี
- ทําใหมีสมรรถภาพทางกายดี 
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- ทําใหรางกายมีภูมิคุมกันและปองกันโรคบางโรคได 
 2.4.5  ข้ันทดสอบหลังเรียน 
  นักเรียนทําแบบประเมินหลังเรียน 
 2.4.6  ข้ันประเมินชุดการสอน 
  นักเรียนทําแบบประเมินชดุการสอน 
2.5  กระบวนการวัดและประเมินผล 

2.5.1  สังเกตจากความสนใจในการรวมกจิกรรมของนักเรียน 
2.5.2  ตรวจสอบจากการทําแบบประเมินกอนและหลังเรียน 

 
2.6  แหลงการเรียนรู 
 สนามหรือหองประชุม 
 
2.7  สื่อการเรียนรู 
 2.7.1  รูปภาพ 

2.7.2  การสาธิตจริง 
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3. คูมือนักเรียน 
 
 สําหรับการดําเนินกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เรื่อง การสงเสริมสุขภาพกาย 
โดยใชกิจกรรม “ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ” 

3.1  นักเรียนฟงคําชี้แจงและดูตวัอยางจากครู 
3.1 นักเรียนทําแบบประเมินกอนเรียน 
3.2 นักเรียนชมการสาธิตการออกกําลังกายจากเพื่อน 
3.3 นักเรียนฝกปฏิบัติการออกกําลังกาย 
3.5  นักเรียนศึกษาใบความรู 
3.6  นักเรียนชวยกันสรุปประโยชนของการออกกําลังกาย 
3.7  นักเรียนทําแบบประเมินหลังเรียน 

 
4.  สื่อและอุปกรณ 

 
4.1 รูปภาพ 
4.2 การสาธิตจริง 
4.3 แบบประเมินกอนและหลังเรียน 
4.4 ใบความรูเรื่อง ประโยชนของการออกกําลังกาย 
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ใบความรูประกอบชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย  
ภาคเรียนที่ 1 ชั้นมัธยมศกึษาปที่ 4 

เร่ือง การออกกําลังกาย 
 
การออกกําลังกาย 

หมายถึง  การเคลื่อนไหวรางกายหรือกระตุนใหสวนตาง ๆ ของรางกายทํางานมากกวา
ภาวะปกติอยางเปนระบบระเบียบ  โดยคํานึงถึงความเหมาะสมของเพศ  วัย  และสภาพรางกายของ
แตละบุคคลเปนสําคัญ  จนสงผลใหสวนตาง ๆ ของรางกายมีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น และสามารถ
ดํารงชีวิตอยางเปนสุขและมีคุณภาพ 

ความสําคัญของการออกกําลังกายที่เกิดข้ึนกับบุคคลโดยทั่วไป  สรุปไดดังน้ี 
1.  ผลที่เก่ียวของกับการเจริญเติบโต  จากการศึกษาเปรียบเทียบในเรื่องความแตกตาง

ในลักษณะตาง ๆ ของการเจริญเติบโตระหวางเด็กที่ออกกําลังกายกับเด็กที่ขาดการออกกําลังกาย  
พบวา 

 1)  เด็กที่ออกกําลังกายจะมีการเจริญอาหาร ระบบยอยอาหาร และระบบขับถาย
ดีกวาเด็กที่ขาดการออกกําลังกาย 
  2)  การทํางานของตอมไรทอที่ผลิตฮอรโมนที่เกี่ยวของกับการเจริญเติบโต  ในกลุม
เด็กที่ออกกําลังกายเปนประจําจะทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ  สงผลใหความเจริญเติบโตเปนไป
อยางปกติ 
  3)  เด็กที่ขาดการออกกําลังกาย  แมบางสวนจะมีการรับประทานอาหารอยางอุดม
สมบูรณมีสวนสูง  และน้ําหนักตัวมากกวาเด็กในวัยเดียวกันโดยเฉลี่ย  แตพบวาสวนใหญมักมี 
มาตรฐานของรางกายที่ผิดปกติ  เชน  โครงสรางรางกาย  หรือนํ้าหนักตัวที่มากผิดปกติ 
 จากผลการศึกษาดังกลาว  แสดงใหเห็นวาเด็กที่มีการออกกําลังกายอยางถูกวิธี  และมีความ
สมํ่าเสมอ  จะมีการเจริญเติบโตที่ดีกวาเด็กที่ขาดการออกกําลังกาย 
 2.  ผลที่เก่ียวของกับรูปรางทรวดทรง  ความผิดปกติของรูปรางทรวดทรง  นอกจากจะมี
ผลสืบเนื่องมาจากปจจัยที่เกี่ยวของกับการเจริญเติบโตแลว  ความผิดปกติของรูปรางทรวดทรง  เชน  
รูปรางอวนหรือผอมเกินไป  ลักษณะลําตัวเอียง  กระดูกสันหลังคดงอ  เปนตน  จะมีมากยิ่งหากขาด
การออกกําลังกายที่ถูกตอง  ในทางตรงกันขามการนําเอารูปแบบและวิธีการออกกําลังกายที่ถูกตอง
ไปปฏิบัติเปนประจําอยางสมํ่าเสมอจะสามารถแกไขทรวดทรงกลับคืนดีขึ้น  ดังจะเห็นไดจากในทาง
การแพทย  ไดมีการนําเอาวิธีการออกกําลังกายมาใชในการฟนฟูสภาพและสมรรถภาพของผูปวยใน
ระหวางการบําบัดควบคูกับวิธีการบําบัดอ่ืน ๆ โดยเฉพาะผูปวยที่มีปญหาในการเคลื่อนไหวหรือ
ความออนแอของระบบกลามเนื้อ 
 3.  ผลที่เก่ียวของกับสุขภาพทั่วไป  เปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไปวาการออกกําลังกายสงผล
ใหการทํางานของอวัยวะตาง ๆ เปนไปอยางมีประสิทธิภาพ  ซ่ึงเชื่อวาเม่ือการทํางานของอวัยวะ 
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ตาง ๆ มีประสิทธิภาพที่ดี  จะสงผลใหสุขภาพโดยทั่วไปดีขึ้น  โดยเฉพาะความตานทานโรคหรือ 
ภูมิตานทานโรคของบุคคลมีมากขึ้น  ดังจะเห็นไดจากการเปรียบเทียบชวงเวลาของการเกิดการ
เจ็บปวยระหวางนักกีฬากับบุคคลทั่วไปจะพบวา  นักกีฬาที่เกิดการเจ็บปวยจากการติดเชื้อจะมี
ระยะเวลาการฟนตัวและเกิดโรคแทรกซอนนอยกวาบุคคลทั่วไป 
 4.  ผลที่เก่ียวของกับสมรรถภาพทางกาย  การออกกําลังกายที่มีรูปแบบที่ถูกตองและมี
ความสม่ําเสมอสามารถที่จะสรางเสริมสมรรถภาพทางกายได  ดังนั้นบุคคลที่ออกกําลังกายอยาง
ถูกตองสมํ่าเสมอยอมมีสมรรถภาพทางกายที่ดีกวาผูที่ขาดการออกกําลังกาย 
 5.  ผลทีเ่ก่ียวของกับการปองกันโรค  รักษาโรค  และการฟนฟูสภาพ    ปจจุบันในทาง
การแพทยยอมรับวาโรคตาง ๆ หลายโรคที่เกิดขึ้นกบัคนเรา  บางโรคสามารถปองกัน  หรือชะลอ
โอกาสที่จะเกิดขึ้นกับบคุคลไดดวยการใชวิธีการออกกําลังกาย  หรือเม่ือเกิดอาการขึ้นก็สามารถที่จะ
รักษาและฟนฟูสภาพใหดีขึน้ไดนอกเหนือจากการบําบัดดวยยา  โรคเหลานี้  เชน  โรคเครียด  โรค
หลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ  โรคความดันโลหิตสูง  โรคขอตอเสื่อมสมรรถภาพ  โรคอวน  เปนตน 
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แบบประเมนิกอนและหลังเรียน 
ชื่อเรื่อง  การสงเสริมสุขภาพกาย 
ชื่อกิจกรรม ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
 
คําชี้แจง ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย  ลงในชองทีต่รงกับความคดิเห็นของนักเรียนมากที่สุด 
 

รายการประเมิน 
 

เห็นดวย
อยางยิ่ง 

เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง 

1. ผูที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะมี
สุขภาพรางกายแข็งแรงสมบูรณ 

     

2. ผูที่เคยเปนนักกีฬาไมจําเปนตองออก
กําลังกาย 

     

3. ประสิทธิภาพการทํางานของระบบ
ประสาทตาง ๆ ในรางกายเกี่ยวของกับ
การออกกําลังกาย 

     

4. ผูที่ทํางานหนักไมจําเปนตองออก
กําลังกาย 

     

5. การออกกําลังกายเปนการเสริมสราง
บุคลิกภาพ 

     

6. การออกกําลังกายไมตองคํานึงถึงเวลา      
7. การออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปน
สําหรับทุกเพศทุกวัย 

     

8. การออกกําลังกายดวยกจิกรรมหนัก 
ชวยทําใหรางกายแข็งแรงขึน้ 

     

9. การออกกําลังกายชวยผอนคลาย
ความเครยีด 

     

10. ในการเลอืกกิจกรรมการออกกําลัง
กาย ควรใหเหมาะสมกับเพศวัย 
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เกณฑการใหคะแนนแบบประเมินกอนและหลังเรยีน ขอ 1,3,5,7,9 และ ขอ 10 
 เห็นดวยอยางยิ่ง เทากับระดับคะแนน 5 คะแนน 
 เห็นดวย  เทากับระดับคะแนน 4  คะแนน 
 ไมแนใจ   เทากับระดับคะแนน 3  คะแนน 
 ไมเห็นดวย  เทากับระดับคะแนน 2  คะแนน 
 ไมเห็นดวยอยางยิ่ง เทากับระดับคะแนน 1  คะแนน 
เกณฑการใหคะแนนแบบประเมินกอนและหลังเรยีน ขอ 2,4,6 และขอ 8 
 ไมเห็นดวยอยางยิ่ง เทากับระดับคะแนน  5  คะแนน 
 ไมเห็นดวย  เทากับระดับคะแนน  4  คะแนน 
 ไมแนใจ   เทากับระดับคะแนน  3  คะแนน 
 เห็นดวย  เทากับระดับคะแนน  2  คะแนน 
 เห็นดวยอยางยิ่ง เทากับระดับคะแนน  1  คะแนน 
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ขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3-4 

ชุดที่ 17 
ภาคเรียนที่ 1 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 

 
ชื่อเรื่อง  การสงเสริมสุขภาพกาย 
ชื่อกิจกรรม ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
……………………………………………………………………………………………………………. 
 
ขอดี   

1. เปนกิจกรรมที่นักเรียนไดมีสวนรวมทุกคน 
2. เปนกิจกรรมที่นักเรียนรูจักและทราบกนัดี 
3. นักเรียนสามารถทําไดโดยที่ไมตองสาธติมากนักทําใหประหยัดเวลา 
 

ขอจํากัด  
ตองใชเน้ือทีใ่นการสาธิตและปฎิบัติมาก อาจมีปญหาได จึงควรเลือกสถานที่ใหเหมาะสม 

 
การเตรียมตวั/อุปกรณ  

การเตรียมตัวมีไมมาก จึงควรศึกษาขั้นตอนกิจกรรมและเตรียมอุปกรณใหพรอมกอนถึง 
ชั่วโมงกิจกรรมนี้ 
 
วิธีดําเนินการ/การสรุป 

การดําเนินการสามารถขยบัสับเปลี่ยนลาํดับขั้นตอนของกิจกรรมไดตามความเหมาะสมโดย
ดูจากความสนใจของนักเรยีนและเม่ือจบกิจกรรม นักเรียนหรือครูควรสรุปประโยชนที่ไดรับจากการ
ออกกําลังกายอยางสั้น ๆ อีกครั้งดวย 
 
สิ่งที่ควรปรบัปรุง/ขอเสนอแนะ  

1. วิธีการออกกําลังกาย อาจปรับใหเปนวธิีการหรือรูปแบบใหม ๆ ตามความสนใจในขณะ 
น้ันของนักเรยีน 

2. กิจกรรมอาจยาวหรือมากเกินไป ทําใหเวลาไมเพียงพอจึงควรยืดหยุนตาม 
ความเหมาะสม 

3. การใชกิจกรรมวิ่งเปรี้ยวเปนกิจกรรมที่สนุก นักเรียนชอบมากแตอาจไมสะดวกในเรื่อง 
สถานที ่
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ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ชุดที่ 18 

 
ชื่อเรื่อง   การปองกันรางกายจากเครื่องด่ืมประเภทชูกําลัง  กาแฟ และยามา 
 
ชื่อกิจกรรม  อยา…ยาเสพติด 
 
จุดมุงหมาย  นักเรียนรูจักโทษและอันตรายของเครื่องด่ืมประเภทชกูําลัง กาแฟและยามา 
 
แนวคิด สารเสพยติดที่มีฤทธิ์ทําใหเกิดความขยัน อดทน ไมงวงนอน เม่ือเสพ ด่ืม 

กินเขาสูรางกายแลว บางประเภทจะมีฤทธิ์ไมมาก แตจะคอย ๆ สะสมมาก
ขึ้นเรื่อย ๆ ในรางกาย เชน เครื่องด่ืมชูกําลังประเภทตาง ๆ กาแฟ และบาง
ประเภทจะมีฤทธิ์รายแรง เชน ยามา เปนตน 

 
สวนประกอบในชุดการสอน 

1. คําชี้แจง 
2. คูมือครู 
3. คูมือนักเรียน 
4. สื่อและอุปกรณ 

4.1  กระดาษ A 4 
4.2  ฉลากเปลา 10 ใบ 
4.3  ฉลากสถานการณจําลอง 
4.4  ใบความรูเรื่อง เครื่องด่ืมชูกําลัง กาแฟ และยามา 
4.5  ใบงาน 
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1.  คําชี้แจง 
 
1.1  การเตรยีมตัวของครู 

1.1.1  กอนสอนครูตองอานคําชี้แจงในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว คูมือครูและคูมือ 
นักเรียนใหครบ และทําความเขาใจใหดี 
 1.1.2  ครูตองเตรียมสื่อการเรียนการสอนใหพรอมและปฏิบตัิตามคูมือครูเปนหลัก 
 
1.2  การจัดกิจกรรม 
 ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เร่ือง การปองกันรางกายจากเครื่องด่ืม
ประเภทชูกําลงั กาแฟ และยามา  โดยใชกิจกรรม “อยา…ยาเสพติด” 
 
1.3  บทบาทของครู 

1.3.1  ชี้แจงการเรียนดวยชดุการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสขุภาพกาย เรือ่ง การ
ปองกันรางกายจากเครื่องด่ืมประเภทชูกาํลัง กาแฟ และยามา  โดยใชกิจกรรม “อยา…ยาเสพตดิ” 

1.3.2  เสนอกิจกรรมดวยการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เรื่อง
การปองกันรางกายจากเครื่องด่ืมประเภทชูกําลัง กาแฟ และยามา  โดยใชกิจกรรม “อยา..ยาเสพติด” 
มีวิธีดําเนินการดังน้ี 

1.3.2.1  ใหนักเรียนทาํแบบประเมินกอนเรียน 
1.3.2.2  ครูสรางบรรยากาศในการเรียนและนําเขาสูบทเรียนดวยการเลนเกม  

“10 ชื่อรายยาเสพติด” 
1.3.2.3 ครูดําเนินการใหนักเรียนแสดงบทบาทตามสถานการณจําลอง 
1.3.2.4 ครูใหนักเรียนชวยกันแสดงความคิดเห็นถึงโทษ และอันตรายตาง ๆ ที่จะ 

เกิดขึ้นกับรางกายและใหทําใบงานแตละคนทําใบงาน 
1.3.2.5  ครูใหนักเรียนชวยกันสรุปโทษ อันตรายและพษิภัยของเครื่องด่ืมประเภท 

ชูกําลัง กาแฟ และยามา 
1.3.2.6   ครูใหนักเรียนทําแบบประเมินหลังเรียน 
1.3.2.10  ครูรวมกันนักเรียนชวยกันเฉลยแบบฝกหัด 

 
1.4  สิ่งที่ครตูองเตรียม 

1.4.1  กระดาษ A4และฉลากเปลา 10 ใบ 
1.4.2  ใบความรูเรื่อง เครื่องด่ืมประเภทชูกําลัง กาแฟ และยามา 
1.4.3  ใบงาน 
1.4.4  สถานการณจําลอง 3 สถานการณ  
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2.  คูมือครู 
 

สําหรับการดําเนินกิจกรรม ในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพือ่พัฒนาสุขภาพกาย 
ภาคเรียนที่ 2  ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 

 
ชื่อเรื่อง  การปองกันรางกายจากเครื่องด่ืมประเภทชูกําลัง กาแฟ และยามา 
ชื่อกิจกรรม อยา…ยาเสพติด       เวลา  1 ชั่วโมง 
………………………………………………………………………………………………………….. 
 
2.1  สาระสําคัญ 

สารเสพติดที่มีฤทธิ์ทําใหเกิดความขยัน อดทน ไมงวงนอน เม่ือเสพ ด่ืม กินเขาสูรางกาย 
แลว บางประเภทจะมีฤทธิ์ไมมาก แตจะคอย ๆ สะสมมากขึ้นเรื่อย ๆ ในรางกาย เชน เครื่องด่ืม 
ชูกําลังประเภทตาง ๆ กาแฟ และบางประเภทจะมีฤทธิ์รายแรง เชน ยามา เปนตน 
 
2.2  จุดประสงคการเรียนรู 
 เพ่ือใหนักเรียนรูจักโทษและอันตรายของเครื่องด่ืมประเภทชูกําลัง กาแฟและยามา 
 
2.3  สาระการเรียนรู 
 ในกาแฟจะมีสารคาเฟอีนผสมอยูเม่ือด่ืมมาก ๆ จะทําใหหัวใจเตนเร็วกวาปกติ ใจสั่น  
ออนเพลีย ประเภทเครื่องด่ืมชูกําลังจะมีสารจําพวกที่ออกฤทธิ์กระตุนประสาทซึ่งเม่ือด่ืมเขาไป 
แลวจะไปกระตุนประสาท ทําใหรางกายตื่นตัว กระฉับกระเฉง ไมงวงนอน แตเม่ือหมดฤทธิ์ของมัน
จะทําใหรางกายออนเพลีย ซ่ึงจะคลายกับยามา แตยามาจะมีฤทธิ์รุนแรง รายแรงมากกวาและจะ
เกิดผลตอรางกายของผูเสพรุนแรงและเร็วกวากาแฟกับเครื่องด่ืมประเภทชูกําลัง 
 
2.4  วิธีดําเนินการ 
 2.4.1  ข้ันทดสอบกอนเรียน 
  นักเรียนทําแบบประเมินกอนเรียน 
 2.4.2  ข้ันนําเขาสูบทเรียน 

2.4.2.1 นักเรียนเลนเกม “10 ชื่อรายยาเสพติด” 
2.4.2.2 แจกกระดาษ A 4 ใหนักเรียนคนละ 1 แผน 
2.4.2.3 นักเรียนชวยกันบอกชื่อของยาเสพติดที่นักเรียนรูจักมา 10 ชื่อ ครูเขียน 

 10 คําไวบนกระดานพรอมทั้งเขียนชื่อเหลานั้นลงในฉลากเปลาที่เตรียมไว 
  2.4.2.4  นักเรียนเลือกเขียนชื่อยาเสพติดลงในกระดาษ A 4 ของตนเองคนละ 4 ชื่อ 
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  2.4.2.5  ครูชี้แจงการเลนเกมก็คือ จะมีการจับฉลากชื่อยาเสพติดทีละ 1 ใบ ถาตรง
กับที่นักเรียนคนใดเขียนไวในกระดาษของตนเองก็ใหทําเครื่องหมาย  X  ทับไว เม่ือมีครบ 4 ชื่อแลว 
จะถือวาเปนผูชนะ ใหนักเรียนที่มีครบ 4 ชื่อแลวยกมือขึ้น พรอมทั้งอานชื่อยาเสพติดที่ตนเองเลือก
เขียนลงในกระดาษวามีอะไรบางและใหบอกโทษของยาเสพติดเหลานั้นมาพอเขาใจ 
  2.4.2.6  นักเรียนและครูชวยกันปรบมือใหผูที่ชนะ 
 2.4.3  ข้ันกิจกรรม 
  2.4.3.1  ครูรับสมัครนักเรียนที่สมัครใจ 3 คนเพื่อแสดงบทบาทสมมติ 
  2.4.3.2  นักเรียน 3 คนจับฉลากเพื่อแสดงบทบาทสมมติคนละ 1 บทบาท 
  2.4.3.3  ใหเวลานักเรียนทั้ง 3 คน เตรียมตัวในการแสดง 
  2.4.3.4  นักเรียนคนที่ 1 แสดงบทบาทสมมติโดยหามใชเสียงพูดที่สื่อความได 
  2.4.3.5 นักเรียนในหองชวยกันทายวาเพื่อนแสดงเกี่ยวกับอะไรและชวยกันบอกถึง
ขอเสีย อันตรายของเครื่องด่ืมประเภทชูกําลัง 
  2.4.3.6  นักเรียนคนที่ 2 ออกมาแสดงบทบาทสมมติโดยหามใชเสียงพูด 
  2.4.3.7 นักเรียนในหองชวยกันทายวาเพื่อนแสดงเกี่ยวกับอะไรและชวยกันบอกถึง
ขอเสีย อันตรายของการดื่มกาแฟ 

2.4.3.8 นักเรียนคนที่ 3 แสดงบทบาสมมติโดยหามใชเสียงพูดที่สื่อความได 
2.4.3.9 นักเรียนในหองชวยกันทายวาเพื่อนแสดงเกี่ยวกับอะไรและชวยกันบอกถึง 

ขอเสีย อันตราย และโทษของการเสพยามา 
2.4.3.10   ครูแจกใบความรูเรื่อง เครื่องด่ืมประเภทชูกําลัง กาแฟ และยามา 
2.4.3.11   นักเรียนทําใบงาน 

 2.4.4  ข้ันสรุป 
  นักเรียนและครูชวยกันสรุปเร่ืองโทษ พิษภัยและอันตรายของเครื่องด่ืมประเภท 
ชูกําลัง กาแฟ และยามา 
 2.4.5  ข้ันทดสอบหลังเรียน 
  นักเรียนทําแบบประเมินหลังเรียน 
 2.4.6  ข้ันประเมินชุดการสอน 

นักเรียนทําแบบประเมินชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
 
2.5  กระบวนการวัดและประเมินผล 
 2.5.1  สังเกตจากความสนใจในการรวมกิจกรรม 

2.5.2 ตรวจสอบจากแบบประเมินกอนและหลังเรียน 
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2.6  แหลงการเรียนรู 
 หองแนะแนว 
 
2.7  สื่อการเรียนรู 
 2.7.1  สถานการณและบทบาทสมมติ 
 2.7.2  ฉลากเปลา 
 2.7.3  ใบงาน 
 2.7.4  ใบความรูเรื่อง เครื่องด่ืมประเภทชูกําลัง กาแฟ และยามา 

2.7.5 รูปภาพ 
2.7.6 ของจริง 
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3.  คูมือนักเรียน 
 
 สําหรับนักเรียนในการดําเนนิชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เรื่อง  
การปองกันรางกายจากเครื่องด่ืมประเภทชูกําลัง กาแฟ และยามา โดยใชกิจกรรม “อยา..ยาเสพตดิ” 
ใชเวลา 1 ชั่วโมง 

3.1  นักเรียนทําแบบประเมินกอนเรียน 
3.2  นักเรียนฟงคําชี้แจงและเลนเกม 
3.3  นักเรียนชมการแสดงบทบาทสมมติอยางตั้งใจ 
3.4  นักเรียนศึกษาใบความรูและทําใบงานอยางตั้งใจ 

 3.5  นักเรียนชวยกันสรปุพิษภัย โทษ อันตรายและวิธกีารปองกันรางกายของตนเองจาก
เครื่องด่ืมประเภทชูกําลัง กาแฟ และยามา 
 3.6  นักเรียนทําแบบประเมินหลังเรียน 
 

4.  สื่อและอุปกรณ 
 4.1   สถานการณและบทบาทสมมติ 
 4.2   ฉลากเปลา 
 4.3  ใบงาน 
 4.4  ใบความรูเรื่อง เครื่องด่ืมประเภทชูกําลัง กาแฟ และยามา 

4.5  รูปภาพ 
4.6  ของจริง 
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ฉลากสถานการณ/บทบาทสมมต ิ
ประกอบชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 

ชุดที่ 18 
 
สถานการณที่ 1 
 สมศรีน่ังสัปหงกเวลาเรียนหนังสือ ในที่สุดก็ฟุบหลับไปที่โตะ แลวอยู ๆ สมศรีก็ลกุขึ้น เดิน
งัวเงียออกจากหองเรียนไปโดยไมขออนุญาตครูกอน และกลบัมาพรอมกับแกวกาแฟดํา 1 แกว เดิน
ด่ืมมาดวยและนั่งลงเรียนหนังสือตอที่โตะของตนเอง สักครูก็น่ังหลบัอีก 
 
สถานการณที่ 2 
 อํานวยจะสอบ Ent วันมะรืน แตอานหนังสือไมทัน มีหนังสืออีกมากมายที่ยังไมไดอานไมรู
จะทําอยางไร จึงไปซ้ือเครื่องด่ืมชูกําลัง (กระทิงทอง) มาดื่ม แลวทําใหมีแรงคึกคกั วิ่งไปโนนน่ีไดและ
มีแรงอานหนังสือ สักครูก็น่ังซึม ออนเพลียไมมีแรงเหมือนเดิม 
 
สถานการณที่ 3 
 นงคราญเดินบนไปมาและแสดงทาทางวามีเรื่องกังวลใจ มีหนังสือมากมายที่ยังไมไดอาน มี
งานบานอีกมาก  งานโรงเรียนก็ยังไมไดทําสงอาจารย มีเวลาอีก 6 วัน ที่จะสอบ Ent จะทําอยางไรดี 
………วาแลวนงคราญก็แสดงทานึกขึ้นมาได ก็หยิบยาในกระเปากางเกงขึ้นมา 1 เม็ด ชูขึ้น แลวพูด
วา ยาขยันนี่งัย แลวก็แสดงทากินเขาไป แลวสักครูก็แสดงอาการกระวนกระวาย พูดเสียงดัง เอะอะ
โวยวาย 
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ใบความรูประกอบชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ภาคเรียนที่ 4 ชั้นมัธยมศกึษาปที่ 4  

เร่ือง เครื่องดื่มประเภทชกํูาลัง กาแฟ และยามา 
 
เครื่องดื่มประเภทชูกําลงั  
 สารเสพยติด ไดแก คาเฟอีน 
 ผลตอรางกาย จะทําใหรางกายตื่นตัว หัวใจเตนเรว็  ไมงวงนอน แตเม่ือหมดฤทธิ์จะทําให 

รางกายออนเพลีย งวงนอน และเหนื่อยงาย 
 
กาแฟ 
 สารเสพยติด ไดแก คาเฟอีน 
 ผลตอรางกาย จะทําใหไมงวงนอน รางกายตื่นตัว เลือดสูบฉีดแรงแตเม่ือหมดฤทธิ์จะทําให
รางกายออนเพลีย เหน่ือยงาย 
 
ยามา 
 ยามาเปนยาเสพติดที่มีฤทธิ์รุนแรงออกฤทธิ์ในการกระตุนประสาท 
 ผลตอรางกาย   เม่ือเสพยามาเขาไปจะทาํใหรางกายและสมองเสื่อม มีอาการเสื่อมทางจิตใจ 

หวาดระแวง อารมณตึงเครยีด 
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แบบประเมนิกอนและหลังเรียน 
 
ชื่อเรื่อง  การปองกันรางกายจากเครื่องด่ืมประเภทชูกําลัง กาแฟ และยามา 
ชื่อกิจกรรม อยา…ยาเสพติด 
 
คําชี้แจง ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย  ลงในชองทีต่รงกับความคดิเห็นของนักเรียนมากที่สุด 
 

รายการประเมิน 
 

เห็นดวย
อยางยิ่ง 

เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง 

1. การดื่มกาแฟเปนอันตรายตอรางกาย      
2. การดื่มเครื่องด่ืมชูกําลังไมเปนอันตราย 
ตอสุขภาพ 

     

3. การดื่มเครื่องด่ืมชูกําลังทําใหเสียการเรียน      
4. การดื่มกาแฟทําใหไมงวงนอน      
5. การดื่มเครื่องด่ืมชูกําลังสามารถดื่มไดทุก
เพศทุกวัย 

     

6. การใชยามาทําใหนักเรียนสามารถอาน
หนังสือไดนาน 

     

7. การกินยามาทําใหเรียนดีขึ้น      
8. การดื่มเครื่องด่ืมชูกําลัง กาแฟ ไมเปน
อันตรายแกรางกายของผูด่ืมทันท ี

     

9.  นักเรียนไมควรดื่มกาแฟเพราะจะทําให 
นักเรียนนอนไมหลับ 

     

10. การใชยามาของนักเรียนถือเปนความผิด
รายแรง 
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เกณฑการใหคะแนนแบบประเมินกอนและหลังเรยีน ขอ 2,5,6 และ ขอ 7 
 เห็นดวยอยางยิ่ง เทากับระดับคะแนน 5 คะแนน 
 เห็นดวย  เทากับระดับคะแนน 4  คะแนน 
 ไมแนใจ   เทากับระดับคะแนน 3  คะแนน 
 ไมเห็นดวย  เทากับระดับคะแนน 2  คะแนน 
 ไมเห็นดวยอยางยิ่ง เทากับระดับคะแนน 1  คะแนน 
เกณฑการใหคะแนนแบบประเมินกอนและหลังเรยีน ขอ 1,3,4,8,9 และขอ 10 
 ไมเห็นดวยอยางยิ่ง เทากับระดับคะแนน  5  คะแนน 
 ไมเห็นดวย  เทากับระดับคะแนน  4  คะแนน 
 ไมแนใจ   เทากับระดับคะแนน  3  คะแนน 
 เห็นดวย  เทากับระดับคะแนน  2  คะแนน 
 เห็นดวยอยางยิ่ง เทากับระดับคะแนน  1  คะแนน 
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ขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3-4 

ชุดที่ 18 
ภาคเรียนที่ 1 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 

 
ชื่อเรื่อง  การปองกันรางกายจากเครื่องด่ืมประเภทชูกําลัง กาแฟและยามา 
ชื่อกิจกรรม อยา…ยาเสพติด 
……………………………………………………………………………………………………………. 
 
ขอดี   

1. เปนกิจกรรมที่ทํางาย ๆ  สนุกสนาน นักเรียนสนใจดแีละไมยาวเกนิไปเหมาะสมกับเวลา 
2.  นักเรียนมีโอกาสในการฝกความกลาในการแสดงออก 
3.  ลดภาระการสอนของครูไมตองชี้แนะหรือสอนมาก 
 

ขอจํากัด  
นักเรียนสวนนอยที่มีสวนรวมในการแสดงและความไมเหมาะสมในเรื่องสถานที่ เวลา และตัว

นักเรียนที่จะแสดงในสถานการณจําลอง 
 
การเตรียมตวั/อุปกรณ  

ควรเตรียมคัดเลือกนักเรียนที่กลาแสดงออกและมีความสามารถในการแสดง มาฝกซอมกอน
ถึงชั่วโมงกิจกรรม โดยควรเตรียมอุปกรณ  ที่ใชในการแสดงดวยจะทําใหนักเรียนสนใจมากขึ้น 
 
วิธีดําเนินการ/การสรุป 

ทําตามขั้นตอนและครคูวรชวยเสริม เพ่ิมเติมความสนกุสนานและชวยสรุปความรูและวิธีการ
ปองกัน โทษของสิ่งเสพติดในเครื่องด่ืมประเภทชูกําลัง กาแฟ และยามาที่นักเรียนควรรูจัก 
 
สิ่งที่ควรปรบัปรุง/ขอเสนอแนะ 

1.  สถานการณ นอยเกินไป ควรเพิ่มเตมิดวยการเลนเกม กอนการชมสถานการณจําลองจะ
ทําใหนักเรียนสนใจและมีสมาธิในการเรยีนมากขึ้น 

2.  การเปลี่ยนตัวนักเรียนในการแสดงสถานการณจําลอง ไมใชนักเรียนคนเดิมบอยเกินไป 
และครูอาจรวมแสดงดวย บางครั้งจะทําใหนักเรียนสนใจมากขึ้น 
 3.  ในขณะชมสถานการณจําลอง ครูควรกระตุนใหนักเรียนเกิดความสนใจและสนุกสนาน
ดวยการพูดซักถามเพื่อใหนักเรียนชวยตอบ 
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ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ชุดที่ 19 

 
ชื่อเรื่อง   การรักษาสุขภาพของรางกาย 
 
ชื่อกิจกรรม  รางกายกับความพอดี 
 
จุดมุงหมาย  1.  นักเรียนบอกประเภทของอาหารที่ทําใหรางกายอวนและผอมได 
   2.  นักเรียนบอกขอเสียและโรคที่เกิดจากความอวนและความผอมได 
 
แนวคิด   โรคอวนและโรคผอมเกินไปเปนปญหาที่สําคัญของวัยรุนโดยเฉพาะ 

วัยรุนหญิง วัยรุนจะมีความวิตกกังวลตอหุนและทรวดทรงของตนเองเปน
อยางมาก ประกอบกับในปจจุบันอาหารประเภทแปง ไขมัน นํ้าตาลมี 
แพรหลายมากในประเทศไทย คานิยมการรับประทานอาหารตางชาติของ
วัยรุนไทยก็มีมากขึ้น สงผลทําใหวัยรุนมีรางกายที่อวนเกินไป ดังน้ันจึงควร
ใหความรู ความเขาใจในการรับประทานอาหารที่มีประโยชน ใหนักเรียนมี
ความรูในเรื่องขอเสียของการมีรางกายอวนเกินไป ผอมเกินไป  

 
เทคนิคที่ใช  สถานการณจําลอง 
ระยะเวลา  1  ชั่วโมง 
 
สวนประกอบในชุดการสอน 

1. คําชี้แจง 
2. คูมือครู 
3. คูมือนักเรียน 
4. สื่อและอุปกรณการเรียน 

4.1 ละคร 
4.2 แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
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1.  คําชี้แจง 
 
1.1  การเตรยีมตัวของครู 

1.1.1  กอนสอนครูตองอานคําชี้แจงในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว คูมือครูและคูมือ 
นักเรียนใหครบ และทําความเขาใจใหดี 
 1.1.2  ครูตองเตรียมสื่อการเรียนการสอนใหพรอมและปฏิบตัิตามคูมือครูเปนหลัก 
 
1.2  การจัดกิจกรรม 
 ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เร่ือง การรักษาสุขภาพรางกาย  โดยใช
กิจกรรม “รางกายกับความพอดี” 
 
1.3   บทบาทของครู 

1.3.1  เตรยีมบทละคร 
1.3.2  คัดเลือกนักเรียนเพ่ือแสดงละครและดูแลการฝกซอม (ควรเตรยีมใหเรียบรอยกอนถึง

ชั่วโมงเรียน) 
1.3.3  ชี้แจงกติกาในการดูละคร 
1.3.4  ใหนักเรียนทําแบบฝกหัดกอนดูละคร 
1.3.5  รวมดูการแสดงละครกับนักเรียนและพยายามสรางใหเกิดความสนุกสนาน 
1.3.6 ซักถามนักเรยีนวานักเรยีนไดอะไรบางจากการดูละครจบดวยวิธีการสุมนักเรียน 

 5 – 6 คน โดยใหถามในเรือ่งที่เกี่ยวกบัสาเหตุ อาหารประเภทไหน โรคที่เกิด ขอเสีย  แนวทางการ
แกไขโรคอวนหรือผอมเกินไป 
 1.3.7  สรุปเร่ืองเก่ียวกับสาเหตุของความอวน อาหารที่รับประทานแลวทําใหอวน ขอเสีย
ของความอวน ความผอม สาเหตุของความผอม โรคของคนผอม การแกไขความผอมเกินไป การ 
รับประทานอาหารที่มีประโยชน ประโยชนของการออกกําลังกาย 
 1.3.8  ใหนักเรียนทําแบบฝกหัดหลังเรียน 
 
1.4  สิ่งที่ครตูองเตรียม 

1.4.1  บทละคร 
1.4.2  นักเรียนที่จะแสดงละคร จํานวน 6 คน แยกเปนผูหญิงที่มีรูปรางอวน 2 คน ชาย 3 

คนและผูหญิงที่มีรูปรางดี 1 คน 
1.4.1 แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
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2.  คูมือครู 
 

สําหรับการดําเนินกิจกรรม ในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพือ่พัฒนาสุขภาพกาย  
ภาคเรียนที่ 1 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 

 
ชื่อเรื่อง  การรักษาสุขภาพของรางกาย 
ชื่อกิจกรรม รางกายกับความพอดี              เวลา 1 ชั่วโมง 
………………………………………………………………………………………………………… 
 
2.1  สาระสําคัญ 
 โรคอวนและโรคผอมเกินไปเปนปญหาที่สําคัญของวัยรุนโดยเฉพาะวัยรุนหญิง วัยรุนจะมี
ความวิตกกังวลตอหุนและทรวดทรงของตนเองเปนอยางมาก ประกอบกับในปจจุบันอาหารประเภท
แปง ไขมัน นํ้าตาลมีแพรหลายมากในประเทศไทย คานิยมการรับประทานอาหารตางชาติของวัยรุน
ไทยก็มีมากขึ้น สงผลทําใหวัยรุนมีรางกายที่อวนเกินไป ดังน้ันจึงควรใหความรู ความเขาใจในการ
รับประทานอาหารที่มีประโยชน ใหนักเรียนมีความรูในเรื่องขอเสียของการมีรางกายอวนเกินไป ผอม
เกินไป  
 
2.2  จุดประสงคการเรียนรู 

1.1 นักเรียนบอกประเภทของอาหารที่ทําใหอวนและทําใหผอมได 
1.2 นักเรียนบอกขอเสียและโรคที่เกิดจากความอวนและคนผอมมาก ๆ ได 

 
2.3  สารระการเรียนรู 
 -  การตรวจวัดขนาดรางกายวาอวนหรือผอม 
 -  อาหารที่ทําใหอวนและผอม 
 -  โรคที่เกิดจากความอวนและความผอม 
 
2.4  วิธีดําเนินการ 
 2.4.1  ข้ันทดสอบกอนเรียน 
  นักเรียนทําแบบฝกหัดกอนเรียน 

2.4.2  ข้ันนําเขาสูบทเรียน 
ครูสนทนาถึงการประกวดนางงามชางหรือเทพธิดาชางในแตละป แลวถามนักเรียนวามี 

ความคิดเห็นอยางไร 
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 2.4.3 ข้ันกิจกรรม 
  2.4.3.1 ครูเตรียมบทละคร คัดเลือกนักเรียนและฝกซอมนักเรียนมากอนถึง 
ชั่วโมงเรียน 

2.4.3.2  ใหนักเรียนทําแบบฝกหัดกอนเรียนและชี้แจงขอปฏิบัติในการดูละคร 
2.4.3.3  ใหนักเรียนดูละครอยางตั้งใจ 
2.4.3.4  เปดโอกาสใหนักเรียนซักถามและสรุปสิ่งที่ไดจากการดูละคร ครูซักถาม 

นักเรียน 
2.4.3.5  นักเรียนศึกษาใบความรู 

 
2.4.4  ข้ันสรุป 
   นักเรียนและครูชวยกันสรุปเร่ืองความอวน/ผอม สาเหตขุองความอวน/ผอม ผลเสีย
ของความอวน/ผอมและการปฏิบัติที่ถูกวิธีในการลดความอวนที่ถูกวิธี 

 2.4.5  ข้ันทดสอบหลังเรียน 
 2.4.5.1  นักเรียนทําแบบฝกหัดหลังเรียน 
 2.4.5.2  นักเรียนและครูชวยกันเฉลยแบบฝกหัด 
2.4.6  ข้ันประเมินชุดการสอน 
 นักเรียนทําแบบประเมินชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
 

2.5  กระบวนการวัดและประเมินผล 
2.5.1  การสังเกตจากความสนใจเรียน 
2.5.2  ตรวจสอบจากแบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 

 
2.6  แหลงการเรียนรู 
 หองแนะแนว 
 
2.7  สื่อการเรียนรู 

2.7.1  บทละคร 
2.7.2  ใบความรูเรื่อง อวน/ผอม 
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3. คูมือนักเรียน 
 
 สําหรับการดําเนินกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เรื่อง การรักษาสุขภาพของ 
รางกาย โดยใชกิจกรรม “รางกายกับความพอดี” ใชเวลาเรียน 1 ชั่วโมง 

3.1  นักเรียนฟงกติกาและใหความรวมมือในการดูละครอยางตั้งใจ 
3.2  นักเรียนทําแบบฝกหัดกอนเรียนกอนดูละคร 
3.3  ไมสงเสียงแซวเพื่อน 
3.4  ซักถามและตอบขอสงสัย หรือคําถามจากครูโดยนักเรียนที่ถูกสุมเลือก 
3.5  แสดงความคิดเห็นและสรุปสาเหตขุองโรคอวน ผอม อาหารที่ทําใหอวน การหลีกเลีย่ง

การรับประทานอาหารที่มีไขมันและน้ําตาลสูง การรับประทานอาหารที่มีประโยชนและการออกกําลัง
กาย 

3.6  นักเรียนฟงสรุปจากครูดวยความตั้งใจและทําแบบฝกหัดหลังเรยีน 
 

4.  สื่อและอุปกรณ 
 
 4.1  บทละคร 
 4.2  แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
 4.3  ใบความรูเรื่อง อวน/ผอม 
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บทละครประกอบชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ชุดที่ 19 

ฉากที่ 1 
 ตุมกับตุมเปนคนที่มีรูปรางอวนมาก กําลังน่ังรับประทานอาหารอยูที่รานอาหาร 
ตุม :  นอง ๆ สั่งอาหารหนอย เอาแฮมเบอเกอรหมู 3 อัน เพ่ิมเนยเพ่ิมชสี ซอสเยอะ ๆ แลวเอา 

ไกทอด 4 ชิ้น ขาวพัดปลาหมึกจานใหญ ชานมแกวใหญแลวกเ็อาไอศกรีมกะทิ 2 ถวย   
ดวน..กําลังหิวมาก  ตุมแลวเธอหละสั่งอะไร 

ตุม :  หิวมากเหมอืนกัน เอาเหมอืนแกทุกอยาง อยางดวนเลยนะนองหิวมาก 
ตุม :  แลวเธอจะสั่งอะไรหละยะยัยกุงแหง 
ติ๋ม :  ไมหละ ฉันไมหิว 
ตุม :  เออไปไหน อะไรก็ไมกินถงึไดแหงอยางนี้ 
ติ๋ม :  ชางฉันเถอะ 
  (แลวทั้งตุมกบัตุมก็น่ังกินอยางเอร็ดอรอย) 
(มีผูชาย 3 คนนั่งอยูโตะขาง ๆ พูดกันวา เฮยเองดูยัยอวน 2 คนนั้นซิ กินยังกบั….. แกก็ดูหุนคุณเธอ
เคาซ…ิ.) 
 
ฉากที่ 2 
 ตุมกับตุมรับประทานอาหารอิ่มก็เดินออกมารอรถมอเตอรไซดเพ่ือจะกลับบานแตยนืรอนาน
ก็ไมมีมอเตอรไซดคันไหนใหขึ้น (เพราะกลัวยางแตก) 
ตุม :  ตุมแกเรียกรถซิ ฉันรอน ไมมีรถเหรอ 
ตุม :  มี..โนนงัย แตทําไมไมมารับเราก็ไมรู (ตอมามีผูหญิงรูปรางดีคนหนึ่งมาเรียก 

  รถมอเตอรไซดก็แยงกันออกมารับ) 
ตุม :  ตุมฉันอยากผอม มีหุนดีบางจะทําอยางไรดี ดูซิลําบาก ไปไหนก็ตองเดิน รถเคาก็ไมใหขึ้น 
ตุม :  ฉันก็อยากเหมือนกัน เราจะทําอยางไรดี 
ตุม :  ไปปรึกษาหมอดีกวา 
 
ฉากที่ 3 

ตุมและตุมไปหาหมอแจว 
ตุม ตุม :  สวัสดีคะคณุหมอ หนูกลุมใจมาก พวกหนูอวนมาก จะทํายังไงหนูจะผอม มีหุนสวย 

   คะหมอ 
หมอ :  เอาอานในนี้ อานเสียงดัง ๆ ใหไดยิน แลวทําตามนะแลวจะผอมหุนดี (ใหอานใบความรู 

   เสียงดังไดยินชัด) 
ตุม ตุม :  ฮา  อานหมดนี่นะคะ 
หมอ :  แนนอนจะ อานเลยจะ 
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ใบความรูประกอบชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย  
ภาคเรียนที่ 1 ชั้นมัธยมศกึษาปที่ 5  

เร่ือง อวน/ผอม 
โรคอวน 

ความอวน  หมายถึง  สภาพรางกายที่มีการเปลี่ยนแปลงไปโดยการสะสมของไขมัน  จนมี
ปริมาณมากเกินความตองกานของรางกาย  ไขมันเหลานี้จะสะสมอยูตามอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย  
เชน  ผิวหนัง  บริเวณหนาทอง  บริเวณสะโพก  เปนตน 
 
ลักษณะของความอวน 
 การพิจารณาวารางกายของคนเราอวนเกินปกติหรือไมน้ัน  อาจใชหลักเกณฑในหารวัด 
ตาง ๆ กัน ในที่น้ีจะกลาวเพียงหลักเบื้องตน  ซ่ึงสรุปไดดังน้ี 

1. วัดโดยเปรียบเทียบระหวางความสูงกับน้ําหนัก  โดยการนําสวนสูง  
(เปนเซนติเมตร)  ลบดวยเลขมาตรฐานสากล 105 (สําหรับคนไทยนิยมใช 110)  แลวนําผลลัพธมา
เปรียบเทียบกับนํ้าหนักตัว  (เปนกิโลกรัม)  โดยใชเกณฑอนุโลม  คือ +10 หรือ –10  ในการตัดสิน
วาปกติ อวนหรือผอม 

2. วัดโดยการจับดวยมือ  ทําไดโดยการนอนหงายราบ  กางมือทั้งสองออกกวาง ๆ  
น้ิวเหยียดตรง  แลวใหน้ิว  4  น้ิว  ซ่ึงเหยียดติดกันแยกออกจากหัวแมมือ  จากนั้นใชน้ิวที่แนบหางนี้
วางลงบนหนาทอง  หยิบหนังและเนื้อมันหนาทองเขาหากัน  ถานิ้วชี้และหัวแมมืออยูหางกันเกิน   
1  น้ิว  หรือประมาณ  2  เซนติเมตรขึ้นไปถือวาเปนคนอวน ยิ่งมือหางเทาไรก็หมายความวายิ่งอวน
มากเทานั้น  

3. ทดสอบโดยการสองกระจก  กระทําได  2  วิธี  คือ 
1) โดยการสํารวจรูปรางในทายืนสังเกตวาสวนไหนของรางกายที่มีไขมันสะสมอยู 

มาก 
2) โดยตรวจดานขางในทายืนตรง  ถาสังเกตเห็นวาหนาทองยื่นออกไปขางหนา 

มากกวาหนาอกก็ถือวาอวน 
 
สาเหตุของความอวน  เกิดข้ึนเน่ืองจากสาเหตุตาง ๆ ดังน้ี 
 1.  การรับประทานอาหารมากเกินกวาที่รางกายตองการ  เปนสาเหตุที่สําคัญที่สุดซึ่งทํา
ใหคนเราอวนขึ้น  เพราะการเปลี่ยนแปลงของนํ้าหนักของรางกายนั้นมีความสัมพันธกับอาหารที่เรา
รับประทานเขาไป  สวนใหญไดมาจากสารคารโบไฮเดรต  หรือพวกแปงและนํ้าตาล  ถารางกาย
ไดรับมากเกินความตองการ  สารอาหารที่เกินก็จะถูกเปลี่ยนรูปสลายตัวเปนไขมันและเก็บสะสมใน
เน้ือเยื่อของรางกาย นอกจากนี้ถารางกายไดรับสารอาหารพวกโปรตีนและไขมันในปริมาณมากเกิน
ความตองการ  ก็จะถูกสะสมไวในรูปไขมันไดเชนกัน 



 347

 2.  พันธุกรรม  จากการศึกษาบิดามารดาน้ําหนักปกติพบวาบุตรมีโอกาสอวนไดรอยละ 7  
ถาบิดาหรือมารดาอวนจะพบวาบุตรมีโอกาสอวนไดรอยละ 40  และถาบิดามารดาอวนทั้งสองคน  จะ
พบวาบุตรมีโอกาสอวนไดรอยละ  80  ทั้งน้ีอาจเกิดจากศูนยควบคุมการบริโภคเอนเอียงไปในทางมี
ความรูสึกอยากอาหารมากขึ้น  และมีความรูสึกอ่ิมนอยลง  จึงบริโภคอาหารมากกวาความตองการ
ของรางกาย 
  3.  ความผิดปกติของตอมภายในรางกาย  การสรางพลังงานภายในรางกายนั้นอยู
ภายใตการควบคุมของตอมไทรอยด  ซ่ึงทําหนาที่ผลิตฮอรโมน ชื่อ  ไทรอกซิน  ขึ้น  เพ่ือควบคุม
การเจริญเติบโตของรางกาย  ถาหากตอมน้ีมีความผิดปกติเกิดขึ้น  โดยผลิตฮอรโมนไดนอยลง  จะ
ทําใหรางกายเรงสะสมพลังงานที่ไดรับจากอาหารไวมากเกินไป  แตนําพลังงานออกมาใชนอยไป  
ทําใหมีรูปรางอวนเนื่องจากมีไขมันสะสมอยูตามบริเวณตาง ๆ ของรางกายจํานวนมาก 
 4.  การขาดการออกกําลังกายหรือออกกําลังกายนอย  ปจจุบันมีการผลิตเครื่องอํานวย
ความสะดวกในการดํารงชีวิตจํานวนมาก  ทําใหคนเรามีโอกาสออกกําลังกายหรือใชพลังงานสวนที่
เกินในรางกายนอยลง  เม่ือรางกายสะสมสวนที่เกินนี้ในรูปของไขมันตามสวนตาง ๆ ของรางกายก็
จะทําใหอวนได 
 ความอวนมีความสําคัญตอสุขภาพอยางยิ่ง  เพราะถารางกายมีนํ้าเพิ่มขึ้นมากผิดปกติ  ก็จะ
ทําใหเกิดผลเสียตอสุขภาพทั้งรางกายและจิตใจ  ดังตอไปน้ี 
 
ผลเสียอันเน่ืองมาจากความอวน 
 เม่ือรางกายมีนํ้าหนักมากจะมีผลตอรางกาย  คือ  ทําใหเหน่ือยงาย  ไมวองไว  และมี 
แนวโนมที่จะเกิดโรคเรื้อรัง  ไดแก  โรคเบาหวาน  โรคความดันโลหิตสูง  และโรคหัวใจ  เปนตน 
  
การลดความอวนที่ถูกวิธี 
 การลดความอวนก็คลายกับการปฏิบัติในการรักษาโรคอื่น ๆ เพราะในการลดความอวนนั้นก็
ตองอาศัยหลักการปฏิบัติที่ถูกตอง  รวมทั้งกําลังใจและเวลา   
 การปฏิบัติทั่ว ๆ ไปในการลดน้ําหนัก  มีดังน้ี 
 1.  การควบคุมอาหาร  ควบคุมอาหารที่รับประทานในแตละม้ือใหมีปริมาณที่พอเหมาะแก
ความตองการของรางกายและถูกหลักโภชนาการ  ปฏิบัติไดดังน้ี 

1) ลดอาหารประเภทแปง ไขมัน และน้ําตาล 
2) รับประทานอาหารในแตละม้ือใหนอยลง แตตองใหครบโภชนาการ 
3) ไมรับประทานอาหารระหวางม้ือ  หรืออาหารวาง  และรับประทานอาหารให 

เปนเวลา 
4) รับประทานผัก ผลไมที่ไมหวานจัดใหมากขึ้น 
5) ควรดื่มนํ้าสะอาดแทนน้ําหวาน  นํ้าอัดลมตาง ๆ  
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6) ใหแพทยตรวจรางกาย  และแนะนําเกี่ยวกับวิธีการลดน้ําหนัก  โดยการควบคุม 
อาหาร  ไมควรใชยาลดความอวน 

2.  การออกกําลังกายหรือการบริหารรางกาย 
 เปนวิธีการชวยระบายพลังงานที่ไดรับจากอาหารซึ่งเปนสวนที่เกินความตองการ 

ออกไป  ชวยทําใหรางกายสดชื่น  กลามเนื้อเขารูปไมหยอนยาน และชวยใหอวัยวะทุกสวนทําหนาที่
ไดอยางตามปกติ 

 
การลดความอวนที่ผิดวิธี 
 การใชยาลดความอวน  ยาที่นํามาใชลดความอวนมักมีฤทธิ์ขางเคียงของยา  เชน ไปกระตุน
ประสาทสวนกลางใหเบื่ออาหาร  ทําใหรับประทานอาหารไดนอยลง  สงผลใหนํ้าหนักตัวลดลง  แต
ผลรายที่เกิดขึ้นกับตัวยาก็คือ   ทําใหรางกายทรุดโทรม  และถาใชนาน ๆ จะติดยา  การใชยาลด
ความอวนจึงมีผลเสียมากกวาผลดี  วิธีลดความอวนที่ดีที่สุด  คือ  การออกกําลังกายทุกวันพรอมกับ
การควบคุมอาหาร  โดยการรับประทานอาหารประเภทผักและผลไม 
 คนที่อวนและกําลังจะลดความอวน  ควรคํานึงวิธีการลดความอวนที่ถูกตองและเหมาะสม  
ไมควรลดความอวนโดยวิธีการอดอาหาร  เพราะจะทําใหรางกายขาดสารอาหาร  เกิดอาการ
ออนเพลียและเปนโรคกระเพาะอาหารได  การลดความอวนที่ถูกตองน้ันควรลดปริมาณอาหารในแต
ละม้ือลง  และควรออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
 
ความผอม 
 คนผอมคือคนที่มีรูปรางไมไดมาตรฐาน มีนํ้าหนักนอยเกินไป โดยการเทียบน้ําหนักตัวจาก
ตัวเลขมาตรฐานคือ นําความสูงลบดวย 110 (สําหรับคนไทย)  
 
โรคที่อาจพบมากในคนผอม 
 1.  โรคโลหิตจาง 

2. โรคความดันสูง 
3. โรคเลือดนอย 
4. โรคขาดสารอาหาร 
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แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
ชื่อเรื่อง  การรักษาสุขภาพรางกาย 
ชื่อกิจกรรม รางกายกับความพอดี 
คําชี้แจง ใหนักเรียนเลอืกวงกลมลอมรอบคําตอบที่ถูกตองที่สุด 
1.  คนอวนหมายถึงบุคคลใดตอไปน้ี 

ก. มานีที่มีนํ้าหนักมากเกิน 60 กิโลกรัม 
ข. คนที่รางกายมีการสะสมของไขมันปริมาณมากเกินความตองการของรางกาย 
ค. คนที่มีรางกายใหญโตเกนิปกติของคนธรรมดา 
ง. คนที่มีคลอเลสเตอรอลในรางกายมากเกินไป 

2.  บุคคลใดตอไปน้ีที่มีรางกายผอมเกินไป 
ก. ชายสูง 181 เซนติเมตร มีนํ้าหนัก 72 กิโลกรัม 
ข. เจนนี่สูง 155 เซนติเมตร มีนํ้าหนัก 45 กิโลกรัม 
ค. โจนัสสูง 168 เซนติเมตร มีนํ้าหนัก 57 กิโลกรัม 
ง. นอยสูง 172 เซนติเมตร มีนํ้าหนัก 54 กิโลกรัม 

3.  ขอใดไมใชสาเหตขุองความอวน 
ก. การรับประทานอาหารมากเกินความตองการของรางกาย 
ข. พันธุกรรม 
ค. ความผิดปกตขิองตอมภายในรางกาย 
ง. การไดรับสารเคมีที่มีผลตอรางกาย 

4.  สมศรีมีรูปรางอวนมาก สมศรีจะเสี่ยงตอการเปนโรคใด 
ก. โรคเบาหวาน 
ข. โรคความดันโลหิตต่ํา 
ค. โรคมะเร็ง 
ง. โรคกระเพาะอาหาร 

5.  อาหารประเภทใดที่จะทาํใหคนเปนโรคอวนได 
ก. นํ้าพริกปลาท ู
ข. สลัด 
ค. ขาวเหนยีวน้ํากะทิทเุรยีน 
ง. ยําปลาดุกฟ ู
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6.  คนอวนควรปฏบิัติอยางไร 
ก. ควบคุมอาหาร 
ข. ลดการรับประทานอาหารประเภทเนื้อสตัวใหนอยลง 
ค. ไมรับประทานอาหารรสหวานเด็ดขาด 
ง. รับประทานจําพวกผักผลไมเทานั้น 

7.  ธงทองสูง 167 เซนติเมตร ธงทองควรจะมีนํ้าหนักเทาใดจึงจะมีรางกายรูปรางพอดีเหมาะสม 
ก. 57 กิโลกรัม 
ข. 50 กิโลกรัม 
ค. 67 กิโลกรัม 
ง. 60 กิโลกรัม 

8.  เอนกมีรางกายผอม เตี้ย แคระแกรน นาจะเกิดจากสาเหตุใดบาง 
ก. รางกายขาดโปรตีน 
ข. เกิดจากความผิดปกติของตอมฮอรโมนตาง ๆ ในรางกาย 
ค. เกิดจากพันธุกรรม 
ง. ถูกทุกขอ 

9.  คนที่มีรางกายผอมมาก ๆ อาจทําใหเกิดโรคใดไดงาย 
ก. ความดันต่ํา 
ข. ไขมันอุดตันในเสนเลือด 
ค. โลหิตจาง 
ง. โรคภูมแพ 

10.  มนุษยเราควรตรวจสขุภาพอยางนอยปละกีค่รั้ง 
ก. 1  ครั้ง 
ข. 2  ครั้ง 
ค. 3  ครั้ง 
ง. 4  ครั้ง 
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เฉลยแบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
เรื่อง  การรักษาสุขภาพรางกาย 

 
1.  ข  2. ง  3.  ง 

  
4.  ก  5.  ค  6.  ก  
 
7.  ก  8.  ง  9.  ค 
 
10.  ก 
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ขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3-4 

ชุดที่ 19 
ภาคเรียนที่ 1 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 

 
ชื่อเรื่อง  การรักษาสุขภาพรางกาย 
ชื่อกิจกรรม รางกายกับความพอดี 
……………………………………………………………………………………………………………. 
 
ขอดี   

1.  เปนกิจกรรมที่สนุกสนานนาสนใจ 
2.  นักเรียนไดฝกความกลาแสดงออก 
3.  นักเรียนไดรับความรูดานการรักษาสขุภาพของรางกายอยางถูกวธิี ดวยวิธีการที่ 

ไมนาเบื่อ 
 
ขอจํากัด  

เวลาในการทาํกิจกรรมมีนอยอาจไมเพียงพอและตองใชเวลาในการฝกซอมมากอน และ 
นักเรียนมีสวนรวมในกิจกรรมจํานวนนอย 
 
การเตรียมตวั/อุปกรณ  

ควรเตรียมคัดเลือกนักเรียนที่จะแสดงละคร และฝกซอมมากอนเวลาในการทํากิจกรรมจริง 
และควรเปนนักเรียนที่สามารถแสดงละครไดเปนอยางดี และควรเปลีย่นผูแสดงไมใหซํ้าบอยมาก 
โดยครูเปนผูดูแลการฝกซอมและใหคําปรกึษา 
 
วิธีดําเนินการ/การสรุป 

ควรดําเนนิการตามขั้นตอนโดยเปดโอกาสใหนักเรียนไดแสดงออกอยางเต็มที่และนักเรียน
เปนผูชวยกันสรุปเร่ืองการรักษาสุขภาพของรางกายควรปฎิบตัิอยางไรจึงจะมีรางกายที่เหมาะสมดูดี 
 
สิ่งที่ควรปรบัปรุง/ขอเสนอแนะ 

1.  นักเรียนควรซอมการแสดงมากอนถึงเวลาในการทํากิจกรรมจริง จะทําใหไมเสยีเวลา 
 2.  การจัดฉากหรือการแตงกายเพื่อความสมจริงจะทําใหกิจกรรมนาสนใจมากขึ้น 
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ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ชุดที่ 20 

 
ชื่อเรื่อง   การรักษาสุขภาพรางกาย 
 
ชื่อกิจกรรม  หายเหนื่อยหายเครียด 
 
จุดมุงหมาย  นักเรียนรูจักวธิีการทําใหรางกายผอนคลายจากความเหนื่อยลาและ 

ความเครยีด 
 
แนวคิด   การทํากิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน เชน การทํางาน การเรียนหนังสือ 

การใชรางกายทําอะไรเปนเวลานาน ๆ การใชรางกายมากเกินไป การใช 
รางกายไมเหมาะสม การพักผอนไมเพียงพอ รวมถึงการไมออกกําลังกาย 
จะทําใหรางกายเหนื่อยงาย เม่ือยลา เกิดความเครียดขึ้นได การหาวิธีชวย
ผอนคลายความเหนื่อยลาและความเครียดของรางกายจะเปนการชวยให
รางกายผอนคลายลงได 

 
เทคนิคที่ใช  การสาธิต/การปฏิบัติจริง 
ระยะเวลา  1  ชั่วโมง 
 
สวนประกอบในชุดการสอน 

1. คําชี้แจง 
2. คูมือครู 
3. คูมือนักเรียน 
4. สื่อและอุปกรณ 

4.1  แบบประเมินกอนและหลังเรียน 
4.2  เชือก 

 
 
 
 
 
 
 



 354

1.  คําชี้แจง 
 
1.1  การเตรยีมตัวของครู 

1.1.1  กอนสอนครูตองอานคําชี้แจงในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว คูมือครูและคูมือ 
นักเรียนใหครบ และทําความเขาใจใหดี 
 1.1.2  ครูตองเตรียมสื่อการเรียนการสอนใหพรอมและปฏิบตัิตามคูมือครูเปนหลัก 
 
1.2  การจัดกิจกรรม 
 ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เร่ือง การรักษาสุขภาพรางกาย  โดยใช
กิจกรรม “หายเหนื่อยหายเครียด”  
 
1.3  บทบาทของครู 

1.3.1  สรางบรรยากาศในการเรยีน 
1.3.2 ใหนักเรียนทําแบบประเมินกอนเรียน 
1.3.3 ใหนักเรียนเลนเกมตอเชือก 
1.3.4  เปนตวัอยางในการทาํทาแบบตาง ๆ 
1.3.5  ใหคําแนะนําและวธิีการปฎิบัตใินแบบตาง ๆ ที่ถกูตอง 
1.3.6  สอบถามความรูสึกของนักเรียนหลังจากปฎิบตัิทาตาง ๆ แลว 
1.3.7  ใหนักเรียนทําแบบประเมินหลังเรยีน 

 
1.4  สิ่งที่ครตูองเตรียม 
  1.4.1  แบบประเมินกอนและหลังเรียน 

1.4.2  เชือกยาวเสนละ 1 เมตร จํานวน 50 เสน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 355

2.  คูมือครู 
 

สําหรับการดําเนินกิจกรรม ในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพือ่พัฒนาสุขภาพกาย  
ภาคเรียนที่ 2 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 

 
ชื่อเรื่อง  การการสงเสรมิสุขภาพรางกาย 
ชื่อกิจกรรม หายเหนื่อย         เวลา 1 ชั่วโมง 
…………………………………………………………………………………………………….. 
 
2.1  สาระสําคัญ 
 การทํากิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน เชน การทํางาน การเรียนหนังสือการใชรางกายทํา
อะไรเปนเวลานาน ๆ การใชรางกายมากเกินไป การใช รางกายไมเหมาะสม การพักผอนไมเพียงพอ 
รวมถึงการไมออกกําลังกาย จะทําใหรางกายเหนื่อยงาย เม่ือยลา เกิดความเครียดขึ้นได การหาวิธี
ชวยผอนคลายความเหนื่อยลาและความเครียดของรางกายจะเปนการชวยใหรางกายผอนคลายลงได 
 
2.2  จุดประสงคการเรียนรู 
 นักเรียนรูจักวธิีการทําใหรางกายผอนคลายจากความเหนื่อยลาและความเครยีด 
 
2.3  สาระการเรียนรู 
 การใชรางกายที่ไมเหมาะสม การทํางานมากเกินไป การขาดการพักผอนและการ 
รับประทานอาหารที่ไมเหมาะสมเปนสาเหตุนํามาซึ่งความเหนื่อยและความเครียดได 
 
2.4  วิธีดําเนินการ 
 2.4.1  ข้ันทดสอบกอนเรียน 
  นักเรียนทําแบบประเมินกอนเรียน 
 2.4.2  ข้ันนําเขาสูบทเรียน 
  ครูใหนักเรียนนั่งในทาสบาย บิดตัวไปมาเพื่อคลายความเมื่อยลาและเปลี่ยน 
อริยาบทบาง 
 2.4.3  ข้ันกิจกรรม 

2.4.3.1 นักเรียนแบงกลุมเพ่ือเลนเกมตอเชือก 
2.4.3.2 ครูแจกเชือกใหแตละกลุม ๆ ละ 6 เสน 
2.4.3.3 ครูชี้แจงกติกาการเลน คือ ใหแตละกลุมตอเชือกที่ไดรับใหเสร็จ 

เร็วที่สุดและใหไดยาวที่สุด 
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2.4.3.4 นําเชือกที่ทุกกลุมตอไดมาเทียบกันและตัดสิน 
2.4.3.6  นักเรียนดูตัวอยางจากครูโดยครูอธิบายและสาธิตการทําใหรางกาย 

ผอนคลาย แบบที่ 1  แบบที่ 2  และแบบที่ 3 
2.4.3.7  ใหนักเรียนทดลองทําตามทีละแบบ 
2.4.3.8  ครูสอบถามความรูสึกของนักเรียนเม่ือทําทาแบบตาง ๆ เสร็จ 

2.4.4  ข้ันสรุป 
ใหนักเรียนบอกความรูสึกหลังจากเสร็จจากการทํากิจกรรมแลว 

 2.4.5  ข้ันทดสอบหลังเรียน 
ใหนักเรียนทําแบบประเมินหลังเรียน 

 2.4.6  ข้ันประเมนิชุดการสอน 
  นักเรียนทําแบบประเมินชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
 
2.5  กระบวนการวัดและประเมินผล 

2.5.1  สังเกตความสนใจในการรวมกิจกรรม 
  2.5.2  สังเกตจากการแสดงความรูสึกของนักเรียน 

2.5.3  ตรวจสอบจากแบบประเมินกอนและหลังเรียน 
 
2.6  แหลงการเรียนรู 
 หองแนะแนว 
 
2.7  สื่อการเรียนรู 

2.7.1  เชือก 
2.7.2  แบบประเมินกอนและหลังเรียน 
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3.  คูมือนักเรียน 
 
 สําหรับการดําเนินกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เรื่อง การสงเสริมสุขภาพรางกาย
ใหหายเหนื่อย โดยใชกิจกรรม “หายเหนื่อยหายเครียด”  ใชเวลาเรยีน 1 ชั่วโมง 

3.1  นักเรียนฟงคําชี้แจงจากครู 
3.2  นักเรียนทําแบบประเมินกอนเรียน 
3.3  นักเรียนเลนเกมตอเชอืก 
3.4  นักเรียนดูตัวอยาง ฟงวิธีการปฎบิัตแิละปฎิบตัติามที่ละขัน้ตอน 
3.5  นักเรียนบอกถึงความรูสึกหลังจากที่ปฎิบตัิตามแบบตาง ๆ ไปแลว 
3.6  นักเรียนทําแบบประเมินหลังเรียน 

 
4.  สื่อและอุปกรณ 

 
 4.1  แบบประเมินกอนและหลังเรียน 
 4.2  เชือก 
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ใบกิจกรรม 
ประกอบชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 

ภาคเรียนที่ 2 ชั้นมัธยมศกึษาปที่ 5 
เร่ือง การรักษาสุขภาพรางกาย 

 
แบบที่ 1 
 ครู “ขยับการนั่งในทาที่สบาย ๆ….. สบายแลวใชไหม…. เหน่ือยมามากแลว….น่ังใหสบาย 
ปลอยใจใหลองลอยไปกับเสยีงดนตรี…เราจะหยุดคิดเรื่องอ่ืนใด…ฟงเสียงดนตรี….เสียงดนตรี
เหมือนเสียง….นํ้าไหล….เสียงลมดัด…..ไดยินเสียงน้ําไหล…เสียงลมพัดหรือเปลา….ลมโชยพัดผาน
ทุงนา…ตนขาวเขยีวขจีโบกพริ้วไปมา….โปรง…โลง…หายใจสบาย ๆ….สบาย ๆ….” 
 
แบบที่ 2 
 ใหใชน้ิวทั้งหานิ้วนวดศรษีะเบา ๆ ดวยความรูสึกรักและทะนุถนอมศรีษะ 
ครู “เม่ือรูสึกสบาย….เอามือจับศรษีะใหฝามือทั้งสองแนบขมับเบา ๆ ….น่ีคือศรีษะของเรากดปลาย
น้ิวนวดศรษีะเบา ๆ นวดใหสบายหายมึน….ศรีษะรบัใชเรามานานเหน็ดเหนื่อยควรไดรับการผอน
คลายบางเราจะนวนใหศรษีะของเรา….ถาไมมีศรีษะเราก็อยูไมได….กดเบา ๆ นวดใหสบาย นวด
ดวยความรัก…..นวดดวยความทะนถุนอม…….นวดดวยความรูสกึขอบคุณ…..ที่อยูกับเรามา
ตลอดเวลา………ที่รับใชเรามานาน……นานเหลือเกิน” 
 
แบบที่ 3 
 ใหใชน้ิวกลางกดหัวคิ้วทั้งสอง แลวลากไปทางหางคิ้ว พรอมกับหายใจเขาใหลึกแลวผอนลม
หายใจออกชา ๆ  
ครู “ลองใชน้ิวกลางกดลงเบา ๆ บริเวณหวัคิว้และหายใจเขาแลวลากปลายนิว้ไปทางหางคิ้ว….สบาย
ไหม..กดเบา ๆ…หายใจเขาลึก ๆ…ผอนลมหายใจติดตอกัน…ยาว ๆ….ใบหนายิม้นอยๆ…ยิ้มใหกับ
ตัวเราเอง….สบาย ๆ ….ยิม้สบาย ๆ…..ยิ้มจากภายในจติใจ….ยิ้มอยางมีความสุข…” 
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แบบประเมินกอนและหลังเรียน 
ชื่อเรื่อง  การรักษาสุขภาพรางกาย 
ชื่อกิจกรรม หายเหนื่อยหายเครียด 
 
คําชี้แจง ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย  ลงในชองทีต่รงกับความคดิเห็นของนักเรียนมากที่สุด 
 

รายการประเมิน 
 

เห็นดวย
อยางยิ่ง 

เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง 

1. การนอนหลับคือการพักผอนที่ดีที่สุด      
2. การออกกําลังกายทําใหรางกาย
เหน่ือยได 

     

3. ความเครียดเกิดจากการขาดการ 
พักผอนที่เพียงพอ 

     

4. การทําสมาธิทําใหหายจาก
ความเครยีด 

     

5. การทํางานตามความสามารถที่ตนมี
จะไมทําใหเครียด 

     

6. ถาใจสบายรางกายจะไมเหน็ดเหนื่อย      
7. วัยรุนจะไมคอยมีความเครียด      
8. ควรหาเวลาวางเพื่อทําจิตใหวางทุกวนั      
9. สาเหตุของความเหนื่อยเกิดจากการ
ทํางานมากที่สุด 

     

10. การไปเทีย่วเปนวธิีทําใหหายเครียด
ไดดีที่สุด 
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เกณฑการใหคะแนนแบบประเมินกอนและหลังเรยีน ขอ 1,3,4,5 และ ขอ 6 
 เห็นดวยอยางยิ่ง เทากับระดับคะแนน 5  คะแนน 
 เห็นดวย  เทากับระดับคะแนน 4  คะแนน 
 ไมแนใจ   เทากับระดับคะแนน 3  คะแนน 
 ไมเห็นดวย  เทากับระดับคะแนน 2  คะแนน 
 ไมเห็นดวยอยางยิ่ง เทากับระดับคะแนน 1  คะแนน 
เกณฑการใหคะแนนแบบประเมินกอนและหลังเรยีน ขอ 2,7,8,9 และขอ 10 
 ไมเห็นดวยอยางยิ่ง เทากับระดับคะแนน  5  คะแนน 
 ไมเห็นดวย  เทากับระดับคะแนน  4  คะแนน 
 ไมแนใจ   เทากับระดับคะแนน  3  คะแนน 
 เห็นดวย  เทากับระดับคะแนน  2  คะแนน 
 เห็นดวยอยางยิ่ง เทากับระดับคะแนน  1  คะแนน 
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ขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3-4 

ชุดที่ 20 
ภาคเรียนที่ 2 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 

 
ชื่อเรื่อง  การสงเสริมสุขภาพรางกาย 
ชื่อกิจกรรม หายเหนื่อยหายเครียด 
……………………………………………………………………………………………………………. 
 
ขอดี   

1.  เปนกิจกรรมที่ไมยาก งายตอการปฏบิัติ  
2.  นักเรียนมีสวนรวมอยางทั่วถึง 
3.  เปนกิจกรรมที่เหมาะสมกับเวลาและสามารถยืดหยุนได 

 
ขอจํากัด  

สถานที่ เวลา อาจเปนสถานที่และชวงเวลาที่ไมคอยเหมาะสมนัก เชนเวลาชวงบาย อากาศ
รอนมาก ซ่ึงจะทําใหนักเรยีนขาดสมาธิ ไมสนใจในการทํากิจกรรม 
 
การเตรียมตวั/อุปกรณ  

ครูควรฝกพูดหรือปฎิบัติมากอนและควรเลือกสถานทีใ่หดี ควรเปนสถานที่ที่ไมมีเสียง 
รบกวนมากเกินไป อากาศไมรอน 
 
วิธีดําเนินการ/การสรุป 

ดําเนินการตามขั้นตอน ถาเวลาเหลือมาก ครูอาจพูดเพิ่มเติมหรือเพ่ิมกิจกรรมตอไปอีกก็ได 
และควรเปดโอกาสใหนักเรียนไดแสดงความรูสึกของตนเองหลังทํากิจกรรมเสร็จ 
 
สิ่งที่ควรปรบัปรุง/ขอเสนอแนะ 

1.  สามารถเปลี่ยนเกมเพือ่นําเขาสูบทเรียนที่สนุกสนานตามความถนัดของครูหรือความ 
สนใจของนักเรียน 

2.  การใชสถานที่ในการทํากิจกรรม ควรเปนที่โลง เชน หองประชุม สนาม สวนหยอมที่มี 
พ้ืนที่กวางพอสมควร ไมมีเสียงรบกวนจะทําใหกิจกรรมนาสนใจมากขึ้น 
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ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ชุดที่ 21 

 
ชื่อเรื่อง   การปองกันรางกายจากโรคเอดส 
 
ชื่อกิจกรรม  ชีวติปลอดเอดส 
 
จุดมุงหมาย  เพ่ือใหนักเรียนมีความรูเรื่องเอดสและปองกันตนเองจากโรคเอดสได 
 
แนวคิด   เอดสเปนโรคที่นากลัวอีกโรคหนึ่งที่เกิดจากเชื้อไวรัส HIV ปจจุบันก็ยังไมมี 

ตัวยาและวิธีการใดรักษาได มีแตเพียงการยับยั้งชั่วคราวเทานั้น โรคเอดส
เกิดขึ้นไดทั้งในเด็กและผูใหญ เกิดจากหลายสาเหตุ จํานวนผูติดโรคเอดสมี
จํานวนมากในประเทศไทยเราในปจจุบัน นักเรียนที่อยูในชวงวัยรุนก็เปนอีก
วัยหน่ึงที่จะตองมีการใหความรู ความเขาใจ ในการสงเสริม และปองกัน
ไมใหเปนเอดสดวย  

 
เทคนิคที่ใช  การบรรยาย 
ระยะเวลา  1  ชั่วโมง 
 
สวนประกอบในชุดการสอน 

1. คําชี้แจง 
2. คูมือครู 
3. คูมือนักเรียน 
4. สื่อและอุปกรณ 

4.1 วิดีทัศน 
4.2 ใบงาน 
4.3 ใบความรูเรื่อง เอดส 
4.4 แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
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1.  คําชี้แจง 
 
1.1  การเตรยีมตัวของครู 

1.1.1  กอนสอนครูตองอานคําชี้แจงในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว คูมือครูและคูมือ 
นักเรียนใหครบ และทําความเขาใจใหดี 
 1.1.2  ครูตองเตรียมสื่อการเรียนการสอนใหพรอมและปฏิบตัิตามคูมือครูเปนหลัก 
 
1.2  การจัดกิจกรรม 
 ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เร่ือง การปองกันรางกายจากโรคเอดส 
โดยใชกิจกรรม “ชีวิตปลอดเอดส” 
 
1.3  บทบาทของครู 

1.3.1  ครูจัดเตรียมวิดีทัศนเรื่อง เอดส 
1.3.2  ครูกระตุนความสนใจของเด็กดวยการยกตวัอยางที่พบเห็นจรงิเรื่องเอดส 
1.3.3  ใหนักเรียนทําแบบฝกหัดกอนเรียน 
1.3.4  ชี้แจงกฎกติกาในการชมวิดีทศัน 
1.3.5  ใหนักเรียนชมวิดีทศัน 
1.3.6  ใหนักเรียนศึกษาใบความรูเรื่องเอดส 
1.3.7  สรุปสาเหตุ ลักษณะอาการ และวธิีการปองกันการเปนเอดส 
1.3.8  ใหนักเรียนทําแบบฝกหัดหลังเรียน 

 
1.4  สื่อที่ครูตองเตรียม 

1.4.1  วิดีทัศนเรื่องเอดส 
1.4.2  ใบความรูเรื่องเอดส 
1.4.3  แบบทดสอบกอนและหลังเรียน 
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2.  คูมือครู 
 

สําหรับการดําเนินกิจกรรม ในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพือ่พัฒนาสุขภาพกาย  
ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 

 
ชื่อเรื่อง  การปองกันรางกายจากโรคเอดส 
ชื่อกิจกรรม ชีวติปลอดเอดส      เวลา  1 ชั่วโมง 
…………………………………………………………………………………………………………… 
 
2.1  สาระการเรียนรู 
 เอดสเปนโรคที่นากลัวอีกโรคหนึ่งที่เกิดจากเชื้อไวรัส HIV ปจจุบันก็ยังไมมีตัวยาและวิธีการ
ใดรักษาได มีแตเพียงการยับยั้งชั่วคราวเทานั้น โรคเอดสเกิดขึ้นไดทั้งในเด็กและผูใหญ เกิดจาก
หลายสาเหตุ จํานวนผูติดโรคเอดสมีจํานวนมากในประเทศไทยเราในปจจุบัน นักเรียนที่อยูในชวง
วัยรุนก็เปนอีกวัยหนึ่งที่จะตองมีการใหความรู ความเขาใจ ในการสงเสริม และปองกันไมใหเปนเอดส
ดวย  
 
2.2  จุดประสงคการเรียนรู 

เพ่ือใหนักเรียนมีความรูเรื่องเอดสและปองกันตนเองจากโรคเอดสได 
 
2.3  สาระการเรียนรู 

จะเห็นไดวาเอดสเปนโรครายแรงที่เปนปญหาสําหรับมนุษยและคนไทยมากปญหาหนึ่ง เกิด 
จากหลายสาเหตุดวยกัน เกดิไดทั้งในเด็ก วัยรุนและวยัอ่ืน ๆ ดังน้ันจึงควรใหความรูแกนักเรียน
เพ่ือใหมีความรูที่เหมาะสมและสามารถนําความรูไปชวยเหลือตนเองจากโรคนี้ได 
 
2.4  วิธีดําเนินการ 
 2.4.1  ข้ันทดสอบกอนเรียน 
  นักเรียนทําแบบฝกหัดกอนเรียน 

2.4.2  ข้ันนําเขาสูบทเรียน 
ครูเลาเรื่องตาง ๆ และเลาตวัอยางเพื่อนหญิงอายุ 25 ป เปนเอดสเน่ืองจากติดจาก 

สามีที่เปนเอดสและเสยีชวีิตไปแลวใหนักเรียนฟง 
 2.4.3  ข้ันกิจกรรม 

2.4.3.1  ครูบอกกติกาเรื่องการใชหองแนะแนวและกตกิาในการทํากจิกรรมเชน ให 
ตั้งใจ ไมควรพูดคุยเสียงดัง 
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2.4.3.2  ใหนักเรียนดูวิดีทศันเรื่องโรคเอดส เวลา 30 นาที 
2.4.3.3  นักเรียนชวยกันทาํใบงาน 
2.4.3.4  ใหนักเรียนที่สมัครใจออกมานําเสนอสิ่งที่ไดและรูจากใบงานที่ทําและ 

วิดีทัศนที่ชม ประมาณ 5 คน 
2.4.3.5  ครูและนักเรยีนชวยกันสรุป 

2.4.4  ข้ันสรุป 
ครูและนักเรียนชวยกันสรุปสาเหตุทีท่ําใหเปนเอดส ลักษณะอาการของคน 

เปนเอดสที่เห็นจากวิดีทัศน การปองกนัการเปนเอดส  
 2.4.5  ขั้นทดสอบหลังเรียน 

2.4.5.1  นักเรียนทําแบบฝกหัดหลังเรียน 
2.4.5.2  นักเรียนและครูชวยกันเฉลยแบบฝกหัด 

 2.4.6  ขั้นประเมินชุดการสอน 
  นักเรียนทําแบบประเมินชดุการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสขุภาพกาย 
 
2.5  กระบวนการวัดและประเมินผล 

2.5.1  สังเกตจากความสนใจในดูวิดีทัศน 
2.5.2 การตรวจสอบจากแบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
2.5.3  ตรวจสอบจากการทําใบงาน 
2.5.4  สังเกตจากการรวมกันอภิปรายและตอบคําถาม 

 
2.6  แหลงการเรียน 

หองแนะแนว 
 
2.7  สื่อการเรียนรู 

2.7.1  วิดีทัศน 
2.7.2  ใบงาน 
2.7.3 แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
2.7.4 ใบความรูเรื่องเอดส 
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ชื่อ - นามสกุล………………… ………………ชวงชัน้ที่ ……………..(ชั้น………) เลขที…่………. 
 

ใบงานประกอบชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนา 
ภาคเรียนที่ 1 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 

 
ชื่อเรื่อง  การปองกันรางกายจากโรคเอดส      
ชื่อกิจกรรม ชีวติปลอดเอดส 
…………………………………………………………………………………………………………… 
 
คําชี้แจง ใหนักเรียนแสดงความคิดเห็นของนักเรียนที่ไดจากการดูวิดีทัศน 
 
1. บุคคลที่เปนเอดสในวีดีโอเปนใคร 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
2. สาเหตุที่ทาํใหเขาเปนเอดสเกิดจากสาเหตุใด 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
3.  ลักษณะของคนที่เปนเอดสเปนอยางไร 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
4.  นักเรียนคดิวามีวิธีการปองกันตนเองจากการเปนเอดสไดดวยวธิีใด 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………….. 
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3.  คูมือนักเรียน 
 

สําหรับการดําเนินการกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกายเรื่อง เอดส โดยใชกิจกรรม 
“ชีวติปลอดเอดส” ใชเวลาเรยีน 1 ชั่วโมง 

3.1  นักเรียนเขาหองแนะแนว 
3.2  นักเรียนฟงกฎกติกาในการชมวิดีทศันจากคร ู
3.3  นักเรียนทําแบบฝกหัดกอนเรียน 
3.4  นักเรียนชมวิดีทัศน 
3.5  นักเรียนที่ไดรับการเลอืกใหแสดงความคิดเห็นในเรื่อง เอดส สาเหตุการเกิดเอดส 

 อาการ อันตราย และวิธีการปองกันเอดส แสดงความคิดเห็น 
3.6  นักเรียนศึกษาใบความรูเร่ืองเอดส 
3.7  นักเรียนสรุป สาเหตุ อาการ อันตรายและวิธีการปองกันการเปนเอดส 
3.8  นักเรียนทําแบบฝกหัดหลังเรียนดวยความตั้งใจ 
 

4.  สื่อและอุปกรณ 
 
 4.1  วิดีทัศน 

4.2   แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
4.3   ใบความรูเรือ่ง เอดส 
4.4   ใบงาน 
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ใบความรูประกอบชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย  
ภาคเรียนที่ 1 ชั้นมัธยมศกึษาปที่ 6 

เร่ือง เอดส 
 
โรคเอดส 
 โรคเอดส  (AIDS  ยอมาจาก Acquired Immune deficiency syndrome )    คือ  กลุมของ
โรคที่เกิดจากภูมิคุมกันของรางกายเสื่อมหรือบกพรอง  เน่ืองจากรางกายไดรับเชื้อไวรัส เอชไอวี  
(HIV)  ทําใหเม็ดเลือดขาวที่เปนภูมิคุมกันถูกทําลายลง  จึงไมสามารถตอตานเชื้อโรคที่เขาสูรางกาย
ได  โรคเอดสเปนปญหาตอการสาธารณสุขอยางมาก  เพราะเปนโรคติดตอชนิดเรื้องรังไมสามารถ
รักษาใหหายขาดได  ปจจัยเสี่ยงตอการติดเชื้อเอดสของผูปวยมาจากเพศสัมพันธเปนสวนใหญ 
รองลงมา คือกลุมผูติดยาเสพติดชนิดฉีดเขาเสน  การติดเชื้อของทารกจากมารดา  และการรับเลือด
ตามลําดับ 
 สาเหตุ  
  เกิดจากเชื้อไวรัส  HIV  (Human  Immunodeficiency  Virus)  เขาไปในรางกาย  
ทําใหรางกายไมสามารถผลิตหรือสรางภูมิคุมกันไดตอไปอีก  ซ่ึงเชื้อไวรัส HIV  พบมากในน้ําเหลือง  
นํ้าอสุจิ และน้ําในชองคลอดของผูปวย  และยังพบในน้ํานมและน้ําลายอีกดวย 
 
 พฤติกรรมที่เสี่ยงตอการติดเชื้อเอดส  มีดังน้ี 

1.  การสําสอนทางเพศ  มีเพศสัมพันธโดยไมใชถุงยางอนามัย 
2.  การเสพยาเสพติดชนิดฉีดเขาเสน โดยใชเข็มรวมกับผูอ่ืน 
3.  การสัมผัสกับเลือดของผูอ่ืนโดยไมไดสวมถุงมือปองกัน  และมือมีบาดแผล 
4.  การใชอุปกรณเครื่องใชที่ตองสัมผัสกับเลือดรวมกับผูอ่ืน  เชน  แปรงสีฟน  ไมแคะหู 

  มีดโกนหนวด กรรไกรตัดเล็บ เปนตน 
การปองกัน   
1. ไมสําสอนทางเพศ  และใชถุงยางอนามัยทุกครั้งที่มีเพศสัมพันธกับผูอ่ืนที่ไมใชคูครอง 
2. ไมเสพยาเสพติดชนิดฉีดเขาเสน โดยเฉพาะใชเข็มฉีดรวมกับผูอ่ืน 
3. ไมใชอุปกรณเครื่องใชสวนตัวรวมกับผูอ่ืน   
4. ถามีเหตุตองสัมผัสกับเลือด  เชน การปฐมพยาบาลบาดแผลผูอ่ืน ใหสวมถุงมือทุกครั้ง 

หญิงหรือชายควรไปตรวจรางกายกอนแตงงาน 
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แบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
ชื่อเรื่อง  การปองกันรางกายจากโรคเอดส 
ชื่อกิจกรรม ชีวติปลอดเอดส 
คําชี้แจง ใหนักเรียนเลอืกวงกลมลอมรอบคําตอบที่ถูกตองที่สุด 
1.  เอดสเกิดจากเชื่อโรคตวัใด 

ก. DIV 
ข. SDV 
ค. HIV 
ง. HDV 

2.  ขอใดกลาวไมถูกตอง 
ก. เอดสเปนโรคที่นากลวัที่สุด 
ข. เอดสเปนไดกับคนทุกเพศทกุวัย 
ค. คนที่เปนเอดสจะทําใหเกิดโรคแทรกซอนไดงาย 
ง. คนที่เปนเอดสจะมีเม็ดเลือดแดงนอยกวาเม็ดเลือดขาว 

3.  ขอใดไมใชสาเหตขุองการเปนเอดส 
ก. การสําสอนทางเพศ 
ข. การมีเพศสัมพันธกับเพศเดียวกัน 
ค. การใชผาเช็ดตัวรวมกับคนอื่น 
ง. การสัมผัสเลือดของผูเปนโรคเอดส 

4.  การปฏิบัติของบุคคลใดที่เสี่ยงตอการเปนเอดสมากที่สุด 
ก. สมชายไมออกกําลังกาย 
ข. ดนัยชอบด่ืมสุราทุกวัน 
ค. เมทีไปเทีย่วหญิงบริการ 
ง. ธานีใชผาเช็ดตัวรวมกับผูอ่ืน 

5.  โรคเอดสไมสามารถติดตอไดทางใด 
ก. การหายใจ 
ข. การสัมผัส 
ค. การฉีด 
ง. การรวมเพศ 

6.  บุคคลตอไปน้ีที่สามารถปองกันตนเองจากการเปนเอดสไดดีที่สุด 
ก. สุรชัยออกกําลังกายทุกวัน 
ข. ชาตรีเลือกรับประทานแตอาหารที่สะอาด 
ค. มงคลฉีดวัคซนีปองกันโรคเอดส 
ง. ธงชัยใชถุงยาอนามัยทุกครั้งเม่ือมีเพศสัมพันธ 
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7.  ปจจุบันโรคเอดสพบในคนวัยใด 
ก. วัยเด็ก 
ข. วัยรุน 
ค. วัยผูใหญ 
ง. ทุกวัย 

8.  สมชายติดยาเสพติดและมักใชเข็มฉีดยารวมกับเพ่ือนอยูเปนประจํา โรคใดที่อาจเกิดขึ้นกับ
สมชายไดมากที่สุด 

ก. โรคแผลอักเสบ 
ข. โรคมะเร็ง 
ค. โรคเอดส 
ง. โรคหนองใน 

9.  บุคคลทีเ่ปนเอดสจะมีโรคแทรกซอนอ่ืน ๆ ไดงายเนื่องจากเกิดจากสาเหตุใด 
ก. คนที่เปนโรคเอดสจะมีภูมิคุมกันโรคนอย 
ข. คนที่เปนเอดสจะมีเม็ดเลือดขาวในเลือดมาก 
ค. คนที่เปนเอดสจะมีระบบขบัถายไมดี 
ง. คนที่เปนเอดสจะมีเม็ดเลือดแดงมากเกินไป 

10.  การปองกันตนเองจากการเปนเอดส วิธีที่ดีทีสุ่ดคอืวิธีใด 
ก. ไมสําสอนทางเพศ 
ข. ไมใชของรวมกับผูอ่ืน 
ค. การรับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ 
ง. การฉีดวัคซีนปองกันโรคเอดส 
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เฉลยแบบฝกหัดกอนและหลังเรียน 
เรื่อง  การปองกันรางกายจากโรคเอดส 

 
1.  ค  2. ง  3.  ค 

  
4.  ค  5.  ก  6.  ง 
 
7.  ง  8.  ค  9.  ก 
 
10. ก 
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ขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3-4 

ชุดที่ 21 
ภาคเรียนที่ 1 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 

 
ชื่อเรื่อง  การปองกันรางกายจากโรคเอดส 
ชื่อกิจกรรม ชีวติปลอดเอดส 
……………………………………………………………………………………………………………. 
 
ขอดี   

1.  เปนกิจกรรมที่ใชสื่อที่นาสนใจไมจําเจ 
2. นักเรียนไดรับความรูอยางเต็มที่และชวยลดภาระการสอนของครูใหลดลง 
3. นักเรียนไดรวมกิจกรรมอยางทั่วถึง 
 

ขอจํากัด  
อาจไมสะดวกในเรื่องของการเตรียมสื่อ สถานที่ และอุปกรณในการทํากิจกรรม 

 
การเตรียมตวั/อุปกรณ  

การเตรียมในเรื่องของสถานที่ สื่อและอุปกรณ เปนเรื่องสําคัญ ควรเตรียมใหพรอมกอนถึง
ชั่วโมงกิจกรรม เพ่ือไมใหเกิดปญหาและขอขัดของในชั่วโมงที่จะทํากิจกรรมและครูควรชมวิดีทศัน
สําหรับกิจกรรมนี้มากอน 
 
วิธีดําเนินการ/การสรุป 
 วิธีดําเนินการควรสรางบรรยากาศในการเรียนดวยการพูดคุยอยางสนุกสนาน หรือเลนเกม
ทายปญหาเกีย่วกับโรคเอดส ทําใหนักเรยีนเกิดความสนใจกอน ครูควรดูแลการชมวิดีทัศนของ 
นักเรียนใหดีรวมถึงการสรุปที่กระชบัไมยดืยาวเกินไป 
 
สิ่งที่ควรปรบัปรุง/ขอเสนอแนะ 

1. ควรใชการเลนเกมแขงขนัตอบคําถาม แลวใหรางวัลดัวยการชมเชยหรือคะแนนจะทําให
นักเรียนมีความกระตือรือรนในการรวมกิจกรรมมากขึ้น  

2.  วิดีทัศนควรเปนเรื่องเปนราว เปนตอน ๆ มากกวาการบรรยายความรูอยางเดยีว  
3.  การศึกษาใบความรู ควรใหเวลานักเรยีนใหมาก ไมควรเรงเด็ก 
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ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ชุดที่ 22 

 
ชื่อเรื่อง   การสงเสริมความพรอมทางรางกายในการศึกษาตอ 
 
ชื่อกิจกรรม  รางกาย จิตใจพรอมสู 
 
จุดมุงหมาย  เพ่ือเตรียมความพรอมทั้งรางกายและจิตใจของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป 

ที่ 6 ใหมีความพรอมและมีกําลังใจในการเตรียมตัวศึกษาตอ 
 
แนวคิด จิตใจที่เปนสุข รางกายที่สมบูรณ พรอมที่จะดําเนินชีวิตและตอสูกับสิ่ง 

ตาง ๆ ตอไป ความพรอมทั้งรางกายและจิตใจเปนสิ่งที่สําคัญและสัมพันธ
ซ่ึงกันและกัน รวมถึงกําลังใจดวย เปนสิ่งที่จะทําใหมนุษยเราดําเนินชีวิต
ตอไปอยางมีความหมายและมีความสุข 

 
เทคนิคที่ใช  กรณีตัวอยาง 
ระยะเวลา  1  ชั่วโมง 
 
สวนประกอบในชุดการสอน 

1. คําชี้แจง 
2. คูมือครู 
3. คูมือนักเรียน 
4. สื่อและอุปกรณ 

4.1  กระดาษ A4 
4.2  เทป 
4.3  คอมพิวเตอร 
4.4  แบบประเมินกอนและหลังเรียน 
4.5 กระดาษขอความเลนเกมตามความเหมาะสม เชน เปนกระดาษวาดรปูภาพงาย ๆ 

 หรือ เปนคํา เชน พรอมสู 
4.6 กรณีตัวอยาง 
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1.  คําชี้แจง 
 
1.1  การเตรยีมตัวของครู 

1.1.1  กอนสอนครูตองอานคําชี้แจงในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว คูมือครูและคูมือ 
นักเรียนใหครบ และทําความเขาใจใหดี 
 1.1.2  ครูตองเตรียมสื่อการเรียนการสอนใหพรอมและปฏิบตัิตามคูมือครูเปนหลัก 
 
1.2  การจัดกิจกรรม 
 ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เร่ือง การสงเสริมความพรอมของ 
รางกายในการศึกษาตอ โดยใชกิจกรรม “รางกาย จิตใจพรอมสู” 
 
1.3  บทบาทของครู 

1.3.1  ชี้แจงการเรียนดวยชดุการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสขุภาพกาย เรือ่ง  
การสงเสริมความพรอมของรางกายในการศึกษาตอ โดยใชกิจกรรม “รางกาย จิตใจพรอมสู” 

1.3.2  เสนอกิจกรรมดวยการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เรื่อง
การสงเสริมความพรอมของรางกายในการศึกษาตอ โดยใชกิจกรรม “รางกาย จิตใจพรอมสู” มี
วิธีดําเนินการดังน้ี 

1.3.2.1  ใหนักเรียนทาํแบบประเมินกอนเรียน 
1.3.2.2  ครูนําเขาสูบทเรียนดวยการเลนเกมกลุมสัมพันธ 
1.3.2.3  ดูแลการแบงกลุมของนักเรยีน 

   1.3.2.4  ใหนักเรียนเลนเกมกลุมสัมพันธโดยหามใชเสยีงพูด ใหใชมือวาดหรือเขียน
ที่หลังของเพ่ือนเทานั้น 

1.3.2.5   ครูเลากรณีตวัอยางเรื่อง สมชายไมเคยทอ ใหนักเรียนฟง 
1.3.2.4   ครูใหนักเรียนรวมกันแสดงความคิดเห็น 
1.3.2.5   ครูแจกเนื้อเพลงกําลังใจ ของวงโฮป ใหนักเรียนฟงและฝกรองตามเทป 
1.3.2.6   ครูใหนักเรียนฝกรองเพลงตามดนตรีในคอมพิวเตอร 
1.3.2.7   ครูใหนักเรียนทําแบบประเมินหลังเรียน 

 
1.4  สิ่งที่ครตูองเตรียม 

1.4.1  เทป 
1.4.2  คอมพิวเตอร 
1.4.3  เน้ือเพลง 
1.4.4 กระดาษ A 4 
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1.4.5 แบบประเมินกอนและหลังเรียน 
1.4.6 กระดาษรูปภาพหรือขอความสําหรับเลนเกม 
1.4.7 กรณีตัวอยาง 
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2.  คูมือครู 
 

สําหรับการดําเนินกิจกรรม ในการใชชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพือ่พัฒนาสุขภาพกาย 
ภาคเรียนที่ 2  ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 

 
ชื่อเรื่อง  การสงเสริมความพรอมของรางกายในการศึกษาตอ 
ชื่อกิจกรรม รางกาย จิตใจพรอมสู      เวลา  1 ชั่วโมง 
………………………………………………………………………………………………………….. 
 
2.1  สาระสําคัญ 

จิตใจที่เปนสุข รางกายที่สมบูรณ พรอมที่จะดําเนินชีวิตและตอสูกับสิ่งตาง ๆ ตอไป ความ 
พรอมทั้งรางกายและจิตใจเปนสิ่งที่สําคัญและสัมพันธซ่ึงกันและกัน รวมถึงกําลังใจดวย เปนสิ่งที่จะ
ทําใหมนุษยเราดําเนินชีวิตตอไปอยางมีความหมายและมีความสุข 
 
2.2  จุดประสงคการเรียนรู 
 เพ่ือเตรียมความพรอมทั้งรางกายและจิตใจของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ใหมีความ
พรอมและมีกําลังใจในการเตรียมตัวศึกษาตอ 
 
2.3  สาระการเรียนรู 
 2.3.1  กรณีตัวอยางเรื่อง “สมชายไมเคยทอ” 
 2.3.2  เน้ือเพลงและเทปเพลง “กําลังใจ”  
 
2.4  วิธีดําเนินการ 
 2.4.1  ข้ันทดสอบกอนเรียน 
  นักเรียนทําแบบประเมินกอนเรียน 
 2.4.2  ข้ันนําเขาสูบทเรียน 
  2.4.2.1  นักเรียนเลนเกมกลุมสัมพันธ “สงกําลังใจ” โดยใหนักเรียนแบงกลุม ๆ ละ 
10 คน 
  2.4.2.2  แตละกลุมน่ังเปนแถวตรง น่ังชิดกัน 
  2.4.2.3  ครูแจกกระดาษ A4 ใหนักเรียนคนที่น่ังอยูหัวแถวของทุกกลุมคนละ 1 ใบ 
  2.4.2.4  นักเรียนตัวแทนคือคนที่อยูหลังสุดของแตละกลุมออกมารับสารจากครู ซ่ึง
สารก็คือ อาจวาดเปนรูปดอกไม หรือเขียนคําวา “กําลังใจ”  
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  2.4.2.5 นักเรียนตัวแทนของแตละกลุมรับสารจากครูเหมือนกันทุกกลุมแลวนําไปสง
ตอใหเพ่ือนในกลุมตอกันไปทีละคนโดยใชน้ิววาดหรือเขียนที่หลังของเพ่ือนและหามใชเสียง 
  2.4.2.6  นักเรียนแตละกลุมสงสารตอ ๆ กันไปจนถึงคนสุดทาย 

2.4.2.7 ใหนักเรียนคนสุดทาย  เขียนหรือวาดรูปสารที่เพ่ือนสงมาให 
2.4.2.8 ใหนักเรียนคนสุดทายของแตละกลุมเปนผูเฉลยวาถูกตองหรือไม 
2.4.2.9 อาจทดลองดวยการวาดภาพก็ได เชน รูปดอกไม รูปสัตว 

 2.4.3  ข้ันกิจกรรม 
  2.4.3.1  ครูนําเสนอกรณีตัวอยางเรื่อง “สมชายไมเคยทอ” 
  2.4.3.2  นักเรียนรวมกันแสดงความคิดเห็นจากกรณีตัวอยางที่ไดฟง 
  2.4.3.3  ครูใชคําถามสอบถามความคิดเห็นของนักเรียน 
  2.4.3.4  ครูสุมถามนักเรียน 5 – 6 คนวา ใครมีโครงการวาจะเรียนตออะไรกันบาง 
เตรียมตัวหรือยัง เตรียมตัวอยางไร พรอมแคไหน รูสึกอยางไรบาง มีปญหาอะไรบาง เม่ือมีปญหา 
นักเรียนทําอยางไร 
  2.4.3.5  นักเรียนและครูชวยกันสรุปและใหกําลังใจแกนักเรียนทุกคน 
  2.4.3.6  ครูแจกเนื้อเพลง “กําลังใจ” แกนักเรียน 
  2.4.3.7  ครูเปดเทปเพื่อใหนักเรียนฟงทํานองเพลงและฝกรองตาม 
  2.4.3.8  ครูใหนักเรียนฝกรองเพลงจริงโดยใชดนตรีจากคอมพิวเตอร 
 2.4.4  ข้ันสรุป 
  ครูกลาวชมเชยและใหกําลังใจนักเรียน เตรียมความพรอมในการที่จะศึกษาตอไป
อยางเต็มที่ ไมทอแท และที่สําคัญก็คือ รางกายและจิตใจที่พรอมและสมบูรณน่ันเอง 
 2.4.5  ข้ันทดสอบหลังเรียน 
  นักเรียนทําแบบประเมินหลังเรียน 
 2.4.6  ข้ันประเมินชุดการสอน 

นักเรียนทําแบบประเมินชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
 
2.5  กระบวนการวัดและประเมินผล 
 2.5.1  สังเกตจากความสนใจในการรวมกิจกรรม 

2.5.3 ตรวจสอบจากแบบประเมินกอนและหลังเรียน 
 
2.6  แหลงการเรียนรู 
 หองแนะแนว 
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2.7  สื่อการเรียนรู 
2.7.1 กระดาษ A4 
2.7.2 เทป 
2.7.3  คอมพิวเตอร 
2.7.4  แบบประเมินกอนและหลังเรียน 
2.7.5  กระดาษขอความเลนเกมตามความเหมาะสม เชน เปนกระดาษวาดรูปภาพ 

งาย ๆ หรือ เปนคํา เชน พรอมสู 
     2.7.6  กรณีตัวอยาง 
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3.  คูมือนักเรียน 
 
 สําหรับนักเรียนในการดําเนนิชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย เรื่อง การ
สงเสริมความพรอมของรางกายในการศึกษาตอ โดยใชกิจกรรม “รางกาย จิตใจพรอมสู” ใชเวลา  
1 ชั่วโมง 

3.1  นักเรียนทําแบบประเมินกอนเรียน 
3.2  นักเรียนแบงกลุมดวยความสมัครใจ 
3.3  นักเรียนเลนเกมกลุมสัมพันธ “สงกําลังใจ” 
3.4  นักเรียนฟงกรณีตัวอยางเรื่อง “สมชายไมเคยทอ” และรวมกันแสดงความคิดเห็น 
2.5 นักเรียนชวยกันสรุปขอคิดที่ไดจากการฟงกรณีตัวอยาง 
2.6 นักเรียนฝกรองเพลง “กําลังใจ” 

 3.7  นักเรียนทําแบบประเมินหลังเรียน 
 

4.  สื่อและอุปกรณ 
4.1  กระดาษ A4 
4.2  เทป 
4.3  คอมพิวเตอร 
4.4  แบบประเมินกอนและหลังเรียน 
4.5  กระดาษขอความเลนเกมตามความเหมาะสม เชน เปนกระดาษวาดรูปภาพงาย ๆ 

 หรือ เปนคํา เชน พรอมสู 
4.6  กรณีตัวอยาง 
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กรณีตัวอยางประกอบชดุการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย 
ภาคเรียนที่ 2 ชั้นมัธยมศกึษาปที่ 6 

 
ชื่อเรื่อง  การสงเสริมความพรอมของรางกายในการศึกษาตอ 
ชื่อกิจกรรม รางกาย จิตใจพรอมสู 

…………………………………………………………………………………………………….. 
 

กรณีตัวอยางเรื่อง  สมชายไมเคยทอ 
 
 สมชายอายุ 18 ป เรียนอยูชั้น ม. 6 ของโรงเรียนแหงหน่ึงในจังหวัดอุดรธานี สมชายเปนลูก
กําพรา พอแมตายตั้งแตสมชายอายุ 7 ขวบ สมชายมีนองอีก 2 คน คือสมปอง อายุ 7 ขวบ และ 
สมศรี อายุ 14 ป ซ่ึงพิการทั้งคู สมชายและนอง ๆ อาศัยอยูกับยายอายุ 74 ป ฐานะยากจนมาก ไมมี
รายไดอะไรและทํางานก็ไมไหว สมชายจะเปนผูดูแล ทําทุกอยางใหทุกคนในบานและเปนผูหาเลี้ยง
ทุกคนในบาน สมชายเปนนักเรียนที่เรียนดี นิสัยดี เอ้ือเฟอเผื่อแผ ทุกเย็นเวลาตั้งแต 18.00 น.ถึง
22.00 น. สมชายจะไปหารายไดพิเศษที่รานอาหารแหงหน่ึง สมชายไปเสิรฟอาหารและรับจางลาง
จานอยูที่น่ัน บางวันสมชายจะไดมีโอกาสขึ้นไปรองเพลงบนเวทีดวยเพราะสมชายเสียงดีสามารถรอง
เพลงลูกทุงไดไพเราะมากมาตั้งแตเด็กแลว เวลาสมชายรองเพลงก็จะมีคนใหเงินเปนรางวัล สมชายก็
จะนําเงินที่ไดมาเลี้ยงดูยายและนอง ๆ สมชายทําอยางนี้มาจนถึงทุกวันน้ี และอีก 1 เดือน สมชายก็
จะเรียนจบชั้น ม. 6 แลว สมชายรูสึกกังวลใจเหมือนกันวาเขาจะเรียนตออะไร จะไดเรียนตอหรือไม 
จะทําอะไรตอ จะทําอยางไรดี แตทุกวันหลังจากกลับมาจากการทํางานหารายไดพิเศษ สมชายก็จะ
รีบทํางานอื่น ๆ ใหเสร็จแลวเขาก็จะมานั่งทําการบาน และอานหนังสือเพ่ือเตรียมตัวเรียนตอทุกคืน 
ถึงแมวาบางครั้งเขาอดจะคิดไมไดวา เขาคงไมมีโอกาสนั้นหรอก แตสมชายก็ไมเคยทอ ถึงแมวาเขา
จะเหนื่อยลาสักแคไหนก็ตาม เขาคิดวาเขาตองพรอมอยูเสมอ บางทีคงมีโอกาสที่ดีสําหรับเขาบาง 
 

เพลง กําลงัใจ (ของโฮป) 
 ในยามที่ทอแท ขอเพียงแคคนหนึ่ง จะคิดถึงและคอยหวงใย ในยามที่ชีวติหมนหมองรองไห 
ขอเพียงมีใคร ปลอบใจสักคน 
 ในวันที่โลกราง ความหวังใหวาด มันขาดมันหายใครจะชวยเติม เพ่ิมกําลังใจ ใหฉันไดเริ่ม 
อีกครั้งบนหนทางไกล 
 **กําลังใจ จากใครหนอ ขอเปนทาน ใหฝนใหใฝ ใหชีวติ ไดมีแรงใจ ใหดวงใจ ลุกโซน
ความหวัง 
 **กําลังใจ จากใครหนอ ขอเปนทาน ใหฉนัไดไหม ด่ังหยาดฝนที่ฝากฟาไกล ที่หยาดริน สู
พ้ืนดินแหงผาด  (ซํ้า)**  ** 
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แบบประเมนิกอนและหลังเรียน 
ชื่อเรื่อง  การสงเสริมความพรอมของรางกายในการศึกษาตอ 
ชื่อกิจกรรม รางกาย จิตใจพรอมสู 
 
คําชี้แจง ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย  ลงในชองทีต่รงกับความคดิเห็นของนักเรียนมากที่สุด 
 

รายการประเมิน เห็นดวย
อยางยิ่ง 

เห็นดวย ไมแนใจ ไมเห็น
ดวย 

ไมเห็นดวย
อยางยิ่ง 

1. รางกายที่สมบูรณมีความสําคัญตอ
การศึกษาตอ 

     

2.  ควรมีการเตรียมรางกายใหพรอม
สําหรับการเรยีนตออยูเสมอ 

     

3. กําลังใจคือสิ่งสําคัญในการทําใหศึกษา
ตอไดดี 

     

4.  เม่ือเกิดความเครียด ควรหาวธิีแกไข
ใหหายเครียดโดยทันท ี

     

5.  เม่ือเกิดความทอขึ้นจะทําใหไมอยาก
ทําอะไร 

     

6. จะเกิดปญหาและรูสึกเหนื่อยลากับ 
นักเรียนทุกคน 

     

7. เม่ือใกลเรยีนจบชั้น ม. 6 ควรไปให
หมอตรวจรางกายเพื่อเตรียมรางกายให
พรอมในการศึกษาตอ 

     

8. การมีรางกายที่สมบูรณสาํคัญที่สุดใน
การเตรียมตัวศึกษาตอ 

     

9. ความเครียดสาเหตุมักจะเกิดมาจาก
การเรียนหนัก 

     

10. ควรรูจักวธิีการสรางกําลังใจและการ
เตรียมความพรอมใหกับรางกายและ 
จิตใจเพ่ือการศึกษาตอ 
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เกณฑการใหคะแนนแบบประเมินกอนและหลังเรยีน 
 เห็นดวยอยางยิ่ง เทากับระดับคะแนน 5 คะแนน 
 เห็นดวย  เทากับระดับคะแนน 4  คะแนน 
 ไมแนใจ   เทากับระดับคะแนน 3  คะแนน 
 ไมเห็นดวย  เทากับระดับคะแนน 2  คะแนน 
 ไมเห็นดวยอยางยิ่ง เทากับระดับคะแนน 1  คะแนน 
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ขอเสนอแนะเพิ่มเติม 
ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาสุขภาพกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 3-4 

ชุดที่ 22 
ภาคเรียนที่ 2 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 

 
ชื่อเรื่อง  การสงเสริมความพรอมของรางกายในการศึกษาตอ 
ชื่อกิจกรรม รางกายจิตใจพรอมสู 
……………………………………………………………………………………………………………. 
 
ขอดี   

1. ใชกรณีตวัอยางงาย ๆ นักเรียนเขาใจงาย 
2. ใชอุปกรณหรือสื่อไมมาก 
 

ขอจํากัด  
ถานําเสนอกรณีตัวอยางไมดี จะทําใหนักเรียนไมคอยสนใจรวมถึงการไมชอบเขียนของ 

นักเรียนดวย และเวลาอาจไมพอถาใชเวลาในการรองเพลงมากเกินไป 
 
การเตรียมตวั/อุปกรณ  

ควรศึกษากรณีตัวอยางมากอนเปนอยางดีและควรเปนการเลาใหนักเรียนฟงโดยไมตองอาน
จากกระดาษจะเปนการด ี
 
วิธีดําเนินการ/การสรุป 

การดําเนินการตามขั้นตอน โดยสามารถสับเปลี่ยนกิจกรรมการนําเขาสูบทเรียนให 
สนุกสนานดวยวิธีการอื่นได การสรุปความรูที่ไดไมควรใหนักเรียนเขยีนมากจะทําใหนักเรียนเบื่อ 
 
สิ่งที่ควรปรบัปรุง/ขอเสนอแนะ 

1. การใชกรณีตวัอยางและและเพลง เวลาอาจไมพอสําหรับการจัดกิจกรรมทั้งหมด ควรใช 
กิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งก็ได 

2. ควรใชการเลาเรื่องกรณีตัวอยางโดยไมตองอานขอความในกระดาษ จะทําใหนักเรยีน 
สนใจมากขึ้น หรือสามารถใชผูเลาเปนนักเรียนก็จะเปนการดี 
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ชื่อ ชื่อสกุล    นางสาววิภา  ทองหงํา 
วันเดือน ป เกดิ    26 ธันวาคม  2514 
สถานที่เกิด    อําเภอนครไทย จังหวัดพิษณุโลก 
สถานที่อยูปจจุบัน   10/11 หมูที่ 11 ถนนออนนุช ซอย 70 หมูบานเสรีออนนุช 
     แขวงประเวศ เขตประเวศ กรุเทพมหานคร 10250 
ตําแหนงหนาที่การงานปจจุบัน  อาจารย 1 ระดับ 5 
สถานที่ทํางานปจจุบัน   โรงเรียนสุวทิยเสรีอนุสรณ 10/11 หมูที่ 11  

หมูบานเสรีออนนุช แขวงประเวศ เขตประเวศ 
กรุงเทพมหานคร 10250 

ประวตัิการศึกษา 
พ.ศ. 2533    มัธยมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนนครไทย จังหวัดพิษณุโลก 
พ.ศ. 2536    ศิลปศาสตรบณัฑิต (ภาษาอังกฤษ)  

มหาวิทยาลยัรามคําแหง 
พ.ศ. 2547    การศึกษามหาบัณฑิต (จิตวิทยาการแนะแนว) 

 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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