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หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานหนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน

สขุศกึษา
และพลศกึษา

ชั้นประถมศึกษาปที่ ๒

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา

ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑



คํานําคํานํา
 หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปที่ ๒ จัดอยู

ในกลุมสาระการเรยีนรูสขุศกึษาและพลศกึษา จดัทำขึน้ตามมาตรฐานการเรยีนรู ตวัชีว้ดัระหวางทาง

และตัวชี้วัดปลายทาง และสาระการเรียนรูตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน 

พุทธศักราช ๒๕๕๑

 หนังสือเลมนี้มีการปรับปรุงเนื้อหาและสอดแทรกความรูใหม ๆ ใหมีความทันสมัย 

สอดคลองกับการเปลี่ยนแปลงของสังคมไทยและสังคมโลก สงเสริมใหผูเรียนไดเรียนรูผาน

กจิกรรมการเรียนรูเชงิรกุ (Active Learning) ซึง่เปนแนวทางในการจดัการเรยีนรูทีมุ่งใหผูเรยีน

พัฒนาทักษะการคิดขั้นสูง (Higher Order Thinking) ในการมีวิจารณญาณ การวิเคราะห การคิด

แกปญหาการประเมิน การตัดสินใจ และการสรางสรรค มีการสรางเสริมสมรรถนะที่สำคัญดาน

สขุศึกษาและพลศึกษา โดยใชโครงงานเปนฐาน (Project-Based Learning) เปนกจิกรรมทีต่องการ

เชื่อมโยงใหผูเรียนไดมองเห็นสภาพแวดลอมใกลตัว ปญหาของชุมชน สังคม หรือประเทศชาติ 

และแนวทางการปองกนัแกไข ซึง่เปนการเตรยีมความพรอมใหผูเรยีนสามารถนำความรู และทกัษะ

ที่ไดไปประยุกตใชแกไขปญหาหรือใชในสถานการณใหม ๆ ท่ีจะเกิดขึ้นในโลกแหงอนาคตได 

ซึ่งเปนสมรรถนะสำคัญในศตวรรษที่ ๒๑

 ผูเรียบเรียงหวังเปนอยางยิ่งวา หนังสือเรียนเลมนี้จะมีสวนชวยใหผูเรียนเกิดการพัฒนา

แบบองครวม ทั้งดานความรู ทักษะ กระบวนการ และคุณลักษณะอันพึงประสงค อีกทั้งอำนวย

ความสะดวกตอครผููสอนทีจ่ะนำไปใชในการจดัการเรยีนรู เพือ่ใหผูเรยีนไดพฒันาอยางเตม็ศกัยภาพ

และบรรลุเปาหมายของหลักสูตร

ฝายวิชาการ บริษัท สำนักพิมพเอมพันธ จำกัด

คําอธิบายรายวิชา
วิชา สุขศึกษาและพลศึกษา กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา

ชั้นประถมศึกษาปที่ ๒ จำนวน ๒ หนวยกิต เวลา ๘๐ ชั่วโมง/ป

 ศกึษาลกัษณะและหนาทีข่องอวยัวะภายใน วธิดีแูลรกัษาอวยัวะภายใน ธรรมชาตขิองชีวติมนษุย

บทบาทหนาที่ของตนเองและสมาชิกในครอบครัว ความสำคัญของเพื่อน พฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ

ความภาคภูมิใจในความเปนเพศหญิงหรือเพศชาย ลักษณะและวิธีการของการเคลื่อนไหวรางกาย

แบบอยูกบัที ่เคลือ่นที ่และใชอปุกรณประกอบ การเลนเกมเบด็เตลด็และเขารวมกิจกรรมทางกายทีว่ธิเีลน

อาศัยการเคลื่อนไหวเบื้องตนทั้งแบบอยูกับที่ เคลื่อนที่ และใชอุปกรณประกอบ การออกกำลังกาย

และเลนเกมไดดวยตนเองอยางสนุกสนาน กฎ กติกา และขอตกลงในการเลนเกมเปนกลุม ลักษณะ

ของการมีสุขภาพดี อาหารท่ีมีประโยชนและไมมีประโยชน ของใชและของเลนท่ีมีผลเสียตอสุขภาพ 

อาการและวิธีปองกันการเจ็บปวย การบาดเจ็บท่ีอาจเกิดขึ้น วิธีปฏิบัติตนเมื่อมีอาการเจ็บปวย

และบาดเจ็บ การปองกันอุบัติเหตุที่อาจเกิดขึ้นทางน้ำและทางบก ชื่อยาสามัญประจำบานและใชยา

ตามคำแนะนำ โทษของสารเสพตดิและสารอนัตรายใกลตวั และวธิกีารปองกัน สญัลกัษณและปายเตอืน

ของสิ่งของหรือสถานที่ที่เปนอันตราย สาเหตุ อันตราย วิธีปองกันอัคคีภัย และการหนีไฟ

 โดยใชทักษะการคิด ทักษะการแกปญหา ทักษะการสื่อสาร ทักษะความตระหนักรู ทักษะการ

ปรบัตวั ทกัษะการจดัการกบัอารมณและความเครยีด และทกัษะการใชเทคโนโลยอียางสรางสรรคในการ

จดัการและดแูลตนเองอยางมสีขุภาวะ รวมกบัใชทกัษะการเปนผูนำและผูตาม ตลอดจนทกัษะกระบวนการ

กลุมในการวางแผนดูแลสุขภาพองครวมทั้งทางดานรางกาย จิตใจและอารมณ สังคม และสติปญญา

 เพื่อใหนักเรียนมีลักษณะท่ีดีในการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพของรางกาย มีความเขาใจ

ที่ถูกตอง มีเจตคติ มีคุณธรรม และคานิยมที่เหมาะสม รวมทั้งมีทักษะปฏิบัติดานสุขภาพเปนกิจนิสัย 

เพื่อการดำรงสุขภาพ การสรางเสริมสุขภาพ การพัฒนาคุณภาพชีวิตของนักเรียน ครอบครัว และ

สังคมที่ยั่งยืน

มาตรฐานการเรียนรูและตัวชี้วัด
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รวมทั้งสิ้น ๒๑ ตัวชี้วัด
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 สุขภาพดี คือ การมีรางกายสมบูรณ แข็งแรง จิตใจดี

อารมณดี รวมถึงปรับตัวเขากับ

สังคมและสิ่งแวดลอมไดดี

ซึ่งจะสงผลใหเราสามารถ

ดำเนินชีวิตไดอยาง

มีความสุข

ลักษณะของการมีสุขภาพดี๑.๑.

จากภาพที่ ๑ และ ๒ เพื่อน ๆ อยากมีสุขภาพเหมือนใคร จากภาพที่ ๑ และ ๒ เพื่อน ๆ อยากมีสุขภาพเหมือนใคร 
เพราะอะไร เพราะอะไร 

๒.

คือ การมีรางกายสมบูรณ แข็งแรง จิตใจดี

อารมณดี รวมถึงปรับตัวเขากับ

สังคมและสิ่งแวดลอมไดดี

ซึ่งจะสงผลใหเราสามารถ

ดำเนินชีวิตไดอยาง

๑.
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เปนมุมเชิงกิจกรรมที่สงเสริมเกี่ยวกับ

การพัฒนาทักษะการคิด ใหนักเรียนได 

ลองคิด ลองทำ และกระตุนความสนใจ

ของนักเรยีนเพือ่นำเขาสูเนือ้หาบทเรียน

จุดประกาย ขยายความคิด

เปนมุมที่เกี่ยวของกับการใชภาษาไทย 

ตองการใหนักเรียน ฝกอานและฝกเขียน

อานเขียน คลองแคลว

ของใชที่มีวัตถุไวไฟ

 มีความเร็วตอการเผาไหมติดไฟ

ไดงาย เชน ไฟแช็ก ไมขีดไฟ เตาแกส

อันตรายที่อาจเกิดขึ้น

  ๑.  เกิดการรั่วไหลของ

แกสได ถาปดไมสนิทอาจทำใหเกดิระเบดิเปนอนัตรายถงึชวีติได

  ๒.  การนำไฟแช็กหรือไมขีดไฟไปจุดเลน อาจทำให

เกิดไฟไหมได

การปองกัน

  ๑.  ควรใชสิง่ของอยางระมดัระวงั เชน บอกผูปกครอง

ปดแกสหลังใชงานเสร็จทุกครั้ง

  ๒.  ใชสิ่งของใหถูกวิธี ไมนำไปเลนผิดวิธี เชน ไมนำ

ไมขีดไฟไปจุดเลน

อานเขียน
คลองแคลว

คําศัพทคําศัพท คําอานคําอาน
สนิท

เสร็จ

อันตราย

สะ–หนิด

เส็ด

อัน–ตะ–ราย

ไมนําไมขีดไฟมาจุดเลน
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อานเขียนอานเขียน
คลองแคลวคลองแคลว

อานเขียน คลองแคลว

วิธีการดูแลรักษา

๑.  กนิอาหารทีม่เีสนใยสงู ไดแก

ผกั ผลไม และธญัพชื เชน มะละกอสุก

ผักใบเขียว เพราะชวยใหระบบยอย

อาหารทำงานไดดี และชวยในการ

ขับถาย

๒.  ไมกนิอาหารรสจัด เพราะอาจทำใหระคายเคอืงลำไสและ

สงผลใหปวดทองหรือทองเสียได และไมกนิอาหารแข็งหรือเหนยีว

เกนิไป เพราะยอยยาก

๓.  ดื่มน้ำสะอาดใหเพียงพอ ประมาณวันละ ๖-๘ แกว

เพื่อปองกันอาการทองผูก

๔.  ฝกการขับถายอุจจาระใหเปนเวลาทุกวัน

ฝกขับถายใหเปนเวลา

ลําไสเล็ก ลําไสใหญ

Small lntestine Large lntestine

ฟุต ฟต ฟอ ไฟ

12

คำศัพทภาษาอังกฤษ 

ท่ีตองการใหนักเรียน 

ฝกอานและฝกเขียน

ฟุต ฟต ฟอ ไฟ

เปนเนื้อหาสาระ/เกร็ดนารูเพิ่มเติมที่

เกี่ยวของกับการสรางเสริมสุขภาพและ

การเปลีย่นแปลงไปตามบรบิทของโลกที่

เปล่ียนแปลงเพือ่นำไปประยกุตใชในชวีติ

ประจำวนั

หนูนอยรอบรู/หนูนอยสุขภาพดี
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หนูนอยหนูนอย
รอบรูรอบรู

๑. การออกกำลังกายแบบใช

ออกซิเจนเปนการออกแรงเคลื่อนไหว

รางกายอยางตอเนื่อง เชน การเดิน การวิ่ง

จ็อกกิง หรือการวายน้ำ

๒. การออกกำลังกายแบบ

ไมใชออกซิเจนเปนการออกแรงมากทีส่ดุ

ในระยะเวลาสัน้ ๆ  เชน การออกกำลงักาย

ดวยนำ้หนกัของตนเอง การวิง่เรว็ระยะสัน้

รูปแบบของการออกกำลังกาย

 สำหรบัเดก็และเยาวชนทีม่อีายอุยูในกลุมวยันี้

กิจกรรมที่เหมาะสม คือ การเลนกีฬา กิจกรรม

นันทนาการที่ออกกำลังกายแบบสะสมในระดับ

ปานกลางอยางนอย ๖๐ นาที/วัน สำหรับผูที่

ออกกำลังกายมากกวา ๖๐ นาที/วัน จะสงผลตอการมีสุขภาพดี 

การออกกำลงักายในแตละวนัควรเปนแบบใชออกซเิจนอยางนอย ๓ ครัง้/

สัปดาห ซึ่งจะชวยเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อและกระดูก

ขอแนะนำในการออกกำลังกาย
ในชวงอายุ ๕–๑๗ ป

แนะนําหนังสือเรียน
 หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปที่ ๒ เลมนี้

มีองคประกอบที่สำคัญ ดังนี้

๓.  พักผอนใหเพียงพอและนอน

ในที่ที่มีอากาศถายเทสะดวก ไมนอน

คลุมโปง

๔.  ออกกำลังกายทีเ่หมาะสมกบัวยั

อยางสม่ำเสมอ

๕.  ไมเสพสารเสพติด ไมสูบบุหรี่ 

ไมดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล

๖.  ทำกจิกรรมตาง ๆ  อยางระมดัระวงั 

ไมใหศีรษะกระแทกกับของแข็ง เชน 

สวมหมวกนิรภัยเมื่อถีบจักรยานหรือ

ซอนทายจักรยานยนต

หนูนอย
สุขภาพดี

สมองและการเรียนรูของเราตองอาศัย

อาหารและโภชนาการที่ดี ซ่ึงอาหารที่มี

สวนชวยบำรุงสมองที่ดี เชน ปลาทะเล

และปลานำ้จดื ไขไก เนือ้สตัวไมตดิมนั นม

และโยเกริต ขาวโอต ผลไม

ตระกูลเบอรรี ผักหลากสี

สวมหมวกนิรภัย
เมื่อถีบจักรยาน

4

สงผลใหปวดทองหรือทองเสียได และไมกนิอาหารแข็งหรือเหนยีว

 ดื่มน้ำสะอาดใหเพียงพอ ประมาณวันละ ๖-๘ แกว

 ฝกการขับถายอุจจาระใหเปนเวลาทุกวัน

ฟุต ฟต ฟอ ไฟ

เปนเนื้อหาสาระ/เกร็ดนารูเพิ่มเติมที่

เกี่ยวของกับการสรางเสริมสุขภาพและ

การเปลีย่นแปลงไปตามบรบิทของโลกที่

หนูนอยรอบรู/หนูนอยสุขภาพดี
การออกกำลังกายแบบ

เปนการออกแรงมากทีส่ดุ

ในระยะเวลาสัน้ ๆ  เชน การออกกำลงักาย

ดวยนำ้หนกัของตนเอง การวิง่เรว็ระยะสัน้

 สำหรบัเดก็และเยาวชนทีม่อีายอุยูในกลุมวยันี้

ในที่ที่มีอากาศถายเทสะดวก ไมนอน

คลุมโปง

อยางสม่ำเสมอ

ไมดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล

ไมใหศีรษะกระแทกกับของแข็ง เชน 

สวมหมวกนิรภัยเมื่อถีบจักรยานหรือ

ซอนทายจักรยานยนต

หนูนอยหนูนอยหนูนอย
สุขภาพดีสุขภาพดี

เปนเนื้อหาสาระ/เกร็ดนารูเพิ่มเติมที่

เกี่ยวของกับการสรางเสริมสุขภาพและ

การเปลีย่นแปลงไปตามบรบิทของโลกที่

เปล่ียนแปลงเพือ่นำไปประยกุตใชในชวีติ

หนูนอยรอบรู/หนูนอยสุขภาพดีหนูนอยรอบรู/หนูนอยสุขภาพดี

คำถามทายหนวยการเรยีนรูเพือ่ประเมนิความรู

  ความเขาใจของนกัเรยีน

การสรปุสาระสำคญัทายหนวยการเรยีนรูแบบ Infographic เพือ่ใหนกัเรยีน

เขาใจไดงายและสามารถใชเทคโนโลยี QR CODE เพ่ือใหเขาถึงและ

รบัชม Motion Graphic ได

สรุปสาระสําคัญ

กิจกรรมที่ตรงตามสาระการเรียนรู 

เพือ่สงเสรมิใหนกัเรยีนไดเขาใจปฏบัิติ

และสรางสรรคอยางมีกระบวนการ

ในสาระการเรียนรูนั้น ๆ

กิจกรรม

เปนการจดักจิกรรมการเรียนรูท่ี

ตองการฝกใหนกัเรยีนไดเรยีนรู

จากประสบการณจริงเหมือนกบั

ในชีวิตจริงอยางมีระบบ โดยมี

ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการ

เรียนรู ๔ ขั้นตอน

กิจกรรมการเรียนรูเชิงรกุ
(Active Learning, Mini 
project based activity)

หนูคิดทบทวน ชวนหาคําตอบ

การนำเสนอขอมูลที่นาสนใจผาน

เทคโนโลย ีQR CODE เพื่อใหนักเรียน

เขาถงึขอมลูไดอยางรวดเรว็และหลากหลาย

QR สองรู
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 การใชยาสามัญประจำบานทั้งยาใชภายนอก

และยาใชภายใน ควรปฏิบัติดังนี้

 การใชยาสามัญประจำบานทั้งยาใชภายนอก

คําแนะนําในการ
ใชยาสามัญประจําบาน

๒.๒.

๑.

๓.

๔.
๕.

ใชยาแลวมีอาการแพ เชน มีอาการผื่นคัน มีอาการบวม
ควรเลิกใชและพบแพทยทันที

สังเกตวันหมดอายุกอน
ใชทกุครัง้ และกนิยาตาม
ที่กําหนดบนฉลากยา

๒.

https://eqrco.de/a/6MlAX6

ส� อเสริม

การเรียนรู

ใชยาตามคำแนะนำ
ในฉลากยาเทานั้น

เก็บยาไวในตูยาที่อยูสูงพน
มือเด็ก และหลีกเลี่ยงแสงแดด

สังเกตสี กลิ่นของยาวา
เปลีย่นแปลงไปหรอืไม ถา
มกีารเปลี่ยนแปลง ไมควร
ใชยานั้น

(Active Learning)

ขั้นตอนที่ ๑

ขั้นตอนที่ ๒

ขั้นตอนที่ ๓

การกําหนดหัวขอ

การปฏิบัติงาน 

การวางแผน

 - นกัเรยีนแบงกลุมประดษิฐชดุจำลองอวยัวะภายใน โดยชดุ

ทีป่ระดิษฐตองประกอบดวย หวัใจ ปอด ตบั ไต กระเพาะอาหาร 

และลำไส ที่มีลักษณะและรูปรางคลายคลึงกับอวัยวะจริงและ

จัดวางอยูในตำแหนงที่ถูกตอง

 – กาํหนดลกัษณะและขนาดของชดุจาํลองอวยัวะภายใน

 – รวบรวมขอมลูทีเ่กีย่วของกบัการประดษิฐชดุอวัยวะภายใน

 – กาํหนดวสัดุ อปุกรณทีใ่ชสําหรบัการประดิษฐชดุอวยัวะภายใน

 – ออกแบบชุดจําลองอวัยวะภายใน และนําวัสดุที่เตรียมมา

ประดษิฐตามทีอ่อกแบบไว

 – แสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับลักษณะของชุดจําลองอวัยวะ

ภายในและปรบัปรงุจดุทีบ่กพรอง 

กจิกรรม  กจิกรรม  “ชดุจาํลองอวยัวะภายใน”“ชดุจาํลองอวยัวะภายใน”

กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก
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สรุปสาระสำคัญ

๓. อัคคีภัยใกลตว
อันตรายที่เกิดจากไฟไหมจะนำความสูญเสียชีวิตและ

ทรัพยสินมาใหแกผูประสบภัย เพื่อความปลอดภัย

นักเรียนจะตองดำเนินชีวิตดวยความมีสติเขาใจสาเหตุ การ

ปองกัน รวมถึงการปฏิบัติตนเมื่อตองเจอกับเหตุการณไฟไหม

https://eqrco.de/a/DJ49wu

สรุปสาระสําคัญ

๑. อุบัติเหตุใกลตัว
การมีความรูเกี่ยวกับสาเหตุและวิธีการ

ปองกันอุบัติเหตุทั้งทางบกและทางน้ำจะทำใหเราสามารถ

ปองกันอุบัติเหตุที่อาจจะเกิดขึ้นกับเราได โดยไมประมาทและ

มีความระมัดระวังในการใชชีวิตประจำวัน

๒. สญัลกัษณและปายเตอืน
สัญลักษณและปายเตือนมีไวเพื่อเตือนใหทราบ

ถึงอันตรายและวิธีการปฏิบัติเพื่อปองกันอันตราย

ถานักเรียนปฏิบัติตามสัญลักษณ และปายเตือนในสถานที่

ตาง ๆ ก็จะปลอดภัยจากอุบัติเหตุได

๓. อัคคีภัยใกลตวอัคคีภัยใกลตว

๑. อุบัติเหตุใกลตัวอุบัติเหตุใกลตัว
การมีความรูเกี่ยวกับสาเหตุและวิธีการการมีความรูเกี่ยวกับสาเหตุและวิธีการ

ปองกันอุบัติเหตุทั้งทางบกและทางน้ำจะทำใหเราสามารถ

ปองกันอุบัติเหตุที่อาจจะเกิดขึ้นกับเราได โดยไมประมาทและ

มีความระมัดระวังในการใชชีวิตประจำวัน

๒. สญัลกัษณและปายเตอืนสญัลกัษณและปายเตอืน
สัญลักษณและปายเตือนมีไวเพื่อเตือนใหทราบสัญลักษณและปายเตือนมีไวเพื่อเตือนใหทราบ

ถึงอันตรายและวิธีการปฏิบัติเพื่อปองกันอันตราย

ถานักเรียนปฏิบัติตามสัญลักษณ และปายเตือนในสถานที่

ตาง ๆ ก็จะปลอดภัยจากอุบัติเหตุได

อุบัติเหตุและอัคคีภัยใกลตัวอุบัติเหตุและอัคคีภัยใกลตัว
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 ใหนักเรียนสังเกตภาพ แลวเขียนบทบาทหนาที่ของ
สมาชิกในครอบครัวลงในแผนภาพความคิด

กิจกรรมที่ ๑๑

พี่นอง : ญาติ :

พอแมหรอืผูปกครอง : ตนเอง :

37

109

หนูคิดทบทวน ชวนหาคำตอบหนูคิดทบทวน ชวนหาคำตอบ

๑.  ยาสามัญประจำบานหมายถึงอะไร และนักเรียน

ใชยาชนิดใดบอยครั้งที่สุด

๒.  นักเรียนคิดวาที่ผานมานักเรียนใชยาสามัญ

ประจำบานไดอยางถูกตองหรือไม เพราะอะไร

๓.  นักเรียนจะนำความรูเกี่ยวกับยาสามัญประจำบาน

ไปใชอยางไร 

ขั้นตอนที่ ๔ การนําเสนอผลงาน 

 - แตละกลุมอปัโหลดคลปิลงในส่ือออนไลน และใหเพือ่นเขาไปชม

 - นักเรียนรวมกันแสดงความคิดเห็นตอผลงานของเพื่อน

ในสื่อออนไลน ครูใหคำแนะนำเพ่ิมเติมและรวมกันสรุปความรู

จากกจิกรรมและประเมนิผล

กิจกรรมที่ตรงตามสาระการเรียนรู 

เพือ่สงเสรมิใหนกัเรยีนไดเขาใจปฏบัิติ

และสรางสรรคอยางมีกระบวนการ

ในสาระการเรียนรูนั้น ๆ

กิจกรรม

กิจกรรมที่ กิจกรรมที่ 

เพือ่สงเสรมิใหนกัเรยีนไดเขาใจปฏบัิติ

และสรางสรรคอยางมีกระบวนการ

ในสาระการเรียนรูนั้น ๆ

QR สองรู

สังเกตวันหมดอายุกอน
ใชทกุครัง้ และกนิยาตาม
สังเกตวันหมดอายุกอน
ใชทกุครัง้ และกนิยาตาม
สังเกตวันหมดอายุกอน

https://eqrco.de/a/6MlAX6

เก็บยาไวในตูยาที่อยูสูงพน

สรุปสาระสําคัญ

เขาถงึขอมลูไดอยางรวดเรว็และหลากหลาย

https://eqrco.de/a/DJ49wu

คำถามทายหนวยการเรยีนรูเพือ่ประเมนิความรู

  ความเขาใจของนกัเรยีน

หนูคิดทบทวน ชวนหาคําตอบ

ขั้นตอนที่ ๔

 - แตละกลุมอปัโหลดคลปิลงในส่ือออนไลน และใหเพือ่นเขาไปชม

 - นักเรียนรวมกันแสดงความคิดเห็นตอผลงานของเพื่อน

ในสื่อออนไลน ครูใหคำแนะนำเพ่ิมเติมและรวมกันสรุปความรู

จากกจิกรรมและประเมนิผล

กิจกรรมการเรียนรูเชิงรกุ
(Active Learning, Mini 
project based activity)

กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุกกิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก



๔๔หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่

 พฤติกรรมที่เหมาะสมกับเพศ

 ความภาคภูมิใจในเพศ

 ของตนเอง

 เพื่อนของเรา

  สรุปสาระสำคัญ

  กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก 

  (Active Learning)

  หนคิูดทบทวน ชวนหาคำตอบ

๔๒

๔๕
๔๘
๕๑

๔๒
๔๓

ตัวเราและ
เพื่อนของเรา ๔๑

สารบัญสารบัญ
๑๑หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่

 อวัยวะภายในรางกาย

 การดูแลรักษา

 อวัยวะภายในรางกาย

  สรุปสาระสำคัญ

  กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก 

  (Active Learning)

 หนคูดิทบทวน ชวนหาคำตอบ

๒

๑๔
๑๖

๑๗
๑๘

อวัยวะภายใน
รางกายของเรา ๑

๒๒หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่

 วัยตาง ๆ ของชีวิตมนุษย

 การเกิด แก เจ็บ ตาย

  สรุปสาระสำคัญ

  กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก 

  (Active Learning)

  หนคิูดทบทวน ชวนหาคำตอบ

๒๑
๒๖
๒๙

๓๐
๓๑

ธรรมชาติของ
ชีวิตมนุษย ๑๙

๓๓หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่

 บทบาทหนาที่ของสมาชิก

 ในครอบครัว

  สรุปสาระสำคัญ

  กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก 

  (Active Learning)

  หนคูดิทบทวน ชวนหาคำตอบ

๓๓
๓๘

๓๙
๔๐

ครอบครัวของเรา ๓๒

๘๘หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่

 สารเสพติด

 สารอันตราย

  สรุปสาระสำคัญ

  กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก 

  (Active Learning)

  หนคิูดทบทวน ชวนหาคำตอบ

๑๑๑
๑๑๗
๑๒๑

๑๒๒
๑๒๓

สารเสพติดและ
สารอันตรายใกลตัว ๑๑๐

๕๕หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่

 ลักษณะของการมีสุขภาพดี

 กินอาหารที่มีประโยชน

 ของใชและของเลน

 ที่มีผลเสียตอสุขภาพ

  สรุปสาระสำคัญ

  กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก 

  (Active Learning)

  หนคิูดทบทวน ชวนหาคำตอบ

๕๕
๖๐

๖๗
๗๖

๗๗
๗๘

หนูนอยอนามัย
ใสใจสุขภาพ ๕๔

๖๖หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่

 การดูแลตนเองเมื่อเจ็บปวย

 การดูแลตนเองเมื่อบาดเจ็บ

  สรุปสาระสำคัญ

  กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก 

  (Active Learning)

  หนคิูดทบทวน ชวนหาคำตอบ

๘๐
๘๘
๙๕

๙๖
๙๗

การปฏิบัติตนเมื่อ
เจ็บปวยและบาดเจ็บ ๗๙

๗๗หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่

 ยาสามัญประจำบาน

 คำแนะนำในการ

 ใชยาสามัญประจำบาน

  สรุปสาระสำคัญ

  กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก 

  (Active Learning)

 หนคิูดทบทวน ชวนหาคำตอบ

๙๙

๑๐๕
๑๐๗

๑๐๘
๑๐๙

การใชยาสามัญ
ประจำบาน ๙๘



สรางเสรมิทกัษะดานสขุศกึษาและพลศกึษาโดยใชโครงงานเปนฐาน 
(Project-Based Learning) ๑๗๔

บรรณานุกรม ๑๗๖

๑๑๑๑หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่

 กิจกรรมทางกาย 

 การออกกำลังกาย

 การเลนเกม

  สรุปสาระสำคัญ

  กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก 

  (Active Learning)

  หนคูดิทบทวน ชวนหาคำตอบ

๑๖๑
๑๖๓
๑๖๕
๑๗๑

๑๗๒
๑๗๓

ออกกำลังกาย
ดวยเกมสนุกสุขสันต ๑๖๐

๑๐๑๐หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่

 การเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐาน

  สรุปสาระสำคัญ

  กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก 

  (Active Learning)

  หนคิูดทบทวน ชวนหาคำตอบ

๑๔๖
๑๕๗

๑๕๘
๑๕๙

การเคลื่อนไหวที่นารู ๑๔๕

๙๙หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่

 อุบัติเหตุใกลตัว

 สัญลักษณและปายเตือน

 อัคคีภัยใกลตัว

  สรุปสาระสำคัญ

  กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก 

  (Active Learning)

 หนคูดิทบทวน ชวนหาคำตอบ

๑๒๕
๑๓๔
๑๓๙
๑๔๒

๑๔๓
๑๔๔

อุบัติเหตุและ
อัคคีภัยใกลตัว  

๑๒๔

อวัยวะภายในรางกายอวัยวะภายในรางกาย
ของเราของเรา

ตัวชี้วัดระหวางทาง :
๑.  อธิบายลักษณะและหนาที่ของอวัยวะภายใน (พ ๑.๑ ป.๒/๑) 

ตัวชี้วัดปลายทาง :

๒.  อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะภายใน (พ ๑.๑ ป.๒/๒)

หน
วยการเรียนรูที่

๑๑

แนวคิด

 อวัยวะภายในรางกายของเรามีความสำคัญตอการ

ดำรงชีวิตและการเจริญเติบโตตามปกติ ดังนั้น นักเรียนจึงตอง

รูจักและดูแลรักษาอวัยวะภายในอยางถูกวิธีเพื่อใหอวัยวะ

ทำงานไดตามปกติ อยูในสภาพที่ดี และเจริญเติบโตสมวัย

อวัยวะภายในรางกาย๑.
การดูแลรักษาอวัยวะภายในรางกาย๒.

สาระการเรียนรู

 อวัยวะภายในรางกายของเรามีความสำคัญตอการ

ดำรงชีวิตและการเจริญเติบโตตามปกติ ดังนั้น นักเรียนจึงตอง

รูจักและดูแลรักษาอวัยวะภายในอยางถูกวิธีเพื่อใหอวัยวะ

ทำงานไดตามปกติ อยูในสภาพที่ดี และเจริญเติบโตสมวัย

การดูแลรักษาอวัยวะภายในรางกาย
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๑ เพื่อน ๆ รูจักอวัยวะเพื่อน ๆ รูจักอวัยวะ
ใดบางและอวัยวะใดบางและอวัยวะ
เหลาน้ีเรียกวาอะไรเหลาน้ีเรียกวาอะไร

อวัยวะภายในรางกาย คือ สวนของ

รางกายที่อยูภายในไมสามารถมองเห็นจาก

ภายนอกได เชน สมอง หัวใจ ตับ ไต ปอด

กระเพาะอาหาร และลำไส ซึ่งอวัยวะเหลานี้

มีหนาที่และวิธีการดูแลรักษาที่แตกตางกัน ดังนี้

อวัยวะภายในรางกาย อวัยวะภายในรางกาย อวัยวะภายในรางกาย ๑.๑.

๒ เพื่อน ๆ คิดวาอวัยวะเพื่อน ๆ คิดวาอวัยวะ
เหลาน้ีจําเปนตองเหลาน้ีจําเปนตอง
ดูแลรักษาหรือไมดูแลรักษาหรือไม

https://eqrco.de/a/HxmLlk

ส� อเสริม

การเรียนรู

2

ตำแหนง : อยูภายในกะโหลกศีรษะ

ลักษณะ : เปนกอนนุม สีเหลืองปนขาว 

และมีรอยหยัก แบงออกเปนสมอง

สวนหนา สวนกลาง และสวนหลัง

หนาที่สำคัญ : ควบคุมการทำงานของรางกาย

เชน การเคลื่อนไหว การจดจำ การคิด การรับรู

ความรูสึก และการเรียนรูตาง ๆ

วิธีการดูแลรักษา

สมอง๑.

๑.  กินอาหารที่มีประโยชน

เพื่อใหสารอาหารไปเลี้ยงสมอง

๒.  ทำกิจกรรมที่ฝกการคิด

เชน อานหนังสือ ฝกคิดเลขเร็ว

ฝกพูดคุย หรือเลนเกม เชน

เกมตอบปญหา หรือตอจิกซอว

 กินอาหารที่มีประโยชน

 ทำกิจกรรมที่ฝกการคิด

อานหนังสือเปนการฝกการคิด

สมองสวนหนาสมองสวนกลาง

สมองสวนหลัง

3



๓.  พักผอนใหเพียงพอและนอน

ในที่ที่มีอากาศถายเทสะดวก ไมนอน

คลุมโปง

๔.  ออกกำลังกายทีเ่หมาะสมกบัวยั

อยางสม่ำเสมอ

๕.  ไมเสพสารเสพติด ไมสูบบุหร่ี 

ไมดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล

๖.  ทำกิจกรรมตาง ๆ  อยางระมดัระวงั 

ไมใหศีรษะกระแทกกับของแข็ง เชน 

สวมหมวกนิรภัยเมื่อถีบจักรยานหรือ

ซอนทายจักรยานยนต

หนูนอยหนูนอย
สุขภาพดีสุขภาพดี

สมองและการเรียนรูของเราตองอาศัย

อาหารและโภชนาการที่ดี ซ่ึงอาหารที่มี

สวนชวยบำรุงสมองที่ดี เชน ปลาทะเล

และปลานำ้จดื ไขไก เนือ้สตัวไมตดิมนั นม

และโยเกริต ขาวโอต ผลไม

ตระกูลเบอรรี ผักหลากสี

สวมหมวกนิรภัย
เมื่อถีบจักรยาน

4

วิธีการดูแลรักษา

๑.  กินอาหารใหครบ ๕ หมู และ

ลดอาหารที่มีไขมันมากเกินไป

๒.  ออกกำลงักายอยางสมำ่เสมอ

เพื่อใหหัวใจแข็งแรง

๓.  มอีารมณทีร่าเรงิ แจมใสเสมอ

๔.  ระมัดระวังการเลนรุนแรงที่กระทบกระแทกทรวงอก

๕.  นอนหลับวันละ ๖–๘ ชั่วโมง เพื่อใหรางกายพักผอน

อยางเพียงพอ

ตำแหนง : อยูในทรวงอกขางซายระหวาง

ปอดทั้ง ๒ ขาง

ลักษณะ : เปนกอนเนื้อรูปรางคลาย

ดอกบัวตูม มีขนาดเทากำมือของ

ตนเอง แบงออกเปน ๔ หอง

หนาที่สำคัญ : สูบฉีดเลือด

ไปเลีย้งอวยัวะตาง ๆ ของรางกาย

หัวใจ๒.

หัวใจหองบนขวา

หัวใจหอง
ลางซาย

การวายนํ้าจะชวยให
หัวใจทํางานดีขึ้น

หัวใจหองลางขวา

หัวใจหอง
บนซาย
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๑.  อยูในท่ีที่มีอากาศบริสุทธิ์ ไมมี

ฝุนละอองหรือควันพิษฝุนละอองหรือควันพิษ
๒.  ออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอ 

เพื่อใหปอดแข็งแรง
ควรอยู ในที่

ที่อากาศบริสุทธิ์

ตำแหนง : ตั้งอยูในทรวงอก มี ๒ ขาง

คือ ขางซายและขางขวา

ลักษณะ : คลายฟองนำ้ และมเียือ่หุม

ปอดบาง ๆ หุมไว

ปอด๓.

หนาทีส่ำคญั : หายใจและฟอกเลือดเสีย

(เลือดดำ) ใหเปนเลือดดี (เลือดแดง) 

เพ่ือใหหัวใจสูบฉีดไปเลี้ยงอวัยวะตาง ๆ 

ของรางกาย

ขางขวาขางขวา ขางซาย

ภายในภายนอก

๓.  สวมหนากากอนามัยเมื่ออยูในพื้นที่ที่มีฝุนละออง สวมหนากากอนามัยเมื่ออยูในพื้นที่ที่มีฝุนละออง
๔.  ไมคลกุคลกีบัผูปวยทีเ่ปนไขหวดั หรอืโรคทางเดนิหายใจ 

เชน โรคโควิด ๑๙
๕.  ไมสดูดมสารเสพตดิหรอืสารอนัตราย เชน กาว ควนับหุรี่
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ตับ๔.

กลีบใหญกลีบใหญ กลีบเล็ก

ภายใน ภายนอก

ตำแหนง : เปนอวัยวะภายในที่ใหญที่สุด

อยูในชองทองดานบนคอนไปทางขวา

ลักษณะ : เปนรปูสามเหลีย่มคลายลิม่สนีำ้ตาล

แดงเขม แบงเปน ๒ กลีบไมเทากัน

หนาที่สำคัญ : สรางน้ำดีที่ชวย

ในการยอยอาหาร เก็บสำรอง

สารอาหาร สะสมวิตามิน และ

กำจัดสารพิษออกจากรางกาย

วิธีการดูแลรักษา

๑.  กินอาหารที่มีประโยชน

ตอตับ เชน กลวย ลูกเกด ลูกพรุน

๒.  ไมกินอาหารที่มีเชื้อรา

และอาหารดิบ หรือสุก ๆ ดิบ ๆ

๓.  ดืม่น้ำสะอาดหรอืนำ้ตมสุก วันละประมาณ ๘-๑๐ แกว

๔.  ไมดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล เพราะทำใหเปนโรคตับแข็ง

๕.  กินยาเทาที่จำเปน และไมควรซื้อยามากินเอง

ตอตับ เชน กลวย ลูกเกด ลูกพรุน

ไมกินอาหารที่มีเชื้อรา
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ไต๕.

วิธีการดูแลรักษา

๑.  ดื่มน้ำสะอาดใหเพียงพอ

ตอความตองการของรางกาย

๒.  ไมดื่มสุรา ชา กาแฟ

๓.  ไมกินอาหารที่มีรสจัดเกินไป

เชน เค็มจัด หวานจัด

๔.  ไมกลั้นปสสาวะเปนเวลานาน เพราะจะทำใหกรวยไต

อักเสบ

ดานขวาดานขวา ดานซาย

ภายนอก ภายใน

ตำแหนง : อยูภายในชองทองบรเิวณบัน้เอว

ดานหลัง มี ๒ ขาง
ลกัษณะ : รปูรางคลายเมล็ดถัว่แดง มสีนีำ้ตาล

แกมแดง และมีขนาดเทากำมือ

หนาทีส่ำคญั : กรองของเสยีออกจาก

เลือด แลวขับออกมากับน้ำในรูปของ

ปสสาวะ และชวยปรับความสมดุลของ

ปริมาณน้ำในรางกายใหเหมาะสม

 ไมกินอาหารที่มีรสจัดเกินไป ดื่มนํ้าสะอาด
วันละ ๖-๘ แกว
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ตำแหนง : อยูบริเวณชองทองดานซาย และ

สวนปลายจะงอลงเชื่อมตอกับลำไสเล็ก

ลักษณะ : เปนถุงกลามเนื้อใหญ

ที่ยืดขยายไดดี และมีผนังเปนคลื่น

หนาที่สำคัญ : เปนที่เก็บอาหาร และ

ยอยอาหารที่มีขนาดใหญใหเล็กลง

กอนสงไปยังลำไสเล็ก

กระเพาะอาหาร๖.

หลอดอาหาร

ลําไสเล็ก
ผนังเปน
คลื่น

วิธีการดูแลรักษา

๑.  กินอาหารใหตรงเวลา เคี้ยวอาหารใหละเอียด และ

ไมควรกินอิ่มมากเกินไป

๒.  ไมกินอาหารที่มีรสจัด เชน

เผ็ดจัด เค็มจัด เปรี้ยวจัด

๓.  ไมกินอาหารที่ปรุงไมสะอาด

เพราะทำใหทองเสียได

๔.  ไมเครียด ทำจิตใจใหสบาย

 ไมกินอาหารที่ปรุงไมสะอาด

กินอาหารใหตรงเวลา
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