
 
 

 

วิเคราะห์เนื้อหาวิชา นันทนาการเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต  
(Recreation for Life Quality Development)  (30000-1610)  0-2-1 

 
จุดประสงค์รายวิชา เพื่อให้ 

1. เข้าใจหลักการนำกิจกรรมนันทนาการไปใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิต 
2. สามารถใช้กิจกรรมนันทนาการเพื่อพัฒนาสุขภาวะตามลักษณะงานอาชีพ 
3. มีคุณธรรม จริยธรรมและจิตสาธารณะสอดคล้องตามหลักของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

 
สมรรถนะรายวิชา 

1. แสดงความรู้เกี่ยวกับการพัฒนาตนเองตามหลักนันทนาการ 
2. ใช้กิจกรรมนันทนาการท่ีเหมาะสมในการพัฒนาตนเองและสังคม 
3. ปฏิบัติการฟื้นคืนชีพขั้นพื้นฐาน 
4. มีทักษะในการส่ือสาร 
5. วางแผนดำเนินชีวิตอย่างมีคุณธรรม จริยธรรมและจิตสาธารณะสอดคล้องตามหลักของปรัชญา

เศรษฐกิจพอเพียง 
คำอธิบายรายวิชา  

ศึกษาและปฏิบัติเกี ่ยวกับความสำคัญ ขอบข่าย ประโยชน์ ประเภทและรูปแบบของกิจกรรม
นันทนาการหลักการเลือกกิจกรรมนันทนาการในชีวิตประจำวันให้สอดคล้องกับสุขลักษณะและปลอดภัย
เหมาะสมกับตนและสังคม ปฏิบัติการฟื้นคืนชีพขั้นพื้นฐานและทักษะในการสื่อสาร การวางแผนดำเนินชีวิต
ตามหลักของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

 
แผนการสอน นันทนาการเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต  

(Recreation for Life Quality Development)  (30000-1610) 
 
การดำเนินการตามข้ันตอนของการเขียนแผนการสอน มีดังนี้  

1. วิเคราะห์คำอธิบายรายวิชา 
2. วิเคราะห์วัตถุประสงค์การเรียนรู้  
3. วิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างจุดประสงค์การเรียนรู้เนื้อหาสาระและคาบการสอน 
4. เขียนแผนการปฐมนิเทศรายวิชา 
5. เขียนแผนการสอนทุกจุดประสงค์ในรายวิชา 

 
 

 
 
 
 
 
 



 
 

 

วิเคราะห์คำอธิบายรายวิชา นันทนาการเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต  
(Recreation for Life Quality Development)  (30000-1610) 

กิจกรรม เนื้อหา วัตถุประสงค์กับสมรรถนะรายวิชา 
ศึกษา 1. ความสำคัญของนันทนาการ 

 
2. ความหมายของนันทนาการ 
3. ขอบข่าย ประโยชน์ของ

นันทนาการ 
4. รูปแบบต่างๆ ของ

นันทนาการ 
5. หลักการเลือกกิจกรรม

นันทนาการในชีวิตประจำวัน 
 

6. ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
 

1. บอกความสำคัญของ
นันทนาการ 

2. รู้ความหมายของนันทนาการ 
3. บอกขอบข่ายและประโยชน์

ของนันทนาการ 
4. บอกรูปแบบต่างๆ ของ

นันทนาการ 
5. สามารถเลือกกิจกรรม

นันทนาการให้เหมาะกับ
ตนเองและชุมชน 

6. บอกหลักปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง 

ปฏิบัติ 1. การฟื้นคืนชีพขั้นพื้นฐาน 
2. ทักษะการส่ือสาร 
3. การวางแผนดำเนินชีวิตตาม

หลักปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง 

 

1. สามารถปฏิบัติการทำ 
CPR ได้ 

2. มีทักษะในการส่ือสารให้
พื้นคืนชีพ 

3. สามารถวางแผนการ
ดำเนินชีวิตตามหลัก
ปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 
วิเคราะห์เนื้อหารายวิชา นันทนาการเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต  

(Recreation for Life Quality Development)  (30000-1610) 
สัปดาห์ท่ี หน่วยการเรียน วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม จำนวน (คาบ) 
1 หน่วยที่ 1 ความรู้เรื่องนันทนาการ 

1.1 ปฐมนิเทศรายวิชา 
1.2 ความสำคัญและความหมายของ

นันทนาการ 

1. บอกระเบียบการเข้าเรียนและการ
วัดผลประเมินผลรายวิชา 

2. บอกความสำคัญและความหมาย
ของนันทนาการ 

2 

2 1.3 ขอบข่ายลักษณะของนันทนาการ 
1.4 ประโยชน์ของนนัทนาการ 
1.5 รูปแบบต่างๆ ของนันทนาการ 

3. บอกขอบข่ายลักษณะของ
นันทนาการได้ 

4. บอกประโยชน์ของนันทนาการ 
5. บอกรูปแบบต่างๆ ของนันทนาการ 

2 

3 หน่วยที่ 2 หลักการเลือกกิจกรรม
นันทนาการ 
2.1 กิจกรรมเพื่อพัฒนาสุขภาพและ

สมรรถภาพ 
2.2 ประเภทของกิจกรรมนันทนาการ 

1. บอกกิจกรรมนันทนาการท่ีช่วย
พัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพได้ 

2. บอกประเภทของนันทนาการได้ 

2 

4-5 หน่วยที่ 3 เกมส์และกีฬา 
3.1 ความหมายของเกมส์ และกีฬา  
3.2 ทักษะเกมส์ และกีฬา 

แสดงทักษะในการเล่นเกมส์กีฬาท่ี
กำหนดได้ 

4 

6-7 หน่วยที่ 4 ศิลปหัตถกรรม แสดงทักษะ 
- การวาดรูป  
- การประดิษฐ์ส่ิงของ 
- การปั้น 

4 

7-8-9-10 หน่วยที่ 5 การเต้นรำและกิจกรรมเข้า
จังหวะ 

สามารถเต้นลีลาศ จังหวะบีกินและ    
ชะชะช่าได้ 

8 

11-12 หน่วยที่ 6 นันทนาการทางสังคม สามารถจัดกิจกรรมและนำไปปฏิบัติกับ
การดำเนินชีวิตได้ 

4 

13 หน่วยที่ 7 ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
7.1 เศรษฐกิจพอเพียงคืออะไร 
7.2 ความหมายของ 3 ห่วง 2 

เงื่อนไข 
7.3 การดำเนินชีวิตตามหลักเศรษฐกิจ

พอเพียง 

1. บอกความหมายของเศรษฐกิจ
พอเพียงได้  

2. บอกความหมายของ 3 ห่วง 2 
เงื่อนไขได้  

3. บอกการดำเนินชีวิตตามหลัก
เศรษฐกิจพอเพียง 

2 

14 7.4 กิจกรรม 3 ห่วง ตามหลัก
เศรษฐกิจพอเพียง 

4. บอกการดำเนินชีวิตตามรูปแบบ 3 
ห่วง ตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง 

2 



 
 

 

15 7.5 กิจกรรม 2 เงื่อนไข ตามหลัก
เศรษฐกิจพอเพียง 

5. บอกการดำเนินชีวิตตามรูปแบบ 2 
เงื่อนไข ตามหลักเศรษฐกิจ
พอเพียง 

2 

16-18 หน่วยที่ 8 ปฏิบัติการช่วยฟื้นคืนชีพ
พื้นฐานและทักษะในการส่ือสาร 
8.1 ความหมายการช่วยฟื้นคืนชีพ

พื้นฐาน 
8.2 ขั้นตอน การปฏิบัติเมื่อพบผู้ป่วย

ฉุกเฉิน 
8.3 ทักษะการส่ือสาร 
8.4 การทำ CPR  

1. บอกความหมายของการช่วย
พื้นคืนชีพขั้นพื้นฐานได้ 

2. ปฏิบัติแต่ละตอนในการพบ
ผู้ป่วยฉุกเฉิน 

3. ปฏิบัติทักษะส่ือสารในแต่ละ
ขั้นตอนได้ 

4. ปฏิบัติการทำ CPR ได้ถูกต้อง 

4 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 

 

โครงการสอนรายหน่วย 
วิชา นันทนาการเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต   รหัส 30000-1610 
แผนกวิชาสามัญ       จำนวน 2 ชม./สัปดาห์36ชม./ภาค
เรียน 
 

หน่วยที ่ เนื้อหา สัปดาห์ท่ี 
จำนวน
คาบ 

คะแนนประเมิน 100 คะแนน 
พุทธิพิสัย ทักษะพิสัย จิตพิสัย เวลาเรียน 

1 ความรู้เรื่องนันทนาการ 1-2 4 4  2 

10 

2 
หลักการเลือกกิจกรรม
นันทนาการ 

3 2 4   

3 เกมส์ – กีฬา 4-5 4 4  2 
4 ศิลปหัตถกรรม 6-7 4 4  1 

5 
การเต้นรำและกิจกรรมเข้า
จังหวะ 

8-9-10 6  20  

6 นันทนาการทางสังคม  11-12 4 4  1 

7 
การวางแผนชีวิตตามหลัก
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

13-14-
15 

6  20 2 

8 
การช่วยฟื้นคืนชีพพื้นฐาน
และทักษะในการส่ือสาร 

16-17-
18 

6  20 2 

 รวม 18 36 20 60 10 
 
 

ช่ือผู้สอน ................................................................ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

การวิเคราะห์จุดประสงค์การเรียนรู้รายวิชา 30000-1610 นันทนาการเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต 
จุดประสงค์รายวิชา สมรรถนะรายวิชา 
1. มีความรู้ความเข้าใจในการจัดการเรียนการสอน

วิชานันทนาการเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต 
1.1 บอกจุดประสงค์การจัดการเรียนการสอนวิชา

นันทนาการเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตได้  
1.2 บอกแนวทางการจัดการเรียนการสอน พร้อมส่ือ

และอุปกรณ์ประกอบการเรียนในช้ันเรียนได้ 
1.3 บอกเกณฑ์การวัดและประเมินผล วิชา

นันทนาการเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต 
2. เข้าใจหลักการนำกิจกรรมนันทนาการไปใช้ใน

การพัฒนาคุณภาพชีวิต 
2.1 บอกความสำคัญ ขอบข่าย ประโยชน์ของ

กิจกรรมนันทนาการได้  
2.2 บอกประเภทและรูปแบบของกิจกรรม

นันทนาการได้  
 

3. สามารถใช้กิจกรรมนันทนาการเพื่อพัฒนาสุข
ภาวะตามลักษณะงานอาชีพ 

3.1 บอกหลักการเลือกกิจกรรมนันทนาการใน
ชีวิตประจำวันให้สอดคล้องกับสุขลักษณะและ
ปลอดภัยเหมาะสมกับตนและสังคมได้  

3.2 สามารถปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการ ในรูปแบบ
ต่างๆ ไปใช้ในชีวิตประจำวันได้  

4. มีคุณธรรม จริยธรรม จิตสาธารณะและ
หลักการการดำเนินชีวิตสอดคล้องตามหลักของ
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

4.1 บอกหลักการปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงได้ 
4.2 บอกการเป็นผู้มีคุณธรรม จริยธรรม จิต

สาธารณะได้  
4.3 ปฏิบัติการฟื้นคืนชีพพื้นฐานและทักษะในการ

ส่ือสารได้ 
4.4 บอกการวางแผนดำเนินชีวิตตามหลักปรัชญา

เศรษฐกิจพอเพียงได้  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างจุดประสงค์การเรียนรู้ เนื้อหาสาระและคาบการสอน 
รายวิชา 30000-1610 นันทนาการเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต 
จุดประสงค์การเรียนรู้  เนื้อหาสาระ จำนวนคาบ 
จุดประสงค์รายวิชา  
1. มีความรู้ความเข้าใจในการจัดการเรียนการ

สอนวิชานันทนาการเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต 
 

สมรรถนะรายวิชา 
1.1 บอกจุดประสงค์การจัดการเรียนการสอน

วิชานันทนาการเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตได้  
1.2 บอกแนวทางการจัดการเรียนการสอน 

พร้อมส่ือและอุปกรณ์ประกอบการเรียนใน
ช้ันเรียนได้ 

1.3 บอกเกณฑ์การวัดและประเมินผล วิชา
นันทนาการเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต 

 

1. จุดประสงค์การจัดการเรียนการ
สอนวิชานันทนาการเพื่อพัฒนา
คุณภาพชีวิตได้  

2. แนวทางการจัดการเรียนการ
สอน พร้อมส่ือและอุปกรณ์
ประกอบการเรียนในช้ันเรียนได้ 

3. บอกเกณฑ์การวัดและ
ประเมินผล วิชานันทนาการเพื่อ
พัฒนาคุณภาพชีวิต 

1 

จุดประสงค์รายวิชา  
2. เข้าใจหลักการนำกิจกรรมนันทนาการไปใช้

ในการพัฒนาคุณภาพชีวิต 
 

สมรรถนะรายวิชา 
2.1 บอกความสำคัญ ขอบข่าย ประโยชน์ของ

กิจกรรมนันทนาการได้  
2.2 บอกประเภทและรูปแบบของกิจกรรม

นันทนาการได้  
 

1. ความรู้เรื่องนันทนาการ 
2. หลักการเลือกกิจกรรม

นันทนาการ 
 

3 
2 

จุดประสงค์รายวิชา  
3. สามารถใช้กิจกรรมนันทนาการเพื่อพัฒนา

สุขภาวะตามลักษณะงานอาชีพ 
 

สมรรถนะรายวิชา 
3.1 บอกหลักการเลือกกิจกรรมนันทนาการใน

ชีวิตประจำวันให้สอดคล้องกับสุขลักษณะ
และปลอดภัยเหมาะสมกับตนและสังคมได้  

3.2 สามารถปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการ ใน
รูปแบบต่างๆ ไปใช้ในชีวิตประจำวันได้ 

 
 

1. เกมส์ และกีฬา 
2. ศิลปหัตถกรรม 
3. การเต้นรำและกิจกรรมเข้า

จังหวะ 
4. นันทนาการทางสังคม 
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การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างจุดประสงค์การเรียนรู้ เนื้อหาสาระและคาบการสอน 
รายวิชา 30000-1610 นันทนาการเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต 
จุดประสงค์การเรียนรู้  เนื้อหาสาระ จำนวนคาบ 
จุดประสงค์รายวิชา  
4. มีคุณธรรม จริยธรรม จิตสาธารณะและ

หลักการการดำเนินชีวิตสอดคล้องตามหลัก
ของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

1. วางแผนชีวิตตามหลักปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง 

2. การฟื้นคืนชีพพื้นฐานและทักษะ
ในการส่ือสาร 
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แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1 หน่วยที่ 1 
ช่ือวิชา  ปฐมนิเทศความรู้เรื่องนันทนาการ สอนครั้งท่ี 1-2 
ช่ือหน่วย  หน่วยที่ 1 คาบท่ี 1-4 

ช่ือเรื่อง   ปฐมนิเทศความรู้เรื่องนันทนาการ จำนวน 4 คาบ 
หัวข้อเรื่อง 

1 ปฐมนิเทศ 
2 ความสำคัญและความหมายของนันทนาการ 
3 ขอบข่ายลักษณะของนันทนาการ 
4 ประโยชน์ของนันทนาการ 
5 รูปแบบต่างๆ ของนันทนาการ 

สาระสำคัญ  
1. การปฐมนิเทศ บอกจุดประสงค์ สมรรถนะและการประเมินผลรายวิชา การประเมินผล ระเบียบการ

เข้าช้ันเรียน 
2. ความหมายและความสำคัญของนันทนาการ 
3. ขอบข่ายลักษณะของนันทนาการ 
4. ประโยชน์ของนันทนาการ 
5. รูปแบบต่างๆ ของนันทนาการ 

จุดประสงคการเรียนการสอน 
จุดประสงค์ท่ัวไป 

1. มีความรู้ ความเข้าใจในแนวทางการเรียนการสอน การวัดผลและประเมินผลรายวิชา 
2. มีความรู้ในความหมายและความสำคัญของนันทนาการ 
3. มีความรู้เรื่องขอบข่ายลักษณะของนันทนาการ 
4. มีความรู้ ประโยชน์ของนันทนาการ 
5. มีความรู้ รูปแบบต่าง ๆ ของนันทนาการ 

จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม  
1. บอกแนวทางการเรียนการสอน การวัดและประเมินผลได้ 
2. อธิบายความหมายและความสำคัญของนันทนาการได้ 
3. บอกขอบข่ายลักษณะของนันทนาการได้ 
4. บอกประโยชน์ของนันทนาการได้ 
5. บอกรูปแบบต่างๆ ของนันทนาการได้ 

เนื้อหาสาระ 
เนื้อหาสาระ  
 

1.1   ความหมายของนันทนาการ 
นันทนาการ (Recreation) คือ กิจกรรมที่สมัครใจทำในยามว่าง เพื่อให้เกิดความเพลิดเพลิน ผ่อน

คลายความตึงเครียดทั้งร่างกายและจิตใจ นันทนาการ การเล่น และความสนุกสนาน ไม่สงวนไว้แต่มนุษย์ แต่
พบได้ในสัตว์เกือบทุกชนิด การเล่นช่วยพัฒนาทักษะต่าง ๆ โดยเฉพาะทักษะการเคล่ือนไหวในส่ิงมีชีวิตวัยเยาว์ 



 
 

 

สำหรับมนุษย์ กิจกรรมนันทนาการมักเกิดขึ้นในช่วงสุดสัปดาห์และวันหยุด ประกอบด้วย ดนตรี เกม
การเต้นรำ กีฬา งานอดิเรก การท่องเท่ียว การดูโทรทัศน์ ฟังเพลง ฯลฯ เป็นรูปแบบสามัญของนันทนาการ 

คำว่า “Recreation” นั้น กรมวิชาการ กระทรวงธรรมการ เคยกำหนดให้ใช้ในภาษาไทยว่า “สันทนา
การ” แต่คำนี ้มาจาก “สนฺทน” + “อาการ” แปลว่า การไหล ไม่ตรงกับความหมายของ “Recreation”  
ท่ีแปลว่า การพักผ่อนหย่อนใจ ต่อมา ราชบัณฑิตยสถานจึงบัญญัติให้ใช้ว่า “นันทนาการ” แทน 
1.2   นันทนาการมีความสำคัญต่อบุคคล ชุมชน และประเทศชาติ  

ปัจจัยท่ีสำคัญของทุกชีวิตมนุษย์ ในอันท่ีจะนำมาซึ่งความสุข ความพอใจ ความสนุกสนานร่าเริง และ
ก่อให้เกิดความ มานะพยายามท่ีจะแสวงหาสรรพส่ิงท้ังหลาย เพื่อการดำ รงชีวิตท่ีเป็นสุขอยู่ได้ในสังคม ฉะนั้น 
นันทนาการจึงมีความสำคัญกับส่ิงต่อไปนี้ (กรมพลศึกษา, 2544 หน้า 22-25)  
 1. ความสำคัญสำหรับบุคคล ในประเทศเสรีประชาธิปไตย บุคคลย่อมพอใจในความรับผิดชอบและ
สิทธิของเรา ตามความจริงแล้วความรับผิดชอบคือ สิทธิของเสรี ได้มีการอภิปรายกัน ถึงความจำเป็นของ  
นันทนาการท่ีมีต่อบุคคลแต่ละคนนั้น ในท่ีสุดก็พอสรุปได้ 4 ประเภทด้วยกัน คือ  
  1.1 บุคคลแต่ละคนมีสิทธิ ์ที ่จะใช้เวลาว่างของตนเข้าร่วมในกิจกรรมนันทนาการ  เพื่อ
ประโยชน์แก่ตนเอง ในฐานะท่ีเขาเป็นสมาชิกคนหนึ่งของชุมชน ท้องถิ่น จังหวัด และ ประเทศชาติ ประโยชน์
จากกิจกรรมนันทนาการที่ได้เลือกสรรเข้าร่วมนั้นต้องให้ได้ผลทางด้าน จิตใจ อารมณ์ สังคม และทางร่างกาย
เป็นอย่างดีด้วย นันทนาการท่ีเขาเลือกจะต้องรักษาไว้ ซึ่งขนบธรรมเนียม ประเพณีของชุมชนและท้องถิ่นนั้น ๆ  
  1.2 บุคคลแต่ละคนมีความรับผิดชอบตามกฎหมาย ในอันท่ีจะสนับสนุนนันทนาการ โดยการ
เสียภาษีให้แก่รัฐบาล หน่วยงานต่าง ๆ ของรัฐบาล กล่าวคือ กระทรวง ทบวง กรม กอง เทศบาล และท้องถิ่น 
ซึ่งเป็นฝ่ายจัดให้มีสถานท่ี เครื่องอำ นวยความสะดวก และการบริการ นันทนาการให้แก่ประชาชน  
  1.3 บุคคลแต่ละคนย่อมมีความรับผิดชอบในทางจิตใจ หรือทางศีลธรรมในอันที่จะ  ให้การ
สนับสนุนและความช่วยเหลือต่าง ๆ โดยผ่านทางองค์การอาสาสมัครทั้งหลายอันเป็น  มูลฐานของการ
นันทนาการในประเทศของเรา ความรับผิดชอบดังกล่าวนี้ ย่อมมีความสำคัญ  ไม่น้อยไปกว่าความรับผิดชอบ
ตามกฎหมาย ในอันท่ีจะช่วยจรรโลงนันทนาการของรัฐเพื่อ ประชาชน  
  1.4 บุคคลแต่ละคนย่อมมีความรับผิดชอบท่ีจะอุทิศเวลาว่างของตนเองเพื่อใช้ บริการต่อ
ชุมชน และการเข้าร่วมลักษณะนี้ เขาย่อมได้ความพึงพอใจหรือความสุขใจ ซึ่งเป็น รากฐานของนันทนาการอยู่
ในตัวเป็นเครื่องตอบแทน เพราะบุคคลท่ีรักและชอบอุทิศเวลาว่าง ของตนเพื่อช่วยเหลือบริการแก่ชุมชนท่ีจะ
ทำ เมื่อเขาได้กระทำแล้วจะทำ ให้มีความสุข มีความ พอใจก็นับว่าเป็นกิจกรรมนันทนาการของเขาท่ีมีความ
รับผิดชอบท่ีต้องทำ ในฐานะเป็นบุคคล ในสังคมเสรีประชาธิปไตย ท้ังนี้ รวมถึงผู้บริการอาสาสมัครทุกชนิดท่ีจะ
บริการต่อนันทนาการ 
 
1.3   ขอบข่ายลักษณะของนันทนาการ 
 นันทนาการเป็นเรื่องของการเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ด้วยความสมัครใจในเวลาว่าง ก่อให้เกิดความสุข 
มีท้ังความเพลิดเพลิน สนุกสนานรื่นเริง และเป็นกิจกรรมท่ีมีความเจริญ งอกงามท้ังร่างกาย อารมณ์ สังคม 
และสติปัญญา นันทนาการต้องเป็นกิจกรรมท่ีถูกต้อง ตามกฎหมายและวัฒนธรรมประเพณี ดร.โดนัลด์ ซีไวซ์ 
คอมฟ์ (Conald C. Weiskopt, 1982 : 10-11) ได้กล่าวถึง ลักษณะของนันทนาการไว้ดงันี ้
  1.   นันทนาการเป็นกิจกรรมท่ีสมัครใจ (Volunteer) คือ การเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการของแต่ละ
บุคคลจะต้องมีความสมัครใจ เต็มใจ ยินดีโดยไม่มีการบังคับ เป็นกิจกรรมท่ีเกิดจากความสนใจของตัวบุคคลนั้น ๆ  



 
 

 

  2.   นันทนาการเกิดขึ้นในเวลาว่าง (Leisure Time) คือ การใช้เวลาว่างหลังจากประกอบกิจวัตร
ประจำวัน เช่น ว่างจากการทำ งาน การเรียน หน้าท่ีประจำ หรือการทำกิจส่วนตัว เช่น การเดินทาง    การ
รับประทานอาหาร การเข้านอน และ การเข้าห้องน้ำ  
 3.   นันทนาการก่อให้เกิดความสนุกสนาน (Enjoyment) ผู้เข้าร่วมกิจกรรมจะได้รับความสนุกสนาน 
มีความพึงพอใจในการเข้าร่วม และได้รับผล โดยตรง ความสนุกสนานทำ ให้เกิดความสุข และยังเป็นการ    
คลายเครียดได้ดี 
  4.   นันทนาการเป็นกิจกรรมท่ีมีการกระทำ (Activities) คือ มีการกระทำ โดยใช้ร่างกาย กล้ามเนื้อ 
หรืออวัยวะส่วนใดส่วนหนึ่งประกอบกิจกรรม กิจกรรมต่าง ๆ มีรูปแบบลักษณะท่ีแตกต่างกันออกไป เช่น    
การเล่นกีฬา งานศิลปหัตถกรรม งานอดิเรก ต้องมีการกระทำตลอด จะไม่อยู่นิ่งเฉย การนอนหลับไม่ถือว่าเป็น
กิจกรรมนันทนาการ  
 5.   นันทนาการก่อให้เกิดวิสัยทัศน์กว้างไกล (Broad in Concept) นันทนาการมีกิจกรรมหลายอย่าง 
มีขอบเขตกว้างขวาง รูปแบบของนันทนาการมีให้ เลือกตามความต้องการในทุกเพศทุกวัยนับต้ังแต่เด็ก วัยรุ่น 
และวัยผู้ใหญ่ ทุกคนสามารถเลือก ได้ตามความพอใจในแต่ละกิจกรรม 
 6.   นันทนาการช่วยส่งเสริมความสุขสดช่ืน มีการเปล่ียนแปลงในทางท่ีดี และก้าวหน้า (Refreshing 
Change of Pace) กิจกรรม ส่วนใหญ่จะทำ ให้ผู้ร่วมมีความกระปรี้กระเปร่า สดช่ืน และพัฒนาไปในส่ิงท่ีดีงาม 
ไม่หมกมุ่น อยู่กับอบายมุข สามารถยืดหยุ่นตามความต้องการ  
 7.   นันทนาการเป็นส่ิงท่ีมีคุณค่าและสร้างสรรค์ (Should be Wholesane and Constructive) 
นันทนาการเป็นส่ิงท่ีมีคุณค่าและมีความสำคัญต่อตนเองและสังคม กิจกรรมนันทนาการ นอกจากจะทำ ให้มี
ความสุขสบายใจแล้วยังมีส่วนในการสร้างสรรค์ส่ิงท่ีดีงามด้วย  
 8.   นันทนาการเป็นส่ิงท่ีสังคมยอมรับและต้องการ (Should be Socially Acceptable) กิจกรรม
หลายอย่างท่ีผู้เข้าร่วมชอบและสนใจกระทำ แต่ถ้าสังคมไม่ยอมรับหรือปฏิเสธ ก็ไม่ถือว่าเป็นนันทนาการ เช่น 
การแสดงของเด็กวัยรุ่นในเชิงก้าวร้าว มั่วสุ่มในการบันเทิง เป็นต้น ควรพิจารณาถึงการยอมรับของสังคมด้วย  
 9.   นันทนาการเป็นกิจกรรมท่ีให้ประโยชน์ท้ังทางด้านร่างกาย จิตใจ และ สร้างเสริมคุณธรรม 
จริยธรรม (Contribute to the Physical Mental and Moral Welfare of the Participant) 
1.4  ประโยชน์และคุณค่าของนันทนาการ 
  1. ช่วยให้บุคคล ครอบครัว ชุมชนได้รับความสนุกสนาน มีความสุขในชีวิตและใช้เวลาว่างให้
เกิดประโยชน์ 
  2. ช่วยให้บุคคลพัฒนาสุขภาพจิตและสมรรถภาพทางกายท่ีดี เกิดความสมดุลของชีวิต 
  3. ช่วยป้องกันปัญหาอาชญากรรมและพฤติกรรมเบี่ยงเบนท่ีไม่พึงประสงค์ของเยาวชนและเด็ก  
  4. ส่งเสริมความเป็นพลเมืองดี การท่ีชุมชนได้มีโอกาสใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ในกิจกรรม
นันทนาการ จะได้เรียนรู้ในเรื่องของหน้าท่ีความรับผิดชอบ คุณค่าทางสังคม เสรีประชาธิปไตย ลดความเห็นแก่
ตัว สร้างคุณค่าจริยธรรม ความมีน้ำใจ การให้บริการ รู้จักการเสียสละเพื่อช่วยเหลือสังคม ซึ่งถือว่าเป็น
กิจกรรมของความเป็นพลเมืองดีของประเทศชาติ 
  5. ส่งเสริมการพัฒนาอารมณ์สุข กิจกรรมนันทนาการช่วยพัฒนาอารมณ์สุขรวมทั้งความ–
สนุกสนานและความสุขสงบ ลดความเครียด ความวิตกกังวล ทำให้มีบุคลิกภาพและอารมณ์ท่ีดี 
  6. ส่งเสริมศิลปวัฒนธรรมของชาติ กิจกรรมนันทนาการ เช่น การละเล่นพื้นเมือง วิถีชีวิต 
ประเพณีพื้นบ้าน ตลอดจนแหล่งนันทนาการประเภท อุทยานประวัติศาสตร์ โบราณสถาน และโบราณวัตถุ                     



 
 

 

ช่วยส่งเสริมศิลปะและวัฒนธรรมของชาติ ส่งเสริมการเรียนรู้ทัศนคติและความซาบซึ้ง อันจะก่อให้เกิดการ
อนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรม และเอกลักษณ์ของชาติต่อไป 
  7. ส่งเสริมการอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ กิจกรรมนันทนาการกลางแจ้งและนอกเมือง ได้แก่ 
กิจกรรมการอยู่ค่ายพักแรม เดินป่า ศึกษาธรรมชาติ ไต่เขา เป็นต้น กิจกรรมเหล่านี้ช่วยสอนให้ผู้เข้าร่วมรู้จัก
คุณค่าของธรรมชาติซึ่งเป็นประโยชน์ต่อชุมชนและประชาชาติ 
  8. ส่งเสริมเรื่องการบำบัดรักษา กิจกรรมนันทนาการเพื่อการบำบัด เป็นกรรมวิธีและกิจกรรมท่ี
จะช่วยรักษาผู้ป่วย ท้ังทางด้านร่างกายและสุขภาพจิต เช่น งานอดิเรกประดิษฐกรรมสร้างสรรค์ และช่วย
ส่งเสริมความหวัง ความคิด และการใช้เวลาว่างกับผู้ป่วย ซึ่งกำลังต่อสู่กับความทุกข์ทางกายหรือจิตกิจกรรม
นันทนาการประเภทกีฬานันทนาการช่วยส่งเสริมการพัฒนาร่างกาย กิจกรรมนันทนาการทางสังคมช่วยสร้าง
ขวัญและกำลังใจของผู้ป่วย 
  9. ส่งเสริมมนุษยสัมพันธ์และการดำเนินงานเป็นทีม กิจกรรมกลุ่มสำคัญช่วยให้บุคคลได้
แสดงออกและละลายพฤติกรรมของกลุ่ม สร้างเสริมคุณค่าทางสังคม ฝึกการอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข เช่น 
กิจกรรมเกมและกีฬาต่าง ๆ และการอยู่ค่ายพักแรมช่วยฝึกการทำงานเป็นหมู่คณะ ลดความเห็นแก่ตัว 
เสริมสร้างความสามัคคี และความเข้าใจอันดีในหมู่คณะ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 
กิจกรรมการเรียนการสอน 

กิจกรรมครู กิจกรรมนักศึกษา 
ขั้นเตรียม 

1. แบ่งนักเรียนเป็น 4 กลุ่ม เพื่อให้แต่ละกลุ่ม
ได้แบ่งหน้าท่ีบริหารงานภายในกลุ่ม  

2. มอบหมายให้หัวหน้ากลุ่มสำรวจสมาชิก 
3. เตรียมข้อมูลการวางระเบียบแนวทางการ

เรียน และวัดผล ประเมินผล (ใบงานท่ี 1) 
4. เนื ้อหาสาระหน่วยการเรียนที่1 (ใบงานท่ี 

2)  

ขั้นเตรียม 
1. จัดกลุ่มในช้ันเรียน 4 กลุ่ม  
2. ร่วมปรึกษา แบ่งหน้าท่ีกัน4 ภายในกลุ่ม 

 

ขั้นอธิบายและสาธิต 
1. คร ูอธ ิบายแนวทางการปฎ ิบ ัต ิตนของ

น ักศ ึกษาในการ เร ี ยนการและว ั ดผล 
ประเมินผล 

2. ครูอธิบายเนื้อหาหน่วยที่ 1  
2.1 ความหมายและความสำคัญ 
2.2 ขอบข่ายลักษณะของนันทนาการ 
2.3 ประโยชน์ของนันทนาการ 

ช้ันปฏิบัติ 
1. ร่วมแสดงความคิดเห็นในการวางแนวทาง

ปฏิบัติตนในการเข้าชั้นเรียนและการวัดผล 
ประเมินผล 

2. แต่ละกลุ่มศึกษาใบงานท่ี 1 และ 2  
3. แต่ละกลุ่มปฏิบัติงานในใบงานท่ี 1 และ 2  

 

ขั้นฝึกปฏิบัติ 
1. มอบหมายให้แต่ละกลุ่มปฏิบัติงานตามใบ

งานท่ี 1  
2. มอบหมายให้แต่ละกลุ่มปฏิบัติในใบงานท่ี 2  

ขั้นนำไปใช้ 
นำผลงานมานำเสนอ 

ขั้นสรุปและวัดผล 
1. มอบหมายให้แต่ละกลุ่มปฏิบัติในใบงานท่ี 1  
2. มอบหมายให้แต่ละกลุ่มปฏิบัติในใบงานท่ี 2  

 

ขั้นสรุป  
ร่วมอภิปรายตอบข้อสักถามและบันทึก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 
 

การปฐมนิเทศ 
 การปฐมนิเทศ เป็นการสร้างความเข้าใจให้แก่ผู้เรียน เพื่อให้เข้าใจและปฏิบัติตนได้อย่างถูกต้อง 
ส่งผลต่อการเรียนรู้ของผู้เรียนและส่งผลต่อความสำเร็จในการสอน 
 หัวข้อในการปฐมนิเทศ 

1. จุดประสงค์รายวิชา สมรรถนะและคำอธิบายรายวิชา 
2. แนวทางการเข้าช้ันเรียน ระเบียบการเข้าเรียน การปฎิบัติตนในการเรียน 
3. วิธีการวัดผล ประเมินผล 
4. ลักษณะของกิจกรรมการเรียนการสอน 
5. การมอบหมายงาน 

 
จุดประสงค์วิชา   นันทนาการเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต 
จุดประสงค์รายวิชา เพื่อให้ 

4. เข้าใจหลักการนำกิจกรรมนันทนาการไปใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิต 
5. สามารถใช้กิจกรรมนันทนาการเพื่อพัฒนาสุขภาวะตามลักษณะงานอาชีพ 
6. มีคุณธรรม จริยธรรมและจิตสาธารณะสอดคล้องตามหลักของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

 
สมรรถนะรายวิชา 

6. แสดงความรู้เกี่ยวกับการพัฒนาตนเองตามหลักนันทนาการ 
7. ใช้กิจกรรมนันทนาการท่ีเหมาะสมในการพัฒนาตนเองและสังคม 
8. ปฏิบัติการฟื้นคืนชีพขั้นพื้นฐาน 
9. มีทักษะในการส่ือสาร 
10. วางแผนดำเนินชีวิตอย่างมีคุณธรรม จริยธรรมและจิตสาธารณะสอดคล้องตามหลักของปรัชญา

เศรษฐกิจพอเพียง 
 
คำอธิบายรายวิชา  

1. ศึกษาและปฏิบัติเกี่ยวกับความสำคัญ ขอบข่าย ประโยชน์ ประเภทและรูปแบบของกิจกรรม
นันทนาการหลักการเลือกกิจกรรมนันทนาการในชีวิตประจำวันให้สอดคล้องกับสุขลักษณะและ
ปลอดภัยเหมาะสมกับตนและสังคม ปฏิบัติการฟื้นคืนชีพขั้นพื้นฐานและทักษะในการส่ือสาร การ
วางแผนดำเนินชีวิตตามหลักของปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

วิธีการวัดผลและประเมินผล 
วิชานันทนการเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต รหัส 30000-1610 

ระดับปวส. 
 คะแนนการเรียนท้ังหมด 
จำแนกออกเป็น 

1. เวลาเรียน 10  คะแนน (มีเวลาเรียนไม่น้อยกว่า 80 % 
2. พุทธิพิสัย 20 คะแนน 
3. ทักษะพิสัย 60 คะแนน 
4. จิตพิสัย  10 คะแนน 

 
การประเมินผลการเรียน 
ใช้วิธีอิงเกณฑ์ ดังนี้ 
 
ระดับคะแนน  เกรด 
80-100   4 
75-79   3.5 
70-74   3 
65-69   2.5 
60-64   2 
55-59   1.5 
50-54   1 
0-49   0 
 
งานท่ีมอบหมาย 

1. แบ่งกลุ่มนักศึกษาออกเป็น 4 กลุ่ม 
2. ใบงานท่ี 1 การวางแนวทางการเรียนการสอนรายวิชา 
3. ใบงานท่ี 2 ให้ทุกกลุ่ม ศึกษา ค้นคว้า ตามหัวข้อต่าง ๆ  
4. นักศึกษาแต่ละกลุ่มส่งตัวแทนมานำเสนอผลงานและตอบคำถามของนักศึกษาและครู 

 
ส่ือการเรียนสอน 

1. ใบงาน 
2. เอกสารคำอธิบายรายวิชา จุดประสงค์รายวิชา 
3. เอกสารประกอบการเรียน เนื้อหาเรื่องนันทนาการ 
4. รูปแบบนันทนาการ 

การวัดผลและประเมินผล 
1. การนำเสนอผลงานและการตอบคำถาม 
2. การทำงานเป็นทีม 
3. การปฏิบัติตนตามระเบียบการเรียน 



 
 

 

 ใบงานหน่วยการเรียนท่ี 1 
 
ใบงานท่ี 1  
คำส่ัง 
 ให้ผู้เรียนจับกลุ่มเท่า ๆกัน 4 กลุ่ม อภิปราย 
1. แนวทางการปฏิบัติตนในการเรียน 
2. ศึกษาหลักสูตรรายวิชานันทนาการเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต (30000-1610) และเนื้อหาสาระหน่วยการ

เรียนการสอน 
 
 
ใบงานท่ี 2 
คำส่ัง 
 จากกลุ่มผู้เรียน 4 กลุ่ม 
1. ให้แต่ละกลุ่มศึกษา หัวข้อต่อไปนี้จากเอกสารประกอบการเรียนและทางอินเตอร์เน็ต 

1.1 ความสำคัญและความหมายของนันทนาการ 
1.2 ขอบข่ายลักษณะของนันทนาการ 
1.3 ประโยชน์ของนนัทนาการ 
1.4 รูปแบบต่าง ๆ ของนันทนาการ 

2. จับสลากให้แต่ละกลุ่มส่งตัวแทนออกมานำเสนอหน้าห้อง 
3. นักศึกษาตอบคำถามท่ีครูและเพื่อซักถาม 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 



 
 

 

 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2 หน่วยที่ 2 
ช่ือวิชา  หลักการเลือกกิจกรรมนันทนาการ สอนครั้งท่ี 3 
ช่ือหน่วย  หน่วยที่ 2 คาบท่ี 5-6 

ช่ือเรื่อง   หลักการเลือกกิจกรรมนันทนาการ จำนวน 2 คาบ 
หัวข้อเรื่อง 

6 กิจกรรมเพื่อพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพ 
7 ประเภทของกิจกรรมนันทนาการ 

สาระสำคัญ  
6. หลักการเลือกกิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย และทางจิต 
7. รายละเอียดของกิจกรรมนันทนาการประเภทต่าง ๆ  
8. กิจกรรมนันทนาการในการนำไปใช้ในชีวิตประจำวัน 

จุดประสงคการเรียนการสอน 
จุดประสงค์ท่ัวไป 

6. มีความรู้ ในการเลือกกิจกรรมเพื่อพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพ 
7. มีความรู้เรื่อง ประเภทของกิจกรรมนันทนาการ  

 
จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม  

6. สามารถบอกหลักการเลือกกิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายและจิตได้ 
7. บอกและปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการประเภทต่างๆ ได้ 
8. บอกการเลือกกิจกรรมนันทนาการ นำไปใช้ในชีวิตประจำวันได้ 

เนื้อหาสาระ 
1. กิจกรรมเพื่อพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพ 

1.1 หลักในการเลือกกิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
1.2 หลักในการเลือกกิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางจิต 

2. ประเภทของกิจกรรมนันทนาการ 
2.1 กิจกรรมนันทนาการเกม กีฬา และการละเล่น  
2.2 กิจกรรมนันทนาการ และศิลปหัตถกรรม และงานฝีมือ  
2.3 กิจกรรมนันทนาการการร้องเพลงและดนตรี  
2.4 กิจกรรมนันทนาการ เข้าจังหวะและการเต้นรํา  
2.5 กิจกรรมนันทนาการด้านภาษาและวรรณกรรม  
2.6 กิจกรรมนันทนาการการแสดงและการละคร  
2.7 กิจกรรมนันทนาการงานอดิเรก  
2.8 กิจกรรมนันทนาการ ทางสังคม  
2.9 กิจกรรมนันทนาการกลางแจ้ง หรือนอกสถานท่ีหรือนอกเมือง  
2.10 กิจกรรมนันทนาการพิเศษ  
2.11 กิจกรรมนันทนาการอาสาสมัครและบริการ  
2.12 กิจกรรมนันทนาการท่องเท่ียวทัศนศึกษา  



 
 

 

2.13 กิจกรรมนันทนาการกลุ่มสัมพันธ์มนุษย์สัมพันธ์  
2.14 กิจกรรมนันทนาการความสงบสุขและเพื่อพัฒนาจิตใจ  
2.15 กิจกรรมนันทนาการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพ  
2.16  กิจกรรมบันเทิงและสนทนา 
 
 
 

กิจกรรมการเรียนการสอน 
กิจกรรมครู กิจกรรมนักศึกษา 

ขั้นเตรียม 
5. แบ่งนักเรียนเป็น 4 กลุ่ม เพื่อให้แต่ละกลุ่ม

ได้แบ่งหน้าท่ีบริหารงานภายในกลุ่ม  
6. มอบหมายให้หัวหน้ากลุ่มสำรวจสมาชิก 

  

ขั้นเตรียม 
3. นักศึกษาที่เป็นหัวหน้ากลุ่มรายงานสมาชิก

ในกลุ่ม 
 

ขั้นอธิบายและสาธิต 
3. คร ูอธ ิบายเน ื ้ อหาแต ่ละห ัวข ้อพร ้อม

ยกตัวอย่าง  
4. ครูมอบหมายให้แต่ละกลุ ่มคิดเกมส์ โดย

เลือกจากหัวข้อท่ีเรียน 

ช้ันปฏิบัติ 
4. นักศึกษาฟังคำอธิบายและซักถามประเด็นท่ี

สงสัย 
5. แต่ละกลุ่มเลือกหัวข้อของเกมส์และไปฝึก

ปฎิบัติ 
6. นำเสนอเป็นกลุ่มและสรุปผลหลังปฏิบัติ  

 
 

ขั้นฝึกปฏิบัติ 
3. วิเคราะห์จากการนำเสนอของแต่ละกลุ่ม  

ขั้นนำไปใช้ 
แต่ละกลุ ่มปฏิบัต ิก ิจกรรมแล้วช่วยกัน
วิเคราะห์สรุปกิจกรรมว่าสามารถนำไปใช้ใน
ชีวิตประจำวันอย่างไร 

ขั้นสรุปและวัดผล 
3. สรุปเนื้อหา 
4. ประเมินผลจาการนำเสนอผลงาน 

ขั้นสรุป  
a. นักศึกษาร่วมอภิปรายสรุป 
b. นักศึกษาจดบันทึกสรุป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

 
งานท่ีมอบหมาย 

5. ให้ผู้เรียนร่วมกันอภิปรายและเลือกกิจกรรมนันทนาการมากลุ่มละประเภท (ใบงานท่ี 1) 
6. ให้ผู้เรียนปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการ (ใบงานท่ี 2) 
7. ให้ผู้เรียนสรุปรายงานและนำเสนอหลังฝึกปฏิบัติ (ใบงานท่ี 3 )  

ส่ือการเรียนสอน 
5. เอกสารประกอบการเรียน เนื้อหาเรื่องนันทนาการ 
6. อุปกรณ์ท่ีใช้ในการปฏิบัติกิจกรรม ตามท่ีผู้เรียนเลือก เช่น อุปกรณ์กีฬา 

การวัดผลและประเมินผล 
4. จากการสังเกต 
5. จากใบงาน 
6. แบบฝึกหัด 
7. พฤติกรรมการเรียน  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3 หน่วยที่ 3 
ช่ือวิชา  เกมส์และกีฬา สอนครั้งท่ี 4-5 
ช่ือหน่วย  หน่วยที่ 3 คาบท่ี 7-10 

ช่ือเรื่อง   เกมส์และกีฬา จำนวน 4 คาบ 
หัวข้อเรื่อง 

8 ความหมายและประโยชน์ของเกมส์และกีฬา 
9 ประเภทและขอบข่ายของเกมส์และกีฬา 
10 กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ 

 
สาระสำคัญ  

9. ความหมายและประโยชน์ของเกมส์และกีฬา 
10. ประเภทและขอบข่ายของเกมส์และกีฬา 
11. กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ 

จุดประสงคการเรียนการสอน 
จุดประสงค์ท่ัวไป 

8. มีเข้าใจหลักการนำกิจกรรมนันทนาการไปใช้การพัฒนาคุณภาพชีวิต 
9. สามารถใช้กิจกรรมนันทนาการเพื่อพัฒนาสุขภาวะตามลักษณะงานอาชีพ 

 
จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม  

9. บอกความหมาย ประโยชน์ของเกมส์และกีฬาได้ 
10. บอกกิจกรรมสัมพันธ์ได้ 
11. บอกประเภท ขอบข่ายของเกมส์ กีฬาได้ 

เนื้อหาสาระ 
3. ความหมายและประเภทของเกมส์ กีฬา 
4. คุณค่าของกิจกรรมเกมส์ กีฬา 
5. กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ 
6. ความหมายของกลุ่มสัมพันธ์ 
7. วัตถุประสงค์และประโยชน์ของกิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ 
8. องค์ประกอบท่ีมีผลกระทบต่อความเป็นไปของกลุ่ม 
9. ประโยชน์และขอบข่ายของเกมส์กีฬา 

 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

กิจกรรมการเรียนการสอน 
กิจกรรมครู กิจกรรมนักศึกษา 

ขั้นเตรียม 
7. แบ่งนักเรียนเป็น 4 กลุ่ม  
8. มอบหมายให้หัวหน้ากลุ่มสำรวจสมาชิกใน

กลุ่ม 
  

ขั้นเตรียม 
4. นักศึกษาที่เป็นหัวหน้ากลุ่มรายงานสมาชิก

ท่ีขาด 
 

ขั้นอธิบายและสาธิต 
5. ครูอธิบายกิจกรรมเพื่อพัฒนาสุขภาพและ

สมรรถภาพ 
6. ครูอธิบายประเภท กิจกรรมนันทนาการ 

ช้ันปฏิบัติ 
7. นักศึกษาฟังคำอธิบายตามหัวข้อจากครู 

 
 

ขั้นฝึกปฏิบัติ 
4. ครูมอบหมายให้แต่ละกลุ ่มคิดและเลือก

ปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการ ตามที่ตนเอง
สนใจ 

5. คร ูมอบหมายให ้แต ่ละกล ุ ่มหาต ัวแทน 
ออกมานำเสนอ กิจกรรมที่ตนเองเลือกและ
สรุปผลกิจกรรม  

ขั้นนำไปใช้ 
a. แต่ละกลุ่มอภิปรายและเลือกกิจกรรมที ่กลุ่ม

ตนเองสนใจ มาให้สมาชิกในกลุ่มร่วมกันปฏิบัติ 
b. แต่ละกลุ่มส่งนักศึกษาตัวแทนออกมาอธิบาย

และนำเสนอหลังจากปฏิบัติกิจกรรมของกลุ่ม
แล้ว 

 
ขั้นนำไปใช้ 
         วิเคราะห์จากการนำเสนอของตัวแทนแต่ละ
กลุ่ม 

แต่ละกลุ่มช่วยกันวิเคราะห์กิจกรรมในการนำไปใช้ใน
ชีวิตประจำวัน 

ขั้นสรุปและวัดผล 
5. ครูสรุปแต่ละเนื้อหาสาระของแต่ละหัวข้อ

การเรียน 
6. ประเมินผลจาการนำเสนอผลงาน 

ขั้นสรุป  
1. นักศึกษาร่วมอภิปรายสรุป 
2. นักศึกษาจดบันทึกสรุป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

งานท่ีมอบหมาย 
8. ใบงานท่ี 1 แต่ละกลุ่มเลือกและปฎิบัติกิจกรรมการเล่นเกมส์ ตามขอบข่าย  
9. ใบงานที่ 2 แต่ละกลุ่มนำเสนอกิจกรรมทั้งวิธีการปฏิบัติ สาธิตและสรุปการกิจกรรมที่เลือกไปใช้ใน

ชีวิตประจำวัน  
ส่ือการเรียนสอน 

7. ใบงาน 
8. เอกสารประกอบการเรียน หน่วยที่ 3  

การวัดผลและประเมินผล 
8. การนำเสนอผลงาน 
9. สังเกตการณ์พฤติกรรมผู้เรียน 
10. การทำงานเป็นทีม 

  
เนื้อหาสาระ 
 3.1   ความหมายของเกมและกีฬา  
 เกมและกีฬานั้นเป็นกิจกรรมที่ต้องการความสัมพันธ์กันระหว่างทักษะการเคลื่อนไหว สติปัญญา 
ความทนทาน และพละกำลังของร่างกาย ในการประกอบกิจกรรม ซึ่งบางกิจกรรมจะมีการใช้อุปกรณ์ต่างๆ 
เช่น ลูกบอล ใช้ไม้ตีและแรคเกต ถุงมือ ฯลฯ โดยมากมักจะจัดกิจกรรมประเภทนี้ในสถานที่ท่ี เป็นบริเวรกวา้ง 
เช่น สนามหญ้า โรงยิมเนเซี่ยม ลานกว้าง เป็นต้น ในการเล่นหรือการแข่งขันก็จะมีกฎกติกาในการเล่นตายตัว
เฉพาะแต่ละชนิดเกมกีฬา เพื่อให้เกิดการแข่งขันทีเสมอภาค สนุกและท้าทาย ดังนั้นกิจกรรมนันทนาการ
ประเภทเกม กีฬา จึงเป็นกิจกรรมท่ีสนุนกสนาน ต่ืนเต้นและท้าทายความสามารถของผู้เข้าร่วมกิจกรรม ท้ังยัง
มีหลากหลายกิจกรรม สามารถเลือกเข้าร่วมได้เหมาะสม ทั้งวัยเด็ก วัยผู้ใหญ่ วัยสูงอายุ หญิง ชาย รวมทั้งคน
พิการ ดังนั้นกิจกรรมประเภทนี้จึงได้รับความนิยมสูงและมากขึ้นเรื่อยๆ ในปัจจุบันทั้งในประเทศไทยและ
ต่างประเทศ 
 3.2   ทักษะเกมส์ และกีฬา 

การเคลื่อนไหวร่างกาย คือการเปล่ียนท่ี การขยับ การไม่อยู่นิ่งของร่างกาย ให้ร่างกายได้ทำกิจกรรม
ต่างๆ ตามที่ต้องการ เช่น การนอน การนั่ง การยืน การเดิน การก้มเงย แกว่งแขน และเอียงตัว เป็นต้น และ
การเคล่ือนไหวร่างกายในชีวิตประจำวันของเรา ได้แก่ การเดินทาง ทำงานบ้าน ไปซื้อของ การหยิบยกส่ิงของ 
ปลูกต้นไม้ การเล่นเกม การออกกำลังกาย เล่นกีฬาต่างๆ ฯลฯ ดังนั้นเราควรฝึกการเคลื่อนไหวร่างกายให้
ถูกต้อง เพื่อพัฒนาบุคลิกภาพและมีสุขภาพแข็งแรง 
 การเคลื่อนไหวร่างกาย ประกอบด้วย  การเคลื่อนไหวขณะอยู่กับที่ ได้แก่ การนอน นั่ง การก้มเงย 
และยืน  การเคล่ือนไหวขณะเคล่ือนท่ี ได้แก่ การเดิน วิ่ง กระโดด และการกล้ิงตัว และการเคล่ือนไหวประกอบ
อุปกรณ์ ได้แก่ การจับลูกบอล การกลิ้งลูกบอล การโยนรับลูกบอล การเตะลูกบอล การปาไกล กระโดดเชอืก 
การเคาะจังหวะโดยใช้ไม้ แผ่นหนัง กลอง 
 กิจกรรมทางกาย เกม และกีฬา สามารถทำได้หลากหลายรูปแบบทำให้สุนกสนาน เพลิดเพลิน และ
ช่วยให้มีสุขภาพดี กิจกรรมทางกาย เป็นกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายที่ทำให้ร่างกายใช้พลังงานมาก
ขึ้น เกม เป็นกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายตามธรรมชาติ มีกฎ กติกา ข้อตกลงในการเล่นที่ง่าย ไม่ซับซ้อน 
เพื่อให้เกิดความปลอดภัย เน้นทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายและทักษะการเล่นกีฬาเบื้องต้น กิจกรรมทางกาย
และเกม ได้แก่ การเล่นเกมประเภทผลัด ประเภทโลดโผน ประเภทชิงท่ีหมาย การบริหารประกอบจังหวะ การ



 
 

 

เล่นเกมบทบาทสมมติ เป็นกิจกรรมเพื่อการออกกำลังกายและช่วยให้ประสาทและกล้ามเนื้อต่างๆ ทำงาน
สัมพันธ์กันดีขึ้น รู้จังหวะในการเคล่ือนไหว มีความสนุกสนานและเป็นพื้นฐานการเคล่ือนไหวสำหรับนำไปใช้ใน
การเล่นกีฬา 
 3.3  กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ 

เป็นกิจกรรมเพื่อสร้างความคุ้ยเคยระหว่างบุคคลหรือระหว่างองค์กร รวมทั้งการ เพื่อการทำงานเป็น
ทีมและเพื่อการสังเกตพฤติกรรมของบุคคลหรือกลุ่ม ตลอดจน การจัดฝึกอบรมของหน่วยงานต่างๆ ทั้งของ
ภาครัฐและเอกชน ซึ่งกิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์เป็นการสร้างความคุ้นเคยให้กับสมาชิกผู้เข้ารับการอบรม มีความ
จำเป็นอย่างยิ่ง สำหรับการจัดฝึกอบรมแต่ละครั้ง เพราะเป็นการกระตุ้นให้ผุ้เข้าอบรมกล้าแสดงออก มีการ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมไปตามวัตถุประสงค์ของการฝึกอบรมและจะทำให้การดำเนินการฝึกอบรามเป็นไปด้วย
ความราบรื่น นอกจากนั้นเป็นการเตรียมความพร้อมให้กับผู้เข้ารับการอบรมและเป็นการเสริมสร้างความคิดริ
เริมสร้างสรรค์ เพื่อการบริหารงานในกลุ่มหรือองค์กร 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 4 หน่วยที่ 4 
ช่ือวิชา  ศิลปหัตถกรรม สอนครั้งท่ี 6-7 
ช่ือหน่วย  หน่วยที่ 4 คาบท่ี 11-14 

ช่ือเรื่อง   ศิลปหัตถกรรม จำนวน 4 คาบ 
หัวข้อเรื่อง 

1. การวาดรูป  
2. การประดิษฐ์ส่ิงของ 
3. การปั้น 

สาระสำคัญ  
12. ความหมายของการวาดภาพ การประดิษฐ์ส่ิงของและการปั้น 
13. หลักการและเทคนิคการวาดภาพ 
14. ความสำคัญของส่ิงประดิษฐ์ 
15. ประเภทของผลงานประดิษฐ์ ตามโอกาสใช้สอย 
16. การออกแบบงานประดิษฐ์ 
17. การปั้น  

a. ความหมายของการปั้น 
b. ประเภทของการปั้น 

จุดประสงคการเรียนการสอน 
จุดประสงค์ปลายทาง 

สามารถใช้กิจกรรมนันทนาการเพื่อพัฒนาสุขภาวะตามลักษณะงานอาชีพ  
จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม  

12. บอกและปฏิบัติทักษะการวาดรูปได้ 
13. บอกและปฏิบัติทักษะการประดิษฐ์ส่ิงของได้ 
14. บอกและปฏิบัติทักษะการปั้นได้  

เนื้อหาสาระ 
10. ความหมายของการวาดภาพ 

10.1 หลักการ ขั้นตอนวิธีการวาดรูป 
ผู้ที่เริ่มฝึกหัดวาดเขียนใหม่ๆ มักมีปัญหาว่าจะเขียนอะไรก่อนและเขียนอย่างไร ทั้งนี้เพราะสิ่งที่เป็น

แบบในการวาดเขียนนั้นมีหลายประเภทและมีส่วนของราย ละเอียดต่างๆมากมาย จนไม่รู้ว่าจะเริ่มต้นอย่างไร 
สิ่งที่มองเห็นไม่ว่าจะเป็นรูปทรง แสง เงา และพื้นผิว ชนิดต่างๆ ก่อให้เกิดความซับซ้อนจนผู้ที่ฝึกวาดเขียน 
มองเห็นว่ายากเกินไปท่ีจะจับลักษณะสำคัญได้ 

ลำดับข้ันตอนในการร่างภาพ 
1. สังเกตลักษณะของภาพ 
2. ร่างภาพโครงสร้างสัดส่วนให้เหมาะสมกับหน้ากระดาษ วิธีการร่างภาพโครงสร้าง-สัดส่วน

มีวิธีการดังนี้ 
      2.1 ให้ลากเส้นตรงในแนวดิ่งหนึ่งเส้น 



 
 

 

     2.2 จากนั้นกำหนดส่วนสูงท่ีสุดของหุ่นและส่วนท่ีต่ำท่ีสุดของหุ่นโดยการลากเส้นใน
แนวนอนให้ต้ังฉากกับเส้นด่ิง           
   2.3 กำหนดความกว้างของหุ่นโดยประมาณ แล้วกำหนดสัดส่วนให้เท่ากัน 
   2.4 เมื่อกำหนดโครงสร้างรวมของหุ่นแล้ว จากนั้นให้เขียนเส้นโค้ง เส้นเว้า เพื่อให้
โครงสร้างใกล้เคียงหุ่นมากท่ีสุด 

3. ลงน้ำหนักรวมๆของหุ่น 
4 .แรงน้ำหนักพร้อมท้ังเก็บรายละเอียด 

เมื ่อได้สังเกตและฝึกฝนการวาดเส้นจนชำนาญ จะสามารถมองเห็นภาพแสงเงาที่เกิดขึ ้นใน
ธรรมชาติได้ง่ายและชัดเจนขึ้น  ทำให้มีความคิดสร้างสรรค์ ถ่ายทอดความรู้สึกท่ีท่านมีต่อส่ิงท่ีพบ
เห็นเบ้ืองหน้าของท่านออกมาเป็นงานศิลปะ  เรียกได้ว่า มีสายตาศิลปะและเป็นศิลปินได้ 
 

10.2 เทคนิคการฝึกความแม่นยำในการวาดรูป 
1. การขีดเส้นตรงในแนวนอนและแนวตั้งให้เส้นมีชองไฟเท่าๆกัน 
2. การขีดเส้นตรงให้ลงน้ำหนักมือและผ่อนลงไปจะได้เส้นท่ีมีลักษณะคล้ายดาวตก 
3.การขีดเส้นตาข่ายให้ช่องไฟเท่ากันในทุกทิศทาง 
4. การไล่น้ำหนักเงาจากอ่อนไปหาแก่และจากแก่ไปหาอ่อน 

 5. การลากเส้นเป็นเลขแปดอย่างต่อเนื่อง 
 

11. การประดิษฐ์ส่ิงของ 
11.1 ความสำคัญและประโยชน์ของงานประดิษฐ์ 

1. ฝึกให้เกิดความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ สร้างผลงานให้มีรูปร่างแปลกใหม่และพัฒนางาน
ประดิษฐ์เดิมให้สามารถใช้ประโยชน์ขึ้น 

2. งานประดิษฐ์ท่ีใช้วัสดุต่าง ๆ ท่ีนำมาประกอบกันเป็นช้ินงาน สามารถใช้วัสดุอื่นทดแทนกัน
ได้ และสามารถนำวัสดุท่ีมีในท้องถิ่น มาใช้ให้เกิดประโยชน์ได้ 

3. ฝึกให้รู้จักการวางแผนทำงานอย่างเป็นระบบ เป็นขั้นตอนการปฏิบัติเป็นการสร้างระเบียบ
วินัยให้ตนเอง และมีนิสัยรักในงานประดิษฐ์ 

4. ให้นักเรียนรู้จักใช้และดูแลรักษาเครื่องมือในงานประดิษฐ์อย่างถูกต้องและเหมาะสมกับ
ประเภทของงานประดิษฐ์ 

5. ฝึกการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ สามารถทำงานได้อย่างมีสมาธิและมีความสุข ในการ
สร้างสรรค์ช้ินงานประดิษฐ์ของตนเอง 

6. ฝึกให้นักเรียนรู้จักประหยัด สามารถนำส่ิงของท่ีเหลือใช้มาทำให้เกิดประโยชน์มากท่ีสุด 
โดยไม่ต้องเสียค่าใช้จ่ายในการลงทุนมากนัก 

7. เป็นการอนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรมท้องถิ่น ให้มีการสืบทอดและพัฒนาต่อไปจากภูมิปัญญา
เดิมสู่การเรียนรู้ท่ีมากขึ้นและเป็นผลงานของคนไทย 

8. สามารถเพิ่มพูนรายได้ให้กับผู้ประดิษฐ์ โดยการนำออกไปจำหน่ายในโอกาสต่าง ๆและ
สร้างเป็นอาชีพได้ในอนาคต 

 9. เกิดความภาคภูมิใจในช้ินงานของตนเอง ทำให้ผู้อื่นยอมในความสามารถของตนเองใน
ระดับหนึ่ง 



 
 

 

 
11.2 ลักษณะของงานประดิษฐ์ 

1. งานประดิษฐ์ท่ัวไป 
เป็นงานประดิษฐ์ที่ไม่มีความเป็นมาจากบรรพบุรุษหรือท้องถิ่น กล่าวคือเป็นงาน

ประดิษฐ์ที่บุคคลทั่วไป สามารถเรียนรู้และนำไปประดิษฐ์ได้โดยอาศัยการศึกษาจากตำรา เช่นดอกไม้จากเศษ
วัสดุเหลือใช้ หมวก ตุ๊กตา เครื่องใช้ต่าง ๆ 

2. งานประดิษฐ์ท่ีเป็นเอกลักษณ์ไทย 
   เป็นงานประดิษฐ์ที่สืบทอดมาจากบรรพบุรุษหรืองานประดิษฐ์ที่มีเฉพาะในท้องถิ่น
นั้น ๆ โดยส่วนมากจะเป็นการสืบทอดจากผู้ใหญ่ในครอบครัวมาสู่ลูกหลานงานประดิษฐ์หลายอย่างทำขึ้นเพื่อ
งานประเพณีทางเช่น พานพุ่ม มาลัย เครื่องแขวนบายศรี และบางอย่างก็ทำขึ้นเพื่อความสวยงาม สนุกสนาน 
ภายในครอบครัว เช่นว่าวไทย รถลาก ตุ๊กตา 

11.3 ประเภทของงานประดิษฐ์ 
งานประดิษฐ์ต่าง ๆ  เราสามารถเลือกชิ้นงานประดิษฐ์ได้ตามประโยชน์ หรือความต้องการใช้

สอยในโอกาสต่าง ๆ ซึ่งสามารถแบ่งประเภทของงานประดิษฐ์ตามโอกาสใช้สอยดังนี้ 
1. ประเภทงานประดิษฐ์เครื่องเล่น งานประดิษฐ์เครื่องเล่นส่วนใหญ่จะเป็นการเรียนรู้และ

ฝึกฝนจากผู้ใหญ่มาสู่ลูกหลานในบ้าน และมีการแพร่กระจายจากเพื่อนมาสู่เพื่อน เช่นการประดิษฐ์ตุ๊กตา ว่าว 
และรถลาก 

2. ประเภทเครื่องใช้ งานประดิษฐ์เครื่องใช้เป็นชิ้นงานที่ทำขึ้นเพื่อความสะดวกสบายและ
เป็นเครื่องทุ่นแรงในการดำเนินชีวิต หรือประกอบอาชีพในชีวิตประจำวัน เช่นเสื้อผ้า แจกัน หมวก ตะกร้า 
กระจาดและเข่ง 

3. ประเภทเครื่องตกแต่ง งานประดิษฐ์ตกแต่ง ทำขึ้นเพื่อความสวยงามและเป็นส่ิงประดิษฐ์
ใช้กับบ้านเรือน นอกจากนี้บางช้ินงานสามารถนำมาใช้ในด้านการใช้สอยได้ เช่นกรอบรูป โคมไฟ ภาพวาด งาน
แกะสลัก 
ประเภทเครื่องใช้ในพิธี ทำขึ้นเพื่อใช้ในพิธีทางศาสนา ในช่วงโอกาสต่าง ๆ และงานประเพณีสำคัญ เช่นงาน
ลอยกระทง งานวันเข้าพรรษา ออกพรรษา งานศพ งานประดิษฐ์เครื่องใช้ เช่น พานพุ่ม มาลัย บายศรี การจัด
ดอกไม้ในงานศพ 

11.4 หลักการทำงาน 
ในการทำงานประดิษฐ์เพื่อให้ได้ผลงานตามจุดหมายท่ีกำหนดไว้ ควรยึดหลักในการทำงาน

ประดิษฐ์ดังต่อไปนี้ 
1. ศึกษารายละเอียดของงานท่ีจะนำมาประดิษฐ์ให้เข้าใจ ค้นคว้าหาความรู้เพิ่มเติมเกี่ยวกับ

รูปแบบต่าง ๆ ของงานและเลือกทำสิ่งประดิษฐ์ให้เหมาะสมความรู้ ความสามารถของตนเอง และเป็นสิ่งท่ี
สามารถนำไปใช้ประโยชน์ในชีวิตประจำวันได้ 

2. วางแผนการทำงาน กำหนดขั้นตอนการทำงานให้สะดวก รวดเร็ว ประหยัดเวลา แรงงาน 
ค่าใช้จ่ายและออกแบบรายละเอียดวิธีการประดิษฐ์ไว้ให้ครบถ้วน เพื่อความสะดวกในการปฏิบัติงาน 

3. การจัดเตรียมวัสดุอุปกรณ์ท่ีจะใช้ในการทำงานประดิษฐ์ไว้ให้ครบถ้วนและใช้ให้เหมาะสม
กับการท่ีออกแบบไว้ โดยท่ัวไปการเลือกวัสดุมาใช้ในงานประดิษฐ์ นิยมเลือกใช้วัสดุท่ีมีอยู่ในท้องถิ่น หรือวัสดุท่ี
มีอยู่ภายในบ้านซึ่งหาง่าย มีราคาถูก 



 
 

 

4. ลงมือปฏิบัติงานตามขั้นตอนที่วางแผนไว้ ขณะที่ทำการประดิษฐ์ เมื่อเกิดปัญหาไม่ควร
ท้อถอย ควรปรึกษาครูหรือผู้ท่ีมีความสามารถ และควรพยายามต้ังใจปฏิบัติงานต่อไปจนกว่างานจะสำเร็จ 

11.5 การออกแบบงานประดิษฐ์ 
การออกแบบ หมายถึงการแสดงความคิด การวางแผน เพื่อกำหนดรูปแบบผลงานท่ีต้องการก่อน

ทำงานประดิษฐ์ โดยการร่างภาพเขียนด้วยดินสอและไม้บรรทัดเท่านั้น การออกแบบมีความสำคัญมากเพราะ
ผู้ออกแบบต้องใช้ความคิดสร้างสรรค์การดัดแปลง แก้ผลงาน ให้มีรูปร่างแปลกใหม่ การออกแบบท่ีดีจะช่วยให้
การทำงานได้สะดวกรวดเร็วขึ้นผลงานสำเร็จตรงตามต้องการไม่มีผิดพลาด 

12. การปั้น 
12.1 ความหมายการปั้น 
การปั้นหมายถึงการนำเอาวัสดุที่มีเนื้ออ่อน  เช่น  ขี้ผึ้ง  ดินเหนียว  ดินน้ำมีมัน  ที่สามารถเปลี่ยนรูป

ได้  มาผ่านกระบวนการในการเพิ่มวัสดุให้เกิดเป็นรูปทรงตามต้องการ  โดยใช้มือและวัสดุอุปกรณ์ชนิดต่าง ๆ 
ช่วยในการสร้างงานปั้น  นอกจากนี้  งานปั้นยังเป็นงานศิลปะที่สามารถสัมผัสกับส่วนตื้น  ลึก  หนา  บางได้
ตามความเป็นจริง  ไม่เหมือนงานจิตรกรรมท่ีมีลักษณะเป็น  2  มิติ  ท่ีผู้ชมจะสัมผัสกับความต้ืนลึก หนา  หรือ
บางได้จากความรู้สึกเท่านั้น 

 
12.2 ความเป็นมาของการปั้น 

การปั้นมีประวัติความเป็นมาพร้อม ๆ กับงานจิตรกรรมท่ีปรากฏเป็นหลักฐานขึ้นในแต่ละภูมิภาค
ของโลก  โดยเฉพาะในสมัยก่อนประวัติศาสตร์  ในยุคหินเก่ามนุษย์เริ่มรู้จักการขูดขีดจากนั้นจึงพัฒนามาเป็น
การแกะสลักตกแต่งส่ิงต่าง ๆ ให้สวยงามเช่นการสร้างอาวุธและเครื่องมือเพื่อการดำรงชีวิต  ต่อมาได้นำวิธีการ
เหล่านี้มาใช้ในการสร้างงานประเภทประติมากรรม 

 
12.3 ประเภทของการปั้น 

1. การปั้นแบบลอยตัว  (Round  - relief)  การปั้นแบบลอยตัว  เป็นการปั้นที่สามารถ
มองเห็นได้ทุกด้านโดยรอบ  ปกติจะมีฐานอยู่เพื่อให้ตั้งกับพื้นได้  พบเห็นมากในการสร้างอนุสาวรีย์ และรูป
เคารพต่าง ๆ ลักษณะการปั้นมีทั้งขนาดเท่าของจริง  และใหญ่กว่าของจริง  แต่ที่สำคัญจะต้องยึดถือความ
เหมือนต้นแบบให้มากท่ีสุด  เช่น  พระบรมรูปทรงม้า  รูปป้ันศาสตราจารย์ศิลป  พีระศรี  เป็นต้น 

2. การปั้นแบบนูนสูง  (High  - relief)  การปั้นแบบนูนสูง  เป็นการปั้นที่มีแผ่นหลัง
รองรับและมีส่วนท่ีนูนสูงขึ้น มาจากแผ่นพื้นหลังมากกว่าป้ันนูนต่ำความนูนสูงของรูปป้ันนูนสูงจะแตกต่างกันไป
มากบ้าง  น้อยบ้างตามจุดประสงค์ของการปั้นนั้น ๆ   การสร้างสรรค์งานปั้นแบบนูนสูงนี้จะต้องให้เกิดความ
งามทางด้านหน้าและด้านข้าง  เช่น  รูปปั้นบริเวณฐานของอนุสาวรีย์ประชาธิปไตย  รูปปั้นนูนสูงประดับฝา
ผนังต่าง ๆ เป็นต้น 

3. การปั้นแบบนูนต่ำ  (Low - relief)  การปั้นแบบนูนต่ำ  เป็นการปั้นท่ีจะต้องมีแผ่นหลัง
รองรับและนูนสูงขึ้นมาจากพื้นเพียงเล็กน้อย  มองเห็นเพียงด้านหน้าเพียงด้านเดียว  การสร้างสรรค์งานปั้น
แบบนูนต่ำนี้จะต้องทำให้เกิดความงามเฉพาะด้านหน้าเท่านั้น   เช่น  เหรียญบาท  เหรียญตรา  เหรียญรูป
พระ  เป็นต้น 

 
 
 



 
 

 

กิจกรรมการเรียนการสอน 
กิจกรรมครู กิจกรรมนักศึกษา 

ขั้นเตรียม 
9. แบ่งนักเรียนเป็น 3 กลุ่ม  
10. มอบหมายให้หัวหน้ากลุ่มสำรวจสมาชิกใน

กลุ่ม 
  

ขั้นเตรียม 
5. นักศึกษาท่ีเป็นหัวหน้ากลุ่มสำรวจสมาชิก 

 

ขั้นอธิบายและสาธิต 
7. ครูอธิบายความรู้เกี่ยวกับการวาดรูป การ

ประดิษฐ์ส่ิงของ และการปั้น  
8. ครูอธิบายใบกิจกรรมการทำงานในกลุ่ม

พร้อมยกตัวอย่าง 
9. มอบหมายงานและคอยแนะนำ 

ขั้นอธิบายและสาธิต 
8. แต ่ละกล ุ ่ มระดมความค ิดและปฏ ิบ ั ติ

กิจกรรมตามท่ีได้รับมอบหมาย  
9. ซักถามข้อสงสัย 

 
 

ขั้นนำไปใช้ 
6. ฟังการนำเสนอผลงาน 
7. ตรวจผลงานและนำมาประเมินผล 

ขั้นนำไปใช้ 
a. ตัวแทนกลุ่มนำเสนอผลงาน 
b. นำผลงานแต่ละคนส่งครู  

 
ขั้นสรุปและวัดผล 

7. สรุปเนื้อหาร่วมกับนักศึกษา 
8. นำเสนอผลงาน สรุป และประเมินผล 

ขั้นสรุป  
3. ร่วมสรุปกับครูผู้สอน 

 
 
งานที่มอบหมาย 

10. ใบกิจกรรมท่ี 1 ให้นักศึกษาแต่ละกลุ่มปฏิบัติกิจกรรมการวาดรูป การประดิษฐ์ส่ิงของและการปั้น  
 
ส่ือการเรียนสอน 

9. ใบกิจกรรม 
10. เอกสารประกอบการสอน 
11. ดินน้ำมัน 
12. วัสดุเหลือใช้ 
13. กระดาษ / ดินสอวาดรูป 

การวัดผลและประเมินผล 
11. การนำเสนอผลงาน 
12. สังเกตการณ์พฤติกรรมผู้เรียน 
13. การทำงานเป็นทีม 

  
 

 



 
 

 

 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 5 หน่วยที่ 5 
ช่ือวิชา  การเต้นรำและกิจกรรมเข้าจังหวะ สอนครั้งท่ี 8-10 
ช่ือหน่วย  หน่วยที่ 5 คาบท่ี 15-20 

ช่ือเรื่อง   การเต้นรำและกิจกรรมเข้าจังหวะ จำนวน 6 คาบ 
หัวข้อเรื่อง 

4. ความรู้เกี่ยวกับการเต้นรำ 
5. ประเภทของการเต้น 
6. กิจกรรมเข้าจังหวะ 

3.1   ความหมายกิจกรรมเข้าจังหว 
3.2   ประโยชน์ของกิจกรรมเข้าจังหวะ 
3.3   ประเภทกิจกรรม 

สาระสำคัญ  
18. ความรู้เกี่ยวกับการเต้นรำ 
19. ประเภทของการเต้นรำ 
20. ความรู้เกี่ยวกับกิจกรรมเข้าจังหวะ 

จุดประสงค์การเรียนการสอน 
จุดประสงค์ท่ัวไป 

ใช้กิจกรรมนันทนาการท่ีเหมาะสมในการพัฒนาตนเองและสังคม  
จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม  

15. นักศึกษาบอกประเภทการเต้นรำได้ 
16. นักศึกษาบอกทักษะการเต้นรำในหลายรูปแบบ 
17. นักศึกษาปฏิบัติกิจกรรมท่ีมอบหมายได้ 

เนื้อหาสาระ 
13. ความรู้เกี่ยวกับการเต้นรำ 
14. ประเภทของการเต้น 
15. กิจกรรมเข้าจังหวะ 

15.1 ความหมายของกิจกรรมเข้าจังหวะ 
15.2 ประโยชน์ของกิจกรรมเข้าจังหวะ 
15.3 ประเภทกิจกรรมเข้าจังหวะ 

 
 
 
 
 
 



 
 

 

กิจกรรมการเรียนการสอน 
กิจกรรมครู กิจกรรมนักศึกษา 

ขั้นเตรียม 
11. แบ่งนักเรียนเป็น 4 กลุ่ม  
12. มอบหมายให้หัวหน้ากลุ่มสำรวจสมาชิกใน

กลุ่ม 
  

ขั้นเตรียม 
6. นักศึกษาท่ีเป็นหัวหน้ากลุ่มสำรวจสมาชิกใน

กลุ่ม แจ้งครูผู้สอน 
 

ขั้นอธิบายและสาธิต 
10. ครูอธิบายพร้อมสาธิตการเต้นรำ ประเภท

ต่างๆ  
11. ครูอธิบายและสาธิตการเต้นลีลาศ  
12. ครูอธิบายและสาธิตกิจกรรมเข้าจังหวะ 

ขั้นอธิบายและสาธิต 
10. ฟังครูบรรยาย 
11. ดูการสาธิต 
12. ซักถามประเด็นข้อสงสัย 

 
 

ขั้นฝึกปฏิบัติ 
8. ครูมอบหมายใบกิจกรรม เพื่อให้นักศึกษา 

ปฏิบัติตามท่ีครูอธิบาย  
9. ครูแนะนำวิธีการปฏิบัติทักษะการเต้น  
10. สาธิตให้นักศึกษาดูเป็นตัวอย่าง 

ขั้นนำไปใช้ 
a. ร่วมระดมสมอง คิดแบบของการเต้น  
b. ดูการสาธิตจากครู 
c. ปฏิบัติตามใบกิจกรรม 
d. นำเสนอสาธิตการเต้นประเภทต่างๆ   

 
ขั้นสรุปและวัดผล 

9. สรุปเนื้อหาร่วมกับนักศึกษา และนำเสนอ
ผลงาน 

10. ประเมินผลจากผลงาน 
11. ประเมินผลจากพฤติกรรมและเวลาเรียน 

ขั้นสรุป  
4. ร่วมสรุปกับครูผู้สอน 
5. นำเสนอผลงาน 
6. ผู้แทนสาธิตผลงาน 

 
งานที่มอบหมาย 

11. ให้นักศึกษา ศึกษาการเต้นรำในประเภทต่างๆ  
12. ฝึกการเต้นในประเภทต่างๆ  
13. ใบงานกิจกรรม 5.1 – 5.2 -  5.3 

ส่ือการเรียนสอน 
14. ใบกิจกรรม 
15. เอกสารประกอบการสอน 
16. เครื่องเสียง ,  CD , ไมโครโฟน 

การวัดผลและประเมินผล 
14. การนำเสนอผลงาน 
15. สังเกตการณ์พฤติกรรมผู้เรียน 
16. ทำสอบการเต้นชนิตต่างๆ  

 



 
 

 

เนื้อหาสาระ 
1. ความรู้เกี่ยวกับการเต้นรำ 

 การเต้นเป็นการแสดงออกอย่างหนึ่งที่ทำให้คนเราเกิดความสุข ความสนุกสนาน เป็นกิจกรรมที่ผู้คน
รู้สึกว่าได้ปลดปล่อยตัวเอง ได้แสดงออกและยังเป็นการออกกำลังกายท่ีดีด้วย การเต้นเริ่มต้นขั้นตั้งแต่เมื่อไร่นั้น
อาจไม่มีใครทราบได้ แต่สันนิษฐานได้ว่าการเต้นคงมีมาต้ังแต่ยุคของมนุษย์คู่แรกของโลก        เมื่อพวกเขารู้สึก
เริงโลดมีความสุขก็เต้นออกมาอย่างเป็นธรรมชาติ การเต้นนั้นนอกจากสำหรับเทศกาลและโอกาสท่ีร่าเริงต่าง ๆ 
แล้ว การเต้นก็ยังเข้าไปอยู่ในส่วนหนึ่งของพิธีกรรม ประเพณีทั้งเกี่ยวกับศาสนาต่าง ๆ และวัฒนธรรมท้องถิ่น
ท่ัวทั้งโลกด้วย การเต้นรำนั้นแยกออกมาเป็นประเภทใหญ่ ๆ ได้ 3 ประเภทก็คือ 

1. การเต้นรำแบบ คลาสสิค 
 ก็คือการเต้นรำท่ีเป็นมาตรฐานซึ่งถูกพัฒนาขึ้นมาจากอดีต จนกระท่ังเกิดรูปแบบท่ีชัดเจนมีทฤษฎีและ
หลักการท่ีแน่ชัด เช่น การเต้นบัลเล่ย์ เป็นต้น 

2. การเต้นรำพื้นถิ่น 
 เป็นการเต้นรำท่ีเกิดขึ้นในท้องถิ่นที่อยู่อาศัยต่าง ๆ ของชาวบ้านในแถบทวีปต่าง ๆ ท่ัวโลก การเต้นรำ
เช่นนี้จะมีความโดดเด่นในด้านของวัฒนธรรมซึง่จะมีท่วงท่าสอดคล้องกับความเป็นอยู่ วิถีชีวิต ชนคติ ความเช่ือ 
ความคิด การใช้ชีวิตของคนในพื้นถิ่นนั้น เช่นการเต้นรำเกี่ยวข้าว การเต้นฟลามิงโก้ การเต้นระบำหน้าท้อง เป็น
ต้น 
3.การเต้นร่วมสมัย 
 เป็นการเต้นรำท่ีร่วมยุคร่วมสมัยในปัจจุบันซึ่งพัฒนามาร่วมกันกับดนตรีท่ีพัฒนาขึ้น มีความเป็นสากล
และทันสมัยข้ึน  เช่น การเต้น บีบอย สตีทแดนซ์ ฮิบฮ็อบ เป็นต้น 

 
 

2. ประเภทของการเต้น 
2.1.การเต้น B-Boy (Break Dance) 
2.2.การเต้น Hip-Hop 
2.3.การเต้น Poppin และ Lockin 
2.4. การเต้น Street Jazz 
2.5. การเต้น Cover Dance   คือกลุ่มนักเต้นท่ีมีใจรักในศิลปินกลุ่มใดกลุ่มหนึ่ง หรือ อาจจะเป็น 

2.6. การเต้น Pop Dance 
2.7. การเต้นแท็ป หรือ แท็ปแดนซ์ (Tap dance) 
2.8. การเต้น Street Dance 
2.9. การเต้นลีลาศ 

 
3. กิจกรรมเข้าจังหวะ 

3.1 ความหมายของกิจกรรมเข้าจังหวะ 
กิจกรรมเข้าจังหวะ หมายถึง การเคล่ือนไหวอวัยวะของร่างกายในรูปแบบต่างๆ ให้เข้ากับจังหวะ

หรือดนตรีท่ีนำมาประกอบ     
 

3.2 ประโยชน์ของกิจกรรมเข้าจังหวะ 



 
 

 

1. ทางด้านร่างกาย ช่วยให้ร่างกายแข็งแรง มีความคล่องตัวในการเคล่ือนไหว ระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อทำงานประสาสัมพันธ์กันอย่างมีประสิทธิภาพ 

2. ทางด้านสังคม ช่วยให้เรียนรู้บุคคลท่ีอยู่รอบตัว สามารถปรับตัวให้เข้ากับบุคคลอื่นๆ ได้และช่วย
ให้ได้เรียนรู้ถึงมารยาทในการเข้าสังคมในงานสังสรรค์ต่างๆได้อย่างดี 

3. ทางด้านอารมณ์ ช่วยให้เกิดความสนุกสนาน ผ่อนคลายความเครียดได้ ท้ังทางด้านจิตใจและ
ร่างกาย รวมทั้งช่วยให้มีบุคลิกภาพท่ีดีได้ 

3.3 ประเภทกิจกรรมเข้าจังหวะ 
            1. การเต้นรำพื้นเมือง (Folk Dance) เป็นการเต้นรำตามความนิยมของท้องถิ่นเป็นเอกลักษณ์ของ
ท้องถิ่นนั้น ท่าทางการเต้นรำจะแสดงถึงขนบธรรมเนียมประเพณี ความเป็นอยู่ ศาสนา สภาพภูมิอากาศ ความ
เช่ือ และระบบของสังคมนั้นๆ ซึ่งการเต้นรำพื้นเมืองโดยท่ัวไปจะแบ่งออกเป็น 2 ลักษณะคือ  การเต้นรำตาม
แบบชนบท และการเต้นรำตามแบบของชาวเมือง 
            2 .การเต้นรำแบบจตุรัส (Square Dance) เป็นการเต้นรำในรูปแบบส่ีเหล่ียมจัตุรัส โดยการเต้นรำจะ
มีการจับคู่จัดเป็นรูปส่ีเหล่ียม เต้นรำตามคำบอกหรือคำร้องของเนื้อหา 
            3. การเต้นรำสมัยใหม่ (Modern Dance) เป็นการเต้นรำที่ใช้ส่วนต่างๆ ของร่างกายแสดงออกดา้น
ความรู้สึก ความนึกคิด สภาพเหตุการณ์และอารมณ์ ซึ่งขึ้นอยู่กับบทละคร และการละเล่นนั้นๆ 

            4. การลีลาศ (Social dance) เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายให้เข้ากับจังหวะมีรูปแบบการ
เต้นรำที่เป็นระเบียบชัดเจน เป็นศิลปะการเคลื่อนไหวแบบสากลเป็นที่นิยมและเป็นที่ยอมรับของ
บุคคลท่ัวทั้งโลก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 6 หน่วยที่ 6 
ช่ือวิชา  นันทนาการทางสังคม สอนครั้งท่ี 11-12 
ช่ือหน่วย  หน่วยที่ 6 คาบท่ี 21-24 

ช่ือเรื่อง   นันทนาการทางสังคม จำนวน 4 คาบ 
หัวข้อเรื่อง 

7. ความสำคัญของนันทนาการชุมชนและสังคม 
8. ปัจจัยสนับสนุนนันทนาการในชุมชนและสังคม 
9. กิจกรรมสาธารณะประโยชน์  
10. การจัดกิจกรรมนันทนาการในชุมชนและสังคม 
11. การจัดโปรแกรมนันทนาการ 

 
สาระสำคัญ  

21. ความสำคัญของนันทนาการชุมชนและสังคม 
22. การจัดกิจกรรมนันทนาการชุมชนและสังคม 
23. การจัดโปรแกรมนันทนาการ 

 
จุดประสงค์การเรียนการสอน 

สามารถใช้กิจกรรมนันทนาการเพื่อพัฒนาสุขภาวะตามลักษณะงานอาชีพ 
  

จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม  
18. ใช้กิจกรรมนันทนาการท่ีเหมาะสมในการพัฒนาตนเองและสังคม 

 
เนื้อหาสาระ 

16. ความรู้เรื่องกิจกรรมนันทนาการชุมชนและสังคม การจัดโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ เพื่อพัฒนา
ตนเองและสังคม  กิจกรรมสาธารณะประโยชน์ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 

 

กิจกรรมการเรียนการสอน 
กิจกรรมครู กิจกรรมนักศึกษา 

ขั้นเตรียม 
13. แบ่งนักเรียนเป็น 4 กลุ่ม  
14. มอบหมายให้หัวหน้ากลุ่มสำรวจสมาชิกใน

กลุ่ม 
  

ขั้นเตรียม 
7. นักศึกษาท่ีเป็นหัวหน้ากลุ่มสำรวจสมาชิกใน

กลุ่ม แจ้งครูผู้สอน 
 

ขั้นอธิบายและสาธิต 
13. ครูอธิบายเนื้อหาตามหัวข้อเรื่อง 

ขั้นอธิบายและสาธิต 
13. ฟังครูบรรยายและซักถามข้อสงสัย 

 
ขั้นฝึกปฏิบัติ 

11. ครูมอบหมายให้นักศึกษา ค้นคว้าตามใบ
งานกิจกรรม  

12. ครูมอบหมายให้น ักศึกษาอภิปรายและ
นำเสนอผลงาน  
 

ขั้นนำไปใช้ 
a. แต่ละกลุ่มระดม สมองและศึกษาข้อมูล  
b. แต่ละกลุ่มอภิปรายและบันทึก 
c. นำเสนอผลงานและตอบข้อซักถาม 

 

ขั้นสรุปและวัดผล 
12. ครูสรุปเนื้อหา 
13. ประเมินผลจากผลงาน / การทำงานเป็นทีม 
14. ประเมินผลจากพฤติกรรมและเวลาเรียน 

ขั้นสรุป  
7. ร่วมสรุปกับครูผู้สอน 
8. เสนอผลงานอย่างสรุป 

 
 
งานที่มอบหมาย 

14. ใบงานกิจกรรมท่ี 6.1 การทำกิจกรรมนันทนาการเพื่อชุมชนอย่างมีคุณค่า 
15. ใบงานกิจกรรมท่ี 6.2  การจัดโปรแกรมนันทนาการเพื่อพัฒนาสังคม 

 
ส่ือการเรียนสอน 

17. ใบงานกิจกรรม 
18. เอกสารสรุปประกอบการสอน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 

เนื้อหาสาระ 
1. ความสำคัญของนันทนาการชุมชนและสังคม 
 กิจกรรมนันทนาการมีความสำคัญและจำเป็นต่อการดำรงชีวิตมากขึ้นทุกขณะ มัณฑนากรในชุมชนเพื่อ
ส่งเสริมให้เกิดการพัฒนาให้มีความสมบูรณ์ในด้านต่างๆ ต่อไปนี้  

1. ด้านการสร้างคนให้เป็นผู้มีเหตุผล งานท่ีได้มีโอกาสร่วมกิจกรรมนันทนาการ เช่น การอาสาสมัคร 
การบำเพ็ญประโยชน์ ทำให้เป็นผู้ท่ีมีเหตุผล รู้จักเสียสละและช่วยเหลือผู้อื่น 

2. เรื่องการสร้างสมาชิกท่ีดีในชุมชนและสังคม เรื่อง เงินฝากธนาคาร เป็นส่ิงสำคัญในการพัฒนา
มนุษยให้มีความสมบูรณ์ท้ังร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม  ดังนั้น นันทนาการจึงมีความสำคัญต่อคนใน
สังคม 

3. ด้านการลดพฤตกรรมเส่ียง ลดปัญหาอาชญากรรมการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการท่ีถูกต้องตาม
ขนบธรรมเนียมประเพณีในชุมชน ช่วยลดอบายมุข แก้ไขพฤติกรรมท่ีหมกมุ่นกับส่ิงท่ีสังคมไม่พึงปรารถนา 
จะต้องอาศัยการควบคุมดูแลและช่วยเหลือเอาใจใส่อาทรซึ่งกันและกัน 

4. สร้างสภาพแวดล้อมท่ีดีในชุมชนและสังคม  กิจกรรมนันทนาการครอบคลุมไปถึงการจัด
สภาพแวดล้อมให้เกิดความสวยงาม การส่งเสริมและอนุรักษ์ส่ิงแวดล้อมเป็นการป้องกันและแก้ไขมลภาวะและ
ส่ิงแวดล้อมเป็นพิษ 
2. ปัจจัยสนับสนุนนันทนาการในชุมชนและสังคม  
 นันทนาการในชุมชนและสังคมมีจุดเริ่มต้นจากสวัสดิการสังคมท่ีจัดบริการให้ชุมชนในพื้นท่ีมี รัก ดูแล
เพื่อให้เกิดกระบวนการพัฒนาคุณภาพชีวิต ความเป็นอยู่ของชุมชนและสังคม ซึ่งปัจจัยท่ีสนับสนุนจัดกิจกรรม
นันทนาการในชุมชนและสังคมท่ีมีประสิทธิภาพ ประกอบด้วย  

1. ปัจจัยด้านบุคคล ส่ิงสำคัญท่ีทำให้เกิดการมีส่วนร่วมในกิจกรรมนันทนาการ ก็คือ ความเหมาะสม
ของกิจกรรมนันทนาการนั้น ๆ ท่ีมีต่อพัฒนาการในแต่ละช่วงวัย แบ่งออกเป็น วัยเด็ก วัยรุ่น วัยผู้ใหญ่ และวัย
ผู้สูงอายุ 

2. ปัจจัยด้านการจัดบริการสังคม มีหน่วยงานรับผิดขอบท่ีจัดเจน คือ สำนักงานส่งเสริมและพัฒนา
นันทนาการภายใต้การดูแลของสำนักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ ในสังกัดกระทรวงการท่องเท่ียวและ
กีฬา  

3. ปัจจัยด้านกิจกรรมนันทนาการท่ีเป็นการพัฒนาคุณภาพชีวิตของสมาชิกในชุมชนและสังคมนั้น มี
เป็นจำนวนมาก 
3.   กิจกรรมสาธารณะประโยชน์  

กิจกรรมสาธารณะประโยชน์ เป็นกิจกรรมนันทนาการเพื่อสังคมท่ีส่งเสริมในเรื่องคุณธรรม จริยธรรม 
การให้และการรับ ความร่วมมือของชุมชน อันจะก่อให้เกิดความพึงพอใจและการธนกิจใจของบุคคลและสังคม 
เช่น สมาคม มูลนิธิ องค์กร อาสาสมัคร ชมรมอนุรักษ์ธรรมชาติ สภากาชาดไทย ฯลฯ  
4    การจัดกิจกรรมนันทนาการในชุมชนและสังคม 

4.1  การพัฒนาการบริการและสวัสดิการสังคม 
การจัดนันทนาการเพื่อการบริการและสวัสดิการสังคมนั้นผู้รับผิดชอบทางนันทนาการของชุมชนสังคม

ควรเป็นหน้าท่ีของทุกฝ่าย คือ บริการชุมชนทุกคนในงานต่างๆท้ังของรัฐและเอกชนชุมชนต่างๆควรจะมีหน้าท่ี
ให้บริการโดยตรง บุคคล ชุมชน หน่วยงาน องค์กรต่างๆ เว็บไซต์ให้บริการในแต่ละอย่างแตกต่างกันไปตาม
สภาพแวดล้อมความสามารถตามกำลังของแต่ละหน่วยงานการท่ีจะให้รัฐเป็นผู้จัดให้บริการทางนันทนาการ
สวัสดิการการแพทย์ประชาชนเพียงฝ่ายเดียวเพื่อเป็นการไม่เพียงพอและไม่ท่ัวถึง 



 
 

 

 
4.2  ทรัพยากรทางนันทนาการ 
ทรัพยากรเป็นเครื่องมือ หรือส่ือ หรือวิธีการท่ีจะนำไปสู่การร่วมกิจกรรม การทำกิจกรรมหรือการ

ส่งเสริมกิจกรรมท่ีมนุษย์สามารถควบคุมได้ ทรัพยากรนันทนาการจึงเป็นเครื่องมือ หรือส่ือ หรือวิถีทางท่ีจะทำ
ให้บุคคลเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ การทำกิจกรรมนันทนาการ ท่ีจะทำให้บุคคลเข้าทำงานธนาคารได้ตาม
ต้องการด้วยความสมัครใจ 
5  การจัดโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ 

การจัดกิจกรรมนันทนาการท่ีดี จะต้องมีหลักการจัดโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ ซึ่งขึ้นอยู่กับ
วัตถุประสงค์ว่า จะให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้รับประโยชน์ทางด้านใดบ้าง ในการจัดกิจกรรมนันทนาการ ควรมี
องค์ประกอบในการจัด โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการดังต่อไปนี้ 

1. แผนการดำเนินงาน ผู้ท่ีมีบทบาทหน้าท่ีรับผิดชอบควรจัดทำแผนการดำเนินงานจัดกิจกรรม
นันทนาการโดยจะทำให้เป็นแผนระยะยาวกับแผนดำเนินการเฉพาะโครงการซึง่ควรมีรายละเอียด 

2. ประเภทกิจกรรมนันทนาการ งานจัดโปรแกรมนนัทนาการให้บรรลุวัตถุประสงค์จำเป็นต้องเลือก
กิจกรรมให้เหมาะสมกับผู้เข้าร่วมโดยมีหลักการพิจารณา 

3. หลักการจัดและการบริหาร การจัดกิจกรรมนันทนาการควรคำนึงถึงส่ิงต่างๆ 
4. สถานท่ี อุปกรณ์ และส่ิงอำนวยความสะดวก ในการจัดการส่ิงต่างๆ 
5. งบประมาณ การจัดการด้านงบประมาณเป็นส่ิงท่ีสำคัญของการจัดกิจกรรมนันทนาการ

งบประมาณจะต้องสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของกิจกรรม ดังนั้นในการดำเนินการจัดโปรแกรมกิจกรรม
นันทนาการจะต้องมีการวางแผนจัดทำงบประมาณให้เหมาะสมและควรมีการกำกับดูแลความเหมาะสมการใช้
งบประมาณให้ถูกต้องเหมาะสม 

6. การประเมินผล ในการจัดทำโครงการท่ีต้องมีการประเมินผลโครงการเป็นระยะระยะอย่าง
ต่อเนื่องเพื่อทราบปัญหาและแนวทางแก้ไขปรับปรุงการดำเนินงานให้มีประสิทธิภาพและให้เกิดการบรรลุตาม
วัตถุประสงค์เพื่อโปรด 

การรายงานผล การดำเนินการจัดกิจกรรมนันทนาการควรมีการจัดทำรายงานผลการดำเนินงาน
เพื่อให้ผู้เกี่ยวข้องได้รับทราบกระบวนการขั้นตอนปัญหาอุปสรรคในการดำเนินงานตลอดจนผลสำเร็จ
การจัดกิจกรรมว่าเป็นไปตามวัตถุประสงค์หรือไม่และเพื่อเป็นการเก็บข้อมูลในการพัฒนางานต่อไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 7 หน่วยที่ 7 
ช่ือวิชา  การวางแผนชีวิตตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง สอนครั้งท่ี 13-15 
ช่ือหน่วย  หน่วยที่ 7 คาบท่ี 25-30 

ช่ือเรื่อง   การวางแผนชีวิตตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง จำนวน 6 คาบ 
หัวข้อเรื่อง 

12. ความหมายของเศรษฐกิจพอเพียง 
13. ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
14. แนวทางการดำเนินชีวิตตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

สาระสำคัญ  
24. การทำปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาวางแนวทางการดำเนินชีวิต 
25. การสร้างธรรมาภิบาลในการบริหารงาน 

จุดประสงค์การเรียนการสอน 
จุดประสงค์ท่ัวไป  

มีคุณธรรม จริยธรรม จิตสาธารณะและหลักการในการดำเนินชีวิตสอดคล้องตามหลักของปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง 

  
จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม  

19. บอกความหมายของเศรษฐกิจพอเพียงได้ 
20. บอกลักษณะของ 3 ห่วง 2 เงื่อนไขได้ 
21. บอกแนวทางการดำเนินชีวิตตามหลักเศรษฐกิจพอเพียงได้ 
22. บอกการสร้างธรรมาภิบาลสู่การบริหารงานในองค์กรได้ 

 
เนื้อหาสาระ 

17. ความหมายของเศรษฐกิจพอเพียงและปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
18. แนวทางการดำเนินชีวิตตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
19. การสร้างธรรมาภิบาล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  



 
 

 

กิจกรรมการเรียนการสอน 
กิจกรรมครู กิจกรรมนักศึกษา 

ขั้นเตรียม 
15. แบ่งนักเรียนเป็น 4 กลุ่ม  
16. มอบหมายให้หัวหน้ากลุ่มสำรวจสมาชิกใน

กลุ่ม 
  

ขั้นเตรียม 
8. หัวหน้ากลุ ่มสำรวจสมาชิกในกลุ ่มแจ้ง

ครูผู้สอน 
 

ขั้นอธิบายและสาธิต 
14. ครูอธิบายเนื้อหาตามหัวข้อเรื่อง 

ขั้นอธิบายและสาธิต 
14. ฟังครูบรรยายและซักถามข้อสงสัย 

 
ขั้นฝึกปฏิบัติ 

13. มอบหมายให้นักศึกษา ค้นคว้าตามใบงาน
กิจกรรม  

14. มอบหมายให ้น ักศ ึ กษาอภ ิปรายและ
นำเสนอผลงาน  
 

ขั้นนำไปใช้ 
a. แต่ละกลุ่มระดมสมองและศึกษาข้อมูล  
b. แต่ละกลุ่มอภิปรายและบันทึก 
c. นำเสนอผลงานและตอบข้อซักถาม 

 

ขั้นสรุปและวัดผล 
15. ครูสรุปเนื้อหา 
16. ประเมินผลจากผลงาน / การทำงานเป็นทีม 
17. ประเมินผลจากพฤติกรรมและเวลาเรียน 

ขั้นสรุป  
9. ร่วมสรุปกับครูผู้สอน 
10. เสนอผลงานอย่างสรุป 

 
 
งานที่มอบหมาย 

16. ใบงานกิจกรรมท่ี 7.1  
17. ใบงานกิจกรรมท่ี 7.2   

 
ส่ือการเรียนสอน 

19. ใบงานกิจกรรม 
20. เอกสารสรุปประกอบการสอน 

เนื้อหาสาระ 
1. ความหมายของเศรษฐกิจพอเพียงและปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงเป็นหลักปรัชญาที่สามารถเป็นได้ทั้งหลักในการดำเนินชีวิตของทุกคนใน
สังคม และเป็นหลักในการบริหารประเทศไปพร้อม ๆ กัน โดยเศรษฐกิจพอเพียงนั้น มีความหมายถึงความ
พอประมาณ ความมีเหตุผล และการมีภูมิคุ้มกันท่ีดีในตัว รวมถึงการนำหลักวิชาการต่าง ๆ มาใช้ในการวางแผน
และการดำเนินงานในแต่ละขั้นตอนนั้น จำเป็นท่ีจะต้องใช้ความรอบรู้ รอบคอบ และความระมัดระวังอย่างท่ีสุด 
ในขณะเดียวกันการทำให้ทุกคนในชาติมีจิตสำนึกในคุณธรรม และความซื่อสัตย์สุจริต ก็เป็นสิ่งที่จำเป็นท่ี
จะต้องทำให้เกิดขึ้นให้ได้ คนทุกระดับชั้นจะต้องมีความรอบรู้ที่เหมาะที่ควร โดยใช้หลักความอดทน เพียร
พยายาม สติปัญญา และความรอบคอบในการดำเนินชีวิต มีการดำเนินชีวิตอย่างสมดุลและพร้อมเสมอสำหรับ
ความเปล่ียนแปลงท่ีจะเกิดขึ้นทั้งด้านวัตถุ วัฒนธรรม ส่ิงแวดล้อม 



 
 

 

2. ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
 

“คำนิยาม” ว่าความพอเพียงจะต้องประกอบด้วย 3 ห่วง และ 2 เงื่อนไข  
3 ห่วง 
 1. ความพอประมาณ หมายถึง ความพอดีที ่ไม่น้อยเกินไปและไม่มากเก ินไป โดย 

ไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อื่น เช่น การผลิตและการบริโภคท่ีอยู่ในระดับพอประมาณ  
 2. ความมีเหตุผล หมายถึง การตัดสินใจเกี่ยวกับระดับของความพอเพียงนั้นจะต้องเป็นไป

อย่างมีเหตุผล โดยพิจารณาจากเหตุปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องตลอดจนคำนึงถึงผลท่ีคาดว่าจะเกิดขึ้นจากการกระทำนั้น 
ๆ อย่างรอบคอบ 

 3. การมีภูมิคุ ้มกันที ่ดีในตัว หมายถึง การเตรียมตัวให้พร้อมรับผลกระทบและการ
เปลี่ยนแปลงด้านต่าง ๆ ที่จะเกิดขึ้นโดยคำนึงถึงความเป็นไปได้ของสถานการณ์ต่าง ๆ ที่คาดว่าจะเกิดขึ้นใน
อนาคตท้ังใกล้และไกล  

2 เง่ือนไข 
การตัดสินใจและการดำเนินกิจกรรมต่าง ๆ ให้อยู่ในระดับพอเพียงนั้น ต้องอาศัยทั้งความรู้

และคุณธรรมเป็นพื้นฐาน กล่าวคือ  
1. เง่ือนไขความรู้ ประกอบด้วย ความรอบรู้เกี่ยวกับวิชาการต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้องอย่างรอบด้าน 

ความรอบคอบที ่จะนำความร ู ้ เหล่าน ั ้นมาพิจารณาให้เช ื ่อมโยงกัน เพ ื ่อประกอบการวางแผนและ  
ความระมัดระวังในขั้นปฏิบัติ  

2. เงื ่อนไขคุณธรรม ที ่จะต้องเสริมสร้าง ประกอบด้วย มีความตระหนักในคุณธรรม  
มีความช่ือสัตย์สุจริต และมีความอดทน มีความพากเพียร ใช้สติปัญญาในการดำเนินชีวิต แนวทางปฏิบัติ/ผลท่ี
คาดว่าจะได้รับ จากการนำปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกต์ใช้ คือการพัฒนาท่ีสมดุลและยั่งยืน พร้อม
รับต่อการเปล่ียนแปลงในทุกด้านท้ังด้านเศรษฐกิจ สังคม ส่ิงแวดล้อม ความรู้ และเทคโนโลยี 

 
3. แนวทางการดำเนินชีวิตตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง  

 ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงเป็นปรัชญาชี้ถึงแนวทางการดำรงชีวิตและปฏิบัติตนของประชาชน 
ทุกระดับ ตั้งแต่ ครอบครัว ชุมชน องค์กรธุรกิจ จนถึงระดับรัฐ ทั้งในการดำรงชีวิตประจำวัน การพัฒนาและ
บริหารองค์กร ประเทศชาติ ให้ดำเนินไปในทางสายกลาง โดยเฉพาะการพัฒนาภาคธุรกิจเพื่อให้ก้าวหน้าทันต่อ
การเปล่ียนแปลงของโลก   
 เศรษฐกิจพอเพียงเป็นเศรษฐกิจที ่สามารถอุ ้มชูตนเองได้ ให้มีความพอเพียงกับตัวเอง (Self 
Sufficiency) อยู่ได้โดยไม่สร้างความเดือดร้อนให้ตนเองและผู้อื่น ซึ่งต้องสร้างพื้นฐานทางเศรษฐกิจของ
ตนเองให้ดีก่อน มีความพอกิน พอใช้ สามารถพึ่งพาตนเองได้ ย่อมสามารถสร้างความเจริญก้าวหน้าและฐานะ
ทางเศรษฐกิจของประเทศได้ เศรษฐกิจพอเพียงเป็นแนวปรัชญาที่ทุกคนหรือทุกองค์กรธุรกิจ สามารถนำไป
ปฏิบัติในชีวิตประจำวันได้ ไม่ว่าจะเป็นพนักงาน หัวหน้างาน ผู้บริหารระดับกลาง ระดับสูง สามารถนำปรัชญา
ของเศรษฐกิจพอเพียงดังกล่าวไปปฏิบัติ เพื่อดำรงชีวิตและพัฒนาธุรกิจการค้าได้อย่างจริงจัง  

 
 



 
 

 

 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 8 หน่วยที่ 8 
ช่ือวิชา   ปฏิบัติการช่วยฟื้นคืนชีพพื้นฐานและทักษะในการ
ส่ือสาร 

สอนครั้งท่ี 16-18 

ช่ือหน่วย  หน่วยที่ 8 คาบท่ี 31-36 
ช่ือเรื่อง   ปฏิบัติการช่วยฟื้นคืนชีพพื้นฐานและทักษะในการส่ือสาร จำนวน 6 คาบ 

หัวข้อเรื่อง 
15. ความหมาย และวัตถุประสงค์ของการช่วยฟื้นคืนชีพพื้นฐาน 
16. การปฏิบัติการช่วยฟื้นคืนชีพพื้นฐาน 

สาระสำคัญ  
26. ความหมาย และวัตถุประสงค์ของการช่วยฟื้นคืนชีพพื้นฐาน 
27. การทำ CPR  
28. ทักษะการส่ือสารในการช่วยเหลือ 

จุดประสงค์การเรียนการสอน 
จุดประสงค์ท่ัวไป  

1. มีทักษะในการส่ือสาร 
2. มีจิตสาธารณะ การช่วยเหลือผู้ประสบอุบัติเหตุ 

  
จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม  

23. บอกความหมายและวัตถุประสงค์ของการช่วยฟื้นคืนชีพพื้นฐาน 
24. บอกหลักการสำคัญของการช่วยฟื้นคืนชีพพื้นฐาน 
25. บอกข้ันตอนการทำ CPR ได้ 
26. บอกทักษะในการส่ือสารเพื่อช่วยเหลือผู้ประสบอุบัติเหตุได้ 

 
เนื้อหาสาระ 

20. ความหมายการช่วยฟื้นคืนชีพพื้นฐาน 
21. วัตถุประสงค์ของการช่วยฟื้นคืนชีพพื้นฐาน 
22. ปฏิบัติการช่วยฟื้นคืนชีพพื้นฐาน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  



 
 

 

กิจกรรมการเรียนการสอน 
กิจกรรมครู กิจกรรมนักศึกษา 

ขั้นเตรียม 
17. แบ่งนักเรียนเป็น 4 กลุ่ม  
18. มอบหมายให้หัวหน้ากลุ่มสำรวจสมาชิกใน

กลุ่ม 
  

ขั้นเตรียม 
9. หัวหน้ากลุ ่มสำรวจสมาชิกในกลุ ่มแจ้ง

ครูผู้สอน 
 

ขั้นอธิบายและสาธิต 
15. ครูอธิบายเนื้อหาตามหัวข้อเรื่อง 
16. ครูสาธิตการทำ CPR  

ขั้นอธิบายและสาธิต 
15. ฟังครูบรรยายและซักถามข้อสงสัย 

 
ขั้นฝึกปฏิบัติ 

15. มอบหมายให้นักศึกษาแบ่งหน้าท่ีและปฏิบัติ
กิจกรรม การทำ CPR  
 

ขั้นฝึกปฏิบัติ 
a. จัดแบ่งหน้าท่ีภายในกลุ่ม 
b. ปฏิบัติการทำ CPR  

ขั้นสรุปและวัดผล 
18. ครูสรุปเนื้อหาร่วมกับนักศึกษา 
19. ประเมินผลจาก การทำงานเป็นทีมและ

ขั้นตอนการทำ CPR  
20. ประเมินผลจากพฤติกรรมและเวลาเรียน 

ขั้นสรุป  
11. ร่วมสรุปกับครูผู้สอน 
12. ปฏิบัติกิจกรรมการทำ CPR อย่างมีระบบ

ทีมและขั้นตอน 
 

 
งานที่มอบหมาย 

18. ใบงานกิจกรรม การทำCPR 
19. แบบฝึกหัดท้ายบท 

 
ส่ือการเรียนสอน 

21. หุ่นจำลอง 
22. ใบงานกิจกรรม 
23. เอกสารประกอบการสอน  

 
เนื้อหาสาระ (Content) 

1. ความหมายการช่วยฟื้นคืนชีพพื้นฐาน 
การช่วยฟื้นคืนชีพ (cardio pulmonary resuscitation หรือ CPR) หมายถึง การช่วยเหลือผู้ท่ีหยุด

หายใจหรือหัวใจหยุดเต้น ให้มีการหายใจและการไหลเวียนกลับคืนสู่สภาพเดิม ป้องกันเนื้อเยื่อได้รับอันตราย
จากการขาดออกซิเจนอย่างถาวร ซึ่งสามารถทำได้โดยการช่วยฟื้นคืนชีพขั้นพื้นฐาน (Basic life support) 
ได้แก่ การผายปอด และการนวดหัวใจภายนอก 

2. วัตถุประสงค์ของการช่วยฟื้นคืนชีพพื้นฐาน 
 1.   การไหลเวียนของโลหิตยังคงไว้ซึ่งในขณะหัวใจหยุดเต้น เพื่อนำออกซิเจนไปสู่สมอง หัวใจและ
เนื้อเยื่อส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย  เช่น ปอด สมอง หลอดเลือดไปเล้ียงหัวใจ ไตและอวัยวะอื่น ๆ 



 
 

 

 2.   เพิ่มออกซิเจนให้กับร่างกายและเนื้อเยื่อ 
 3.   ป้องกันสมองตายจากการท่ีโลหิตไปเล้ียงสมองได้เพียงพอ ป้องกันสมองตายโดยการทำให้โลหิตไป
เล้ียงสมองได้เพียงพอ 
3. การปฏิบัติการช่วยฟื้นคืนชีพขั้นพื้นฐาน 

 การเสียชีวิตอย่างกะทันหันเนื่องจากหัวใจหยุดบีบตัว จะสามารถช่วยฟื้นคืนชีพได้ หากได้รับการ
ช่วยเหลือภายใน4นาที หรือเร็วที่สุดเท่าที่จะทำได้ การที่หัวใจหยุดบีบตัวอย่างกะทันหันมักจะมาจากหลาย
สาเหตุ เช่น จมน้ำ ไฟฟ้าดูด หัวใจวาย ส่ิงแปลกปลอมอุดทางเดินหายใจ สำลักควันไฟ เป็นต้น ดังนั้นผู้ช่วยชีวิต
จำเป็นจะต้องมีทักษะในการปฏิบัติการช่วยชีวิตเป็นอย่างดีและถูกต้อง จึงจะทำให้ช่วยเหลือผู้ป่วยให้รอดชีวิต
ได้ การฝึกปฏิบัติวิธีการช่วยชีวิตในกรณีเกิดอุบัติเหตุนั้นเป็นสิ่งจำเป็นสำหรับทุกคน หากผู้ปฏิบัติมีทักษะก็
ย่อมจะเป็นการช่วยชีวิตผู้อื่น ซึ่งถือว่าเป็นการสร้างบุญกุศลอย่างมหาศาล 
 การช่วยฟื้นคืนชีพจากการท่ีมีภาวะหัวใจหยุดเต้นอย่างเฉียบพลัน คือการช่วยให้ผู้ป่วยสามารถหายใจ
ได้ (หรือเรียกว่าการช่วยการหายใจให้ผู้ป่วย) เป็นการกู้หรือช่วยชีวิต ซึ่งเสมือนตายแล้วกลับคืนสู้ปกติ โดยมี
จุดมุ่งหมายให้เกิดการไหลเวียนของโลหิตและการหายใจเป็นปกติซึ่ง เราเรียกว่า เป็นการปฏิบัติการคืนชีพ 
(Resuscitation) โดยมีวิธีการช่วยเหลือ 2 วิธี ดังนี้ 
  1) การฟื้นปอด (Pulmonary resuscitation) เป็นการช่วยเหลือผู้ป่วยทางด้านระบบการ
หายใจให้ผู้ป่วยหายใจได้ตามปกติภายหลังที่หยุดหายใจไปแล้ว โดยยึดหลักที่จะพยายามให้อากาศเข้าสู่ปอด 
เพื่อกำจัดภาวะขาดออกซิเจนของอวัยวะต่างๆ 
  2) การฟื้นหัวใจ (Cardiac resuscitation) เป็นการช่วยผู้ป่วยที่หัวใจหยุดเต้น ให้หัวใจของ
ผู้ป่วยกลับทำงานได้ตามปกติภายหลังท่ีหยุดหายใจไปแล้ว 
  การช่วยเหลือผู้ป่วยท่ีหยุดหายใจ และหัวใจหยุดเต้นมักใช้  2  วิธีร่วมกัน และเรียกรวมกันว่า
การฟื้นปอดและหัวใจ (Cardiopulmonary Resuscitation) 
 ผู้ป่วยต้องได้รับการช่วยเหลืออย่างถูกวิธีภายในเวลา 4-5 นาทีหลังจากหัวใจหยุดเต้น สมองจะหยุด
ทำงานถ้าขาดออกซิเจน 5 นาที และหัวใจจะหยุดทำงานถ้าขาดออกซิเจนนาน 8 นาที ดังนั้นการช่วยฟื้นคืน
ชีพควรทำให้เร็วที่สุด 

 การช่วยฟื้นคืนชีพนี้เรียกว่าเป็นการช่วยชีวิตขั้นพื้นฐาน (Basic Life Support) เป็นการรักษาเพื่อ
ประคับประคองชีวิตในระยะแรก โดยการฟื้นปอดและหัวใจ ซึ่งผู้ปฏิบัติการช่วยเหลือต้องรู้ถึงอาการและอาการ
แสดงมาก่อน รู้จักว่าหัวใจหยุดเต้นเป็นอย่างไร และการตั้งต้นช่วยอย่างรีบด่วนทำอย่างไร โดยสามารถสังเกต
ลักษณะของผู้ป่วยที่หัวใจหยุดทำงานได้ คือ ไมรู้สติ (เกิดเมื่อหัวใจหยุดไป 3-5 วินาที)  ซีดเขียว หยุดหายใจ 
หรือหายใจกระตุก นานๆ ครั้ง หายใจลำบาก หอบ คลำชีพจรข้างๆ คอ หรือขาหนีบไม่ได้ ฟังเสียงหัวใจ และ
คลำหัวใจเต้นไม่ได้ วัดความดันโลหิตไม่ได้ รูม่านตาขยาย ซึ่งเริ่มเกิดเมื่อหัวใจหยุดไป 45 วินาที และขายกว้าง
สุด เมื่อถึง 1 นาที หรือาจมีอาการชัก ตาค้าง การท่ีหัวใจหยุดเต้น (Cardiac arrest) หรือการหยุดหายใจ 
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คำสั่ง  จงเลือกคำตอบท่ีถูกต้องท่ีสุดเพียงข้อเดียว 
1. ข้อใดเป็นนันทนาการ 
 ก. นัดแฟนไปเท่ียวโดยไม่บอกผู้ใหญ่ ข. เล่นฟุตบอลในช่ัวโมงพลศึกษา 
 ค. วิ่งจ็อกกิงท่ีสวนสุขภาพตอนเลิกเรียน ง. ไลน์คุยกับเพื่อนตลอดแม้เวลากินข้าว 
 จ. ไปนั่งเล่นคนเดียวในสวน 
2. คำว่า Recreation คือข้อใด 
 ก. กิจกรรมพักผ่อน  ข. สันทนาการ 
 ค. กิจกรรมเสริม  ง. กิจกรรมยามว่าง 
 จ. กิจกรรมนอกบ้าน 
3. เอกลักษณ์ของนันทนาการ คือข้อใด 
 ก. กิจกรรมมีผลตอบแทน ข. เป็นอาชีพได้ 
 ค. ไม่มีใครบังคับให้ทำ ง. กิจกรรมท่ีมีเดิมพัน 
 จ. กิจกรรมเสริม 
4. ลักษณะของนันทนาการข้อใดถูกต้องท่ีสุด 
 ก. ทำตามกลุ่ม ต้ังใจทำสำเร็จอย่างมุ่งมั่น ข. กิจกรรมท่ีสมัครใจอยากทำได้ตลอดเวลา 
 ค. กิจกรรมท่ีทำในเวลาว่างและมีรายได้ ง. สนุก ทำด้วยสนใจ ในเวลาว่าง 
 จ. กิจกรรมท่ีมีเดิมพัน เป็นปัจจัยสำคัญ 
5. นันทนาการมีประโยชน์ด้านใดมากท่ีสุดแก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
 ก. คลายเครียด สุขกาย สบายใจ ข. ร่างกายฟิต 
 ค. หัวใจทำงานปกติ ง. สติปัญญาดี 
 จ. พัฒนาอารมณ์ 
6. ความสำคัญของกิจกรรมนันทนาการคือข้อใด 
 ก. ประหยัดเวลา/งบประมาณ 
 ข. มีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 
 ค. มีสมรรถภาพทางใจท่ีดี 
 ง. มีสมรรถภาพท้ังกายและจิต รวมทั้งมีความคิดสร้างสรรค์ 
 จ. รู้จักปฏิบัติตามระเบียบ 
7. นันทนาการช่วยสังคมในด้านใด 
 ก. ส่งเสริมและสืบทอดวัฒนธรรมประเพณี 
 ข. ส่งเสริมความสัมพันธ์บุคคลในสังคม 
 ค. ช่วยป้องกันและลดปัญหาอาชญากรรม 
 ง. ส่งเสริมการอยู่ร่วมกันในสังคม 
 จ. ถูกทุกข้อ 
8. ข้อใดคือวัตถุประสงค์ของกิจกรรมนันทนาการ 
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 ก. ฟื้นฟูสุขภาพท่ีเจ็บป่วย ข. พัฒนาอารมณ์ 
 ค. รู้จักปฏิบัติตามระเบียบ ง. ดูแลและรักษาอาการป่วย 
 จ. ต้ังใจทำสำเร็จอย่างมุ่งมั่น 
9. นันทนาการประเภท Outdoor คือข้อใด 
 ก. ฟุตซอล ข. วอลเล่ย์บอล 
 ค. โบล่ิง ง. ฟุตบอล 
 จ. สนุ๊กเกอร์ 
10. นันทนาการประเภท Indoor คือข้อใด 
 ก. กอล์ฟ ข. ฟุตบอล 
 ค. หมากกระดาน ง. รักบี้ 
 จ. ขี่ม้า   
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คำช้ีแจง จงตอบคำถามต่อไปนี้ให้ถูกต้อง 
1. นันทนาการหมายถึงอะไร 
 ตอบ นันทนาการ หมายถึง กิจกรรมท่ีสมัครใจทำในยามว่าง เพื่อให้เกิดความเพลิดเพลิน ผ่อนคลาย
ความตึงเครียดท้ังร่างกายและจิตใจ นันทนาการ การเล่น และความสนุกสนาน ไม่สงวนไว้แต่มนุษย์ แต่พบได้
ในสัตว์เกือบทุกชนิด การเล่นช่วยพัฒนาทักษะต่าง ๆ โดยเฉพาะทักษะการเคล่ือนไหวในส่ิงมีชีวิตวัยเยาว์ 
2. ลักษณะขอบข่ายของนันทนาการ มีอะไรบ้าง 
 ตอบ 1) นันทนาการเป็นกิจกรรมท่ีสมัครใจ (Volunteer)  
  2) นันทนาการเกิดขึ้นในเวลาว่าง (Leisure Time)  
  3) นันทนาการก่อให้เกิดความสนุกสนาน (Enjoyment)  
  4) นันทนาการเป็นกิจกรรมท่ีมีการกระทำ (Activities)  
  5) นันทนาการก่อให้เกิดวิสัยทัศน์กว้างไกล (Broad in Concept)  
  6) นันทนาการช่วยส่งเสริมความสุขสดช่ืน มีการเปล่ียนแปลงในทางท่ีดี และก้าวหน้า 
(Refreshing Change of Pace)  
  7) นันทนาการเป็นส่ิงท่ีมีคุณค่าและสร้างสรรค์ (Should be Whole sane and Constructive)  
  8) นันทนาการเป็นส่ิงท่ีสังคมยอมรับและต้องการ (Should be Socially Acceptable)  
  9) นันทนาการเป็นกิจกรรมท่ีให้ประโยชน์ท้ังทางด้านร่างกาย จิตใจ และ สร้างเสริมคุณธรรม 
จริยธรรม (Contribute to the Physical Mental and Moral Welfare of the Participant) 
3. บอกประเภทกิจกรรมนันทนาการ 
 ตอบ 1) กิจกรรมนันทนาการเกม กีฬา และการละเล่น  
  2) กิจกรรมนันทนาการ และศิลปหัตถกรรม และงานฝีมือ  
  3) กิจกรรมนันทนาการการร้องเพลงและดนตรี  
  4) กิจกรรมนันทนาการ เข้าจังหวะและการเต้นรํา  
  5) กิจกรรมนันทนาการด้านภาษาและวรรณกรรม  
  6) กิจกรรมนันทนาการการแสดงและการละคร  
  7) กิจกรรมนันทนาการงานอดิเรก  
  8) กิจกรรมนันทนาการ ทางสังคม  
  9) กิจกรรมนันทนาการกลางแจ้ง หรือนอกสถานท่ีหรือนอกเมือง  
  10) กิจกรรมนันทนาการพิเศษ  
  11) กิจกรรมนันทนาการอาสาสมัครและบริการ  
  12) กิจกรรมนันทนาการท่องเท่ียวทัศนศึกษา  
  13) กิจกรรมนันทนาการกลุ่มสัมพันธ์มนุษย์สัมพนัธ์  
  14) กิจกรรมนันทนาการความสงบสุขและเพื่อพัฒนาจิตใจ  
  15) กิจกรรมนันทนาการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพ  
  16) กิจกรรมบันเทิงและสนทนา 
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4. จงอธิบายกิจกรรมนันทนาการต่อไปนี้ 
 4.1 กิจกรรมงานอดิเรก 
 ตอบ ประเภทเก็บสะสม (Collecting Hobbies) การใช้เวลาว่างเพื่อสะสมส่ิงของต่าง ๆ เช่น 
แสตมป์ ต๋ัวรถเมล์ บัตรโทรศัพท์ เหรียญ ธนบัตร พระเครื่อง รูปถ่ายสติกเกอร์ เป็นต้น 
  ประเภทประดิษฐ์คิดสร้างสรรค์ (Creative Hobbies or Making Things) นอกจากการเก็บ
สะสมแล้วยังใช้เวลาในการประกอบงานอดิเรก โดยการทำการบ้าน รดน้ำต้นไม้ ปลูกต้นไม้ การวาดเขียน วาด
รูปวิว และรูปประเภทต่าง ๆ ท่ีใช้ท้ังสีน้ำและสีน้ำมัน งานประดิษฐ์จากไม้ ดินเหนียว ผ้า พลาสติก แก้ว สบู่ 
โลหะ เป็นต้น 
  ประเภทศึกษา (Learning about Things) ตามความสนใจ เช่น การศึกษาเรื่องพืช สัตว์ 
ดวงดาว คอมพิวเตอร์ เป็นต้น 
 4.2 กิจกรรมสังคม 
 ตอบ กิจกรรมนันทนาการทางสังคม ได้แก่ กิจกรรมนันทนาการหลายประเภทท่ีกลุ่มคนได้ร่วมกัน
ประกอบข้ึน โดยมีจุดมุ่งหมายอย่างเดียว คือ ร่วมประกอบกิจกรรมนนัทนาการชนิดนั้นเพื่อการเข้าสังคม เช่น 
การรับประทานอาหาร สังสรรค์ เล้ียงรุ่น ชมรม สมาคม สโมสรต่าง ๆ 
5. นันทนาการให้ประโยชน์อย่างไร 
 ตอบ 1) ช่วยให้บุคคล ครอบครัว ชุมชนได้รับความสนุกสนาน มีความสุขในชีวิตและใช้เวลาว่างให้เกิด
ประโยชน์ 
  2) ช่วยให้บุคคลพัฒนาสุขภาพจิตและสมรรถภาพทางกายท่ีดี เกิดความสมดุลของชีวิต 
  3) ช่วยป้องกันปัญหาอาชญากรรมและพฤติกรรมเบ่ียงเบนท่ีไม่พึงประสงค์ของเยาวชนและเด็ก  
  4) ส่งเสริมความเป็นพลเมืองดี การท่ีชุมชนได้มีโอกาสใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ในกิจกรรม
นันทนาการ จะได้เรียนรู้ในเรื่องของหน้าท่ีความรับผิดชอบ คุณค่าทางสังคม เสรีประชาธิปไตย  
ลดความเห็นแก่ตัว สร้างคุณค่าจริยธรรม ความมีน้ำใจ การให้บริการ รู้จักการเสียสละเพื่อช่วยเหลือสังคม ซึ่ง
ถือว่าเป็นกิจกรรมของความเป็นพลเมืองดีของประเทศชาติ 
  5) ส่งเสริมการพัฒนาอารมณ์สุข กิจกรรมนันทนาการช่วยพัฒนาอารมณ์สุขรวมทั้งความ–
สนุกสนานและความสุขสงบ ลดความเครียด ความวิตกกังวล ทำให้มีบุคลิกภาพและอารมณ์ท่ีดี   
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คำสั่ง  จงเลือกคำตอบท่ีถูกต้องท่ีสุดเพียงข้อเดียว 
1. ข้อใดเป็นนันทนาการ 
 ก. เล่นฟุตบอลในช่ัวโมงพลศึกษา 
 ข. วิ่งจ็อกกิงท่ีสวนสุขภาพตอนเลิกเรียน 
 ค. ไลน์คุยกับเพื่อนตลอดแม้เวลากินข้าว 
 ง. นัดแฟนไปเท่ียวโดยไม่บอกผู้ใหญ่ 
 จ. ไปนั่งเล่นคนเดียวในสวน 
2. คำว่า Recreation คือข้อใด 
 ก. สันทนาการ  ข. กิจกรรมเสริม 
 ค. กิจกรรมยามว่าง  ง. กิจกรรมพักผ่อน 
 จ. กิจกรรมนอกบ้าน 
3. เอกลักษณ์ของนันทนาการ คือข้อใด 
 ก. เป็นอาชีพได้  ข. ไม่มีใครบังคับให้ทำ 
 ค. กิจกรรมท่ีมีเดิมพัน  ง. กิจกรรมมีผลตอบแทน 
 จ. กิจกรรมเสริม 
4. ลักษณะของนันทนาการข้อใดถูกต้องท่ีสุด 
 ก. กิจกรรมท่ีสมัครใจอยากทำได้ตลอดเวลา  
 ข. กิจกรรมท่ีทำในเวลาว่างและมีรายได้ 
 ค. สนุก ทำด้วยสนใจ ในเวลาว่าง  
 ง. ทำตามกลุ่ม ต้ังใจทำสำเร็จอย่างมุ่งมั่น 
 จ. กิจกรรมท่ีมีเดิมพัน เป็นปัจจัยสำคัญ 
5. นันทนาการมีประโยชน์ด้านใดมากท่ีสุดแก่ผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
 ก. ร่างกายฟิต  ข. หัวใจทำงานปกติ 
 ค. สติปัญญาดี  ง. พัฒนาอารมณ์ 
 จ. คลายเครียด สุขกาย สบายใจ 
 
 
 
6. ความสำคัญของกิจกรรมนันทนาการคือข้อใด 
 ก. มีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 
 ข. มีสมรรถภาพทางใจท่ีดี 
 ค. มีสมรรถภาพท้ังกายและจิต รวมทั้งมีความคิดสร้างสรรค์ 
 ง. ประหยัดเวลา/งบประมาณ 
 จ. รู้จักปฏิบัติตามระเบียบ 
7. นันทนาการช่วยสังคมในด้านใด 
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 ก. ส่งเสริมความสัมพันธ์บุคคลในสังคม 
 ข. ช่วยป้องกันและลดปัญหาอาชญากรรม 
 ค. ส่งเสริมและสืบทอดวัฒนธรรมประเพณี 
 ง. ส่งเสริมการอยู่ร่วมกันในสังคม 
 จ. ถูกทุกข้อ 
8. ข้อใดคือวัตถุประสงค์ของกิจกรรมนันทนาการ 
 ก. พัฒนาอารมณ์ ข. รู้จักปฏิบัติตามระเบียบ 
 ค. ดูแลและรักษาอาการป่วย ง. ฟื้นฟูสุขภาพท่ีเจ็บป่วย 
 จ. ต้ังใจทำสำเร็จอย่างมุ่งมั่น 
9. นันทนาการประเภท Outdoor คือข้อใด 
 ก. วอลเล่ย์บอล ข. โบล่ิง 
 ค. ฟุตบอล ง. ฟุตซอล 
 จ. สนุ๊กเกอร์ 
10. นันทนาการประเภท Indoor คือข้อใด 
 ก. ฟุตบอล ข. หมากกระดาน 
 ค. รักบี้ ง. กอล์ฟ 
 จ. ขี่ม้า 
 



 
 

 

 
หลักการเลือกกิจกรรมนันทนาการ 

 

คำสั่ง  จงเลือกคำตอบท่ีถูกต้องท่ีสุดเพียงข้อเดียว 
1. ข้อใดเป็นกิจกรรมต่อไปนี้ต้องคำนึงถึงเพศด้วย 
 ก. แบดมินตัน  ข. วอลเล่ย์บอล 
 ค. กอล์ฟ  ง. มวย 
 จ. ว่ายน้ำ 
2. งานอดิเรกแบ่งออกเป็นกี่ประเภท 
 ก. 5 ประเภท  ข. 4 ประเภท 
 ค. 3 ประเภท  ง. 2 ประเภท 
 จ. 6 ประเภท 
3. ข้อใดเป็นกิจกรรมกลางแจ้ง 
 ก. ฟุตบอล  ข. โบว์ล่ิง 
 ค. หมากรุก  ง. วอลเลย์บอล 
 จ. มวยไทย 
4. กรีฑามีกี่ประเภท 
 ก. 5 ประเภท  ข. 4 ประเภท 
 ค. 3 ประเภท  ง. 2 ประเภท 
 จ. 6 ประเภท 
5. การเลือกกิจกรรมท่ีส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย ข้อใดต้องคำนึงเป็นส่ิงสำคัญ 
 ก. ต้องปลอดภัย  ข. ห้องหุ่นดี 
 ค. ต้องแข็งแรง  ง. ต้องสนุก 
 จ. ต้องเล่นได้ทุกเพศ 
6. ข้อใดเป็นองค์ประกอบสำคัญของนันทนาการ 
 ก. มีความสุขทางจิตใจมากกว่าทางกาย 
 ข. มีความสนใจอยากทำ 
 ค. ทำในช่วงเวลาว่าง 
 ง. มีความสุขทางกายมากกว่าจิตใจ 
 จ. ทำให้คนรอบข้างมีความสุข 
 
7. ข้อใดไม่เป็นแนวทางในการเลือกกิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางจิต 
 ก. สนใจ ข. สถานท่ี 
 ค. เพศ ง. เวลา 
 จ. สถานการณ์ 
8. นันทนาการมีกี่ประเภท 
 ก. 18 ประเภท ข. 16 ประเภท 
 ค. 14 ประเภท ง. 12 ประเภท 
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 จ. 20 ประเภท 
9. E-Sport คือกิจกรรมในข้อใด 
 ก. นันทนการพิเศษเพื่อสังคม ข. นันทนาการการละเล่น 
 ค. นันทนาการการเต้นรำ ง. นันทนาการการแสดง 
 จ. นันทนาการเพื่อคนในครอบครัว 
10. การแสดงมายากล คือ กิจกรรมข้อใด 
 ก. กิจกรรมพิเศษ ข. การละเล่น 
 ค. การแสดงและละคร ง. กิจกรรมทางสังคม 
 จ. กิจกรรมร้องเพลง เล่นดนตรี 



 
 

 

 
หลักการเลือกกิจกรรมนันทนาการ 

 

คำช้ีแจง จงตอบคำถามต่อไปนี้ให้ถูกต้อง 
1.  หลักการเลือกกิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย มีแนวทางในการปฏิบัติอย่างไร บอกมา 5 ข้อ 
 ตอบ 1) เลือกกิจกรรมสามารถกระทำได้อย่างถูกต้อง ปลอดภัย และได้รับประโยชน์สูงสุด 
  2) เลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับเพศ 
  3) เลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับวัย 
  4) เลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับสภาพร่างกาย 
  5) เลือกกิจกรรมตามความสนใจและความถนัด 
2. หลักการเลือกกิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางจิต มีแนวทางในการปฏิบัติอย่างไร บอกมา 5 ข้อ 
 ตอบ 1) คำนึงถึงสภาพร่างกาย จิตใจอารมณ์ 
  2) คำนึงถึงความสนใจ 
  3) สถานท่ี  
  4) เวลาและโอกาส 
  5) ความสม่ำเสมอ  
3. บอกลักษณะของกิจกรรมนันทนาการ มา 5 ประเภท 
 ตอบ 1) เกมส์ กีฬา 
  2) ศิลปะ หัตถกรรม 
  3) ร้องเพลง และดนตรี 
  4) งานอดิเรก 
  5) นันทนาการทางสังคม 
4. กิจกรรมงานอดิเรก มีลักษณะอย่างไร 
 ตอบ กิจกรรมงานอดิเรก เป็นกิจกรรมของบุคคลหรือกลุ่มบุคคลท่ีใช้เวลาว่างทำกิจกรรมเพื่อผ่อน 
คลายซึ่งสามารถกระทำได้ทุกเพศ ทุกวัยโดยลักษณะของงานอดิเรกขึ้นอยู่กับความสนใจของแต่ละบุคคล 
5. กิจกรรมทางสังคม มีลักษณะอย่างไร 
 ตอบ กิจกรรมทางสังคม เป็นกิจกรรมท่ีทำร่วมกับผู้อื่น เป็นงานสังสรรค์กิจกรรมตามประเพณีหรือ
กิจกรรมของชุมชน 
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หลักการเลือกกิจกรรมนันทนาการ 

 

คำสั่ง  จงเลือกคำตอบท่ีถูกต้องท่ีสุดเพียงข้อเดียว 
1. ข้อใดเป็นกิจกรรมต่อไปนี้ต้องคำนึงถึงเพศด้วย 
 ก. วอลเล่ย์บอล  ข. กอล์ฟ 
 ค. มวย  ง. แบดมินตัน 
 จ. ว่ายน้ำ 
2. งานอดิเรกแบ่งออกเป็นกี่ประเภท 
 ก. 2 ประเภท  ข. 3 ประเภท 
 ค. 4 ประเภท  ง. 5 ประเภท 
 จ. 6 ประเภท 
3. ข้อใดเป็นกิจกรรมกลางแจ้ง 
 ก. โบว์ล่ิง  ข. หมากรุก 
 ค. วอลเล่ย์บอล  ง. มวยไทย 
 จ. ฟุตบอล 
4. กรีฑามีกี่ประเภท 
 ก. 2 ประเภท  ข. 3 ประเภท 
 ค. 4 ประเภท  ง. 5 ประเภท 
 จ. 6 ประเภท 
5. การเลือกกิจกรรมท่ีส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย ข้อใดต้องคำนึงเป็นส่ิงสำคัญ 
 ก. ต้องหุ่นดี ข. ต้องแข็งแรง 
 ค. ต้องสนุก ง. ต้องเล่นได้ทุกเพศ 
 จ. ต้องปลอดภัย 
6. ข้อใดเป็นองค์ประกอบสำคัญของนันทนาการ 
 ก. มีความสนใจอยากทำ 
 ข. ทำในช่วงเวลาว่าง 
 ค. มีความสุขทางกายมากกว่าจิตใจ 
 ง. มีความสุขทางจิตใจมากกว่าทางกาย 
 จ. ต้องเล่นได้ทุกเพศ 
 
7. ข้อใดไม่เป็นแนวทางในการเลือกกิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางจิต 
 ก. สถานท่ี ข. เพศ 
 ค. เวลา  ง. สนใจ 
 จ. สถานการณ์ 
8. นันทนาการมีกี่ประเภท 
 ก. 12 ประเภท ข. 14 ประเภท 
 ค. 16 ประเภท ง. 18 ประเภท 
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 จ. 20 ประเภท 
9. E-Sport คือกิจกรรมในข้อใด 
 ก. นันทนาการการละเล่น ข. นันทนาการการเต้นรำ 
 ค. นันทนาการการแสดง ง. นันทนาการพิเศษเพื่อสังคม 
 จ. นันทนาการเพื่อคนในครอบครัว 
10. การแสดงมายากล คือ กิจกรรมข้อใด 
 ก. การละเล่น ข. การแสดงและละคร 
 ค. กิจกรรมทางสังคม ง. กิจกรรมพิเศษ 
 จ. กิจกรรมร้องเพลง เล่นดนตรี 



 
 

 

 
เกมและกีฬา 

 

คำสั่ง  จงเลือกคำตอบท่ีถูกต้องท่ีสุดเพียงข้อเดียว 
1. ข้อใดไม่ใชเ่กม 
 ก. ใช้ทักษะขั้นสูง  ข. มีกฎ กติกาชัดเจน 
 ค. มีจุดมุ่งหมาย  ง. มีความต้องกานในชัยชนะ 
 จ. มีคุณค่าในตัวเอง 
2. ข้อใดเป็นความสำคัญของเกม 
 ก. ได้มิตรภาพและเพื่อน  ข. ส่งเสริมทักษะเคล่ือนไหว 
 ค. ส่งเสริมทักษะ  ง. มีกฎ กติกาชัดเจน 
 จ. ถูกทุกข้อ 
3. ข้อใดคือประโยชน์ของเกมในด้านจิตใจ 
 ก. มีความกล้าแสดงออก ข. มีทักษะการเคล่ือนไหว 
 ค. มีสมรรถภาพทางกายดี ง. มีอารมณ์ร่าเริง แจ่มใส 
 จ. ส่งเสริมทักษะ 
4. ข้อใดไม่ใชป่ระโยชน์ของเกมทางด้านอารมณ์ 
 ก. อารมณ์ร่าเริง แจ่มใส  ข. กล้าแสดงออก 
 ค. รู้จักให้อภัย  ง. มีความเช่ือมั่นในตัวเอง 
 จ. ได้มิตรภาพและเพื่อน 
5. เกมผาดโผนมีจุดเน้นในข้อใด 
 ก. มุ่งเน้นการเล่ียงบาดเจ็บ หรือผาดโผน ข. สร้างทักษะเคล่ือนไหว 
 ค. สร้างความแข็งแรง ช่วยยืดหยุ่น ง. สร้างทักษะความสัมพันธ์ของระบบประสาท 
 จ. ส่งเสริมทักษะ 
6. เกมท่ีเป็นเอกลักษณ์วัฒนธรรม คือข้อใด 
 ก. เกมนำสู่ทักษะ  ข. เกมเล่นเป็นนิยาย 
 ค. เกมเลียนแบบ  ง. เกมพื้นบ้าน 
 จ. เกมท่ีใช้ไหวพริบ 
7. ข้อใดเป็นเกมกลางแจ้ง Outdoor 
 ก. เทเบิลเทนนิส ข. ฟุตบอล 
 ค. หมากรุก ง. โบว์ล่ิง 
 จ. แบดมินตัน 
8. คำว่า “Sport” มาจากภาษาฝรั่งเศส หมายถึงข้อใด 
 ก. ทักษะ ข. เวลาว่าง 
 ค. กิจกรรม ง. กีฬา 
 จ. ความเข้าใจ 
9. คำว่า “Sport” กับ “Game” มีข้อแตกต่างกันในข้อใด 
 ก. กีฬามีเวลาจำกัด เกมไม่มีเวลาจำกัด 
 ข. กีฬามีกติกาซับซ้อนกว่าเกม 
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 ค. กีฬาต้องใช้ทักษะท่ีสูงกว่าเกม 
 ง. กีฬามีข้อจำกัดในด้านร่างกาย 
 จ. ถูกทุกข้อ 
10. ข้อใดคือบทบาทของผู้นำเกม 
 ก. มีเทคนิคในการจับผิด หูตาไว และยืนในระยะท่ีเหมาะสม 
 ข. รู้จักการแก้ไขปัญหาในขณะเล่นเกม 
 ค. มีเทคนิคในการควบคุมการเล่นและควบคุมเวลา 
 ง. ตัดสินช้ีขาดท่ียุติธรรมในการตัดสิน 
 จ. ถูกทุกข้อ 
 



 
 

 

 
เกมและกีฬา 

 

คำช้ีแจง จงตอบคำถามต่อไปนี้ให้ถูกต้อง 
1.  จงบอกความหมายของเกมและประโยชน์ของเกม คืออะไร 
 1.1 เกม คืออะไร 
 ตอบ การเล่นท่ีมีกฎ กติกา ในการเล่นอย่างชัดเจน โดยมากจะใช้ทักษะพื้นฐานไม่ได้ใช้ทักษะขั้น
สูงอย่างกีฬา โดยเกมมีจุดมุ่งหมายและมีคุณค่าในตัวเอง ช่วยให้ผู้เข้าร่วมได้พัฒนาตนเองในด้านต่างๆ เช่น 
ความกล้าแสดงออก การเป็นผู้นำและผู้ตามท่ีดี เกิดความสามัคคีในหมู่คณะ พบเพื่อนใหม่ ฝึกการแก้ปัญหา
เฉพาะหน้า 
 1.2 ประโยชน์ของเกม 
 ตอบ การเล่นเกมนั้นให้ประโยชน์แก่ผู้เล่นหลายด้านด้วยกัน เช่น  ทางด้านร่างกาย   ทางด้าน
จิตใจ ทางด้านสังคม ทางด้านอารมณ์ 
2. จงบอกขอบข่ายของเกมมา 3 ข้อ 
 2.1 การเล่นท่ีใช้ทักษะ 
 ตอบ การเล่นท่ีต้องอาศัยทักษะของบุคคลความสามารถในการพิจารณาวินิจฉัย ความชำนาญ
ต่าง ๆ ท่ีเกิดจากประสบการณ์เดิม ซึ่งต้องเกิดจากความเข้าใจอย่างลึกซึ้ง แล้วนำมาประยุกต์สู่การปฏิบัติ 
 2.2 การเล่นท่ีใช้ประสาทสัมผัส 
 ตอบ การเล่นท่ีต้องใช้ประสาทความรู้สึกในการรับรู้ จับต้อง มองดู หรือความเข้าใจอย่างลึกซึ้ง 
และแสดงออกอย่างฉับพลัน ซึ่งเกิดจากความพร้อมและการวินิจฉัยของประสาทรับรู้ แล้วตอบสนองออกมาโดย
การปฏิบัติ 
 2.3 การเล่นท่ีใช้สติปัญญา 
 ตอบ การใช้ความสามารถทางสมอง ความคิดรวบยอด การแปลความหมายแล้วสรุป เพื่อการ
แสดงออกตอบโต้ในทันทีทันใด หรือรับรู้และตอบสนองอย่างฉับพลัน ท้ังการแสดงออกทางด้านความคิด การ
พูด หรือการแสดงอาการต่าง ๆ 
3. ประเภทของกีฬามีอะไรบ้าง 
 ตอบ 1) เกมเบ็ดเตล็ด (Low Organized Games) 
  2) เกมผาดโผน และทดสอบสมรรถภาพ (Stunt and Self-testing Activities) 
  3) เกมเล่นเป็นนิยาย และสร้างสรรค์ (Story Play and Creative Games) 
  4) เกมประเภทชิงท่ีหมายไล่จับ (Goal Games and Tag Games) 
  5) เกมประเภทรายบุคคล และเลียนแบบ (Individual Contest and Imitative Games) 
  6) เกมแบบหมู่ และผลัด (Mass Contest and Relay Games) 
  7) เกมนันทนาการ (Recreation Games) 
  8) เกมพื้นบ้าน เกมประจำชาติ (Native and National Games) 
  9) เกมนำสู่ทักษะกีฬา (Lead-UP Games) 
4. บอกลักษณะของเกมมีอะไรบ้าง 
 ตอบ - จุดมุ่งหมายหรือวัตถุประสงค์ของเกมต่าง ๆแต่ละเกมจะแตกต่างกันออกไป 
  - มีจุดเริ่มต้นและจุดส้ินสุด ในระยะเวลาส้ัน ๆ 
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  - บางเกมต้องใช้บริเวณท่ีว่าง และกำหนดของเขตท่ีแน่นอน 
  - มีกติกา 
  - เป็นการเปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้มีส่วนร่วม 
5. การแบ่งลักษณะเกมตามสถานท่ี มีอะไรบ้าง 
 ตอบ เกมในร่ม (Indoor Games)  และเกมกลางแจ้ง (Outdoor Games) 
   



 
 

 

 
เกมและกีฬา 

 

คำสั่ง  จงเลือกคำตอบท่ีถูกต้องท่ีสุดเพียงข้อเดียว 
1. ข้อใดไม่ใชเ่กม 
 ก. มีกฎ กติกาชัดเจน ข. มีจุดมุ่งหมาย 
 ค. มีคุณค่าในตัวเอง ง. มีความต้องกานในชัยชนะ 
 จ. ใช้ทักษะขั้นสูง 
2. ข้อใดเป็นความสำคัญของเกม 
 ก. ส่งเสริมทักษะเคล่ือนไหว ข. ส่งเสริมทักษะ 
 ค. ได้มิตรภาพและเพื่อน ง. มีกฎ กติกาชัดเจน 
 จ. ถูกทุกข้อ 
3. ข้อใดคือประโยชน์ของเกมในด้านจิตใจ 
 ก. มีทักษะการเคล่ือนไหว ข. มีสมรรถภาพทางกายดี 
 ค. มีอารมณ์ร่าเริง แจ่มใส ง. มีความกล้าแสดงออก 
 จ. ส่งเสริมทักษะ 
4. ข้อใดไม่ใชป่ระโยชน์ของเกมทางด้านอารมณ์ 
 ก. กล้าแสดงออก  ข. อารมณ์ร่าเริง แจ่มใส 
 ค. มีความเช่ือมั่นในตัวเอง  ง. รู้จักให้อภัย 
 จ. ได้มิตรภาพและเพื่อน 
5. เกมผาดโผนมีจุดเน้นในข้อใด 
 ก. สร้างทักษะเคล่ือนไหว 
 ข. สร้างความแข็งแรง ช่วยยืดหยุ่น 
 ค. สร้างทักษะความสัมพันธ์ของระบบประสาท 
 ง. มุ่งเน้นการเล่ียงบาดเจ็บ หรือผาดโผน 
 จ. ส่งเสริมทักษะ 
6. เกมท่ีเป็นเอกลักษณ์วัฒนธรรม คือข้อใด 
 ก. เกมเล่นเป็นนิยาย ข. เกมเลียนแบบ 
 ค. เกมพื้นบ้าน ง. เกมนำสู่ทักษะ 
 จ. เกมท่ีใช้ไหวพริบ 
 
7. ข้อใดเป็นเกมกลางแจ้ง Outdoor 
 ก. ฟุตบอล  ข. หมากรุก 
 ค. โบว์ล่ิง  ง. เทเบิลเทนนิส 
 จ. เทเบิลเทนนิส 
8. คำว่า “Sport” มาจากภาษาฝรั่งเศส หมายถึงข้อใด 
 ก. เวลาว่าง  ข. กิจกรรม 
 ค. กีฬา  ง. ความเข้าใจ 
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 จ. ทักษะ 
9. คำว่า “Sport” กับ “Game” มีข้อแตกต่างกันในข้อใด 
 ก. กีฬามีกติกาซับซ้อนกว่าเกม 
 ข. กีฬาต้องใช้ทักษะท่ีสูงกว่าเกม 
 ค. กีฬามีเวลาจำกัด เกมไม่มีเวลาจำกัด 
 ง. กีฬามีข้อจำกัดในด้านร่างกาย 
 จ. ถูกทุกข้อ 
10. ข้อใดคือบทบาทของผู้นำเกม 
 ก. รู้จักการแก้ไขปัญหาในขณะเล่นเกม 
 ข. มีเทคนิคในการควบคุมการเล่นและควบคุมเวลา 
 ค. มีเทคนิคในการจับผิด หูตาไว และยืนในระยะท่ีเหมาะสม 
 ง. ตัดสินช้ีขาดท่ียุติธรรมในการตัดสิน 
 จ. ถูกทุกข้อ 
 



 
 

 

 
ศิลปหัตถกรรม 

 

คำสั่ง  จงเลือกคำตอบท่ีถูกต้องท่ีสุดเพียงข้อเดียว 
1. ข้อใดเป็นอุปกรณ์ในการวาดภาพ 
 ก. ยางลบ  ข. ดินสอ EE + มีดคัทเตอร์ 
 ค. กระดาษปรู๊ฟ ง. ไม้บรรทัด 
 จ. ถูกทุกข้อ 
2. การจับดินสอแบบใด ใช้สำหรับเก็บรายละเอียดของงาน 
 ก. ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์  ข. แบบเขียนหนังสือ 
 ค. จับแบบหลวม  ง. แบบใช้ทุกนิ้วสัมผัส 
 จ. จับแบบคว่ำมือ 
3. ข้อใดไม่ใชค่วามสำคัญของงานประดิษฐ์ 
 ก. ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ ข. เกิดความคิดริเริ่ม 
 ค. สามารถทำได้เหมือนจริง ง. อนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรม 
 จ. สามารถเพิ่มพูนรายได้ให้กับผู้ประดิษฐ์ 
4. ข้อใดเป็นงานประดิษฐ์เครื่องใช้ 
 ก. พานพุ่ม ข. รถลากของเด็ก 
 ค. หมอก ง. โคมไฟ 
 จ. ตุ๊กตา 
5. ข้อใดเป็นงานประดิษฐ์เครื่องตกแต่ง 
 ก. บายศรี  ข. ตุ๊กตา 
 ค. ตะกร้า  ง. กรอบรูป 
 จ. โคมไฟ 
6. ข้อใดเป็นหลักการออกแบบ 
 ก. ความกลมกลืน  ข. ความสมดุล 
 ค. สัดส่วน  ง. ความแตกต่าง 
 จ. ถูกทุกข้อ 
7. ข้อใดเป็นหลักการทำงานประดิษฐ์ 
 ก. ปฏิบัติงานตามข้ันตอน ข. วางแผนการทำงาน 
 ค. การเตรียมวัสดุอุปกรณ์ ง. ศึกษารายละเอียดของงาน 
 จ. ถูกทุกข้อ 
8. ลักษณะ 3 มิติของการปั้น คือข้อใดบ้าง 
 ก. มีความหนา ข. มีความกว้าง 
 ค. มีความยาว ง. ถูกทุกข้อ 
 จ. ไม่มีข้อใดถูก 
9. ข้อใดไม่ใชป่ระเภทของการปั้น 
 ก. ป้ันแบบนูนต่ำ ข. ปั้นแบบ 3 มิติ 
 ค. ปั้นแบบลอยตัว ง. ปั้นแบบนูนสูง 
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 จ. ปั้นแบบหนา 
10. จากคำตอบข้อ 9 รูปปั้นพระบรมรูปทรงม้า คือข้อใด 
 ก. ป้ันแบบนูนต่ำ ข. ปั้นแบบนูนสูง 
 ค. ปั้นแบบลอยตัว ง. ปั้นแบบ 3 มิติ 
 จ. ปั้นแบบหนา 
 



 
 

 

 
ศิลปหัตถกรรม 

 

คำช้ีแจง จงตอบคำถามต่อไปนี้ให้ถูกต้อง 
1.  การวาดภาพ หมายถึงอะไร 
 ตอบ การถ่ายทอดอารมณ์ส่วนตัวของบุคคลนั้นๆ ออกมาเป็นลวดลายบนวัตถุชนิดต่าง ๆ เช่น กระดาษ
, อุปกรณ์เครื่องมือ เครื่องใช้, ผ้า, ตึกราบ้านช่อง และอีกมากมายท่ีเราเห็นเป็นภาพไม่ว่าจะเป็นภาพการ์ตูน 
ภาพคนเหมือนภาพท่ีเป็นลายเส้น 
2. ลำดับขั้นตอนในการร่างภาพ 
 ตอบ 1) สังเกตลักษณะของการร่างภาพ 
  2) ร่างภาพโครงสร้างสัดส่วน 
  3) ลงน้ำหนักรวม ๆ ของหุ่น 
  4) แรงน้ำหนักพร้อมเก็บรายละเอียด 
3. การจับดินสอมีอยู่กี่อย่าง อะไรบ้าง 
 ตอบ 4 อย่าง ได้แก่ จับแบบเขียนหนังสือ จับแบบหลวม จับแบบใช้ทุกนิ้วสัมผัส และจับแบบคว่ำมือ 
4.  ลักษณะของงานประดิษฐ์ แบ่งออกเป็นกี่ประเภท 
 ตอบ 2 ประเภท คือ งานประดิษฐ์ท่ัวไป และงานประดิษฐ์ท่ีเป็นเอกลักษณ์ไทย 
5. จงอธิบายการปั้น 3 ประเภท ต่อไปนี้ 
 5.1 การปั้นแบบลอยตัว 
 ตอบ เป็นการปั้นท่ีสามารถมองเห็นได้ทุกด้านโดยรอบ ปกติจะมีฐานอยู่เพื่อให้ต้ังกับพื้นได้ พบเห็น
มากในการสร้างอนุสาวรีย์และรูปเคารพต่าง ๆ ลักษณะการปั้นมีท้ังขนาดเท่าของจริงและใหญ่กว่าของจริง แต่
ท่ีสำคัญจะต้องยึดถือความเหมือนต้นแบบให้มากท่ีสุด เช่น พระบรมรูปทรงม้า  
 5.2 การปั้นแบบนูนสูง 
 ตอบ เป็นการปั้นท่ีมีแผ่นหลังรองรับและมีส่วนท่ีนูนสูงขึ้น มาจากแผ่นพื้นหลังมากกว่าป้ันนูนต่ำ
ความนูนสูงของรูปป้ันนนูสูงจะแตกต่างกันไปมากบ้าง  น้อยบ้างตามจุดประสงค์ของการปั้นนั้น ๆ   การ
สร้างสรรค์งานปั้นแบบนูนสูงนี้จะต้องให้เกิดความงามทางด้านหน้าและด้านข้าง  เช่น  รูปป้ันบริเวณฐานของ
อนุสาวรีย์ประชาธิปไตย  รูปป้ันนูนสูงประดับฝาผนังต่าง ๆ 
 5.3 การปั้นแบบนูนต่ำ 
 ตอบ เป็นการปั้นท่ีจะต้องมีแผ่นหลังรองรับและนูนสูงขึน้มาจากพื้นเพียงเล็กน้อย  มองเห็นเพียง
ด้านหน้าเพียงด้านเดียว  การสร้างสรรค์งานปั้นแบบนูนต่ำนี้จะต้องทำให้เกิดความงามเฉพาะด้านหน้าเท่านั้น  
เช่น  เหรียญบาท  เหรียญตรา  เหรียญรูปพระ     
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ศิลปหัตถกรรม 

 

คำสั่ง  จงเลือกคำตอบท่ีถูกต้องท่ีสุดเพียงข้อเดียว 
1. ข้อใดเป็นอุปกรณ์ในการวาดภาพ 
 ก. ดินสอ EE + มีดคัทเตอร์  ข. กระดาษปรู๊ฟ 
 ค. ยางลบ  ง. ไม้บรรทัด 
 จ. ถูกทุกข้อ 
2. การจับดินสอแบบใด ใช้สำหรับเก็บรายละเอียดของงาน 
 ก. แบบเขียนหนังสือ  ข. จับแบบหลวม 
 ค. แบบใช้ทุกนิ้วสัมผัส  ง. จับแบบคว่ำมือ 
 จ. ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ 
3. ข้อใดไม่ใชค่วามสำคัญของงานประดิษฐ์ 
 ก. เกิดความคิดริเริ่ม  ข. สามารถทำได้เหมือนจริง 
 ค. อนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรม  ง. ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ 
 จ. สามารถเพิ่มพูนรายได้ให้กับผู้ประดิษฐ์ 
4. ข้อใดเป็นงานประดิษฐ์เครื่องใช้ 
 ก. รถลากของเด็ก  ข. หมอก 
 ค. โคมไฟ  ง. พานพุ่ม 
 จ. ตุ๊กตา 
5. ข้อใดเป็นงานประดิษฐ์เครื่องตกแต่ง 
 ก. ตุ๊กตา ข. ตะกร้า 
 ค. กรอบรูป ง. บายศรี 
 จ. โคมไฟ 
6. ข้อใดเป็นหลักการออกแบบ 
 ก. ความสมดุล ข. สัดส่วน 
 ค. ความกลมกลืน ง. ความแตกต่าง 
 จ. ถูกทุกข้อ 
7. ข้อใดเป็นหลักการทำงานประดิษฐ์ 
 ก. วางแผนการทำงาน ข. การเตรียมวัสดุอุปกรณ์ 
 ค. ศึกษารายละเอียดของงาน ง. ปฏิบัติงานตามข้ันตอน 
 จ. ถูกทุกข้อ 
8. ลักษณะ 3 มิติของการปั้น คือข้อใดบ้าง 
 ก. มีความกว้าง ข. มีความยาว 
 ค. มีความหนา ง. ถูกทุกข้อ 
 จ. ไม่มีข้อใดถูก 
9. ข้อใดไม่ใชป่ระเภทของการปั้น 
 ก. ป้ันแบบ 3 มิติ ข. ปั้นแบบลอยตัว 
 ค. ปั้นแบบนูนสูง ง. ปั้นแบบนูนต่ำ 
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 จ. ปั้นแบบหนา 
10. จากคำตอบข้อ 9 รูปปั้นพระบรมรูปทรงม้า คือข้อใด 
 ก. ป้ันแบบ 3 มิติ ข. ปั้นแบบลอยตัว 
 ค. ปั้นแบบนูนสูง ง. ปั้นแบบนูนต่ำ 
 จ. ปั้นแบบหนา 
 



 
 

 

 
การเต้นรำและกิจกรรมเข้าจังหวะ 

 

คำสั่ง  จงเลือกคำตอบท่ีถูกต้องท่ีสุดเพียงข้อเดียว 
1. การเต้นรำบัลเล่ย์เป็นการเต้นแบบใด 
 ก. ลีลาศ  ข. คลาสสิค 
 ค. พื้นถิ่น  ง. ร่วมสมัย 
 จ. ชาตินิยม 
2. การเต้นรำเกี่ยวข้าวเป็นการเต้นแบบใด 
 ก. ลีลาศ  ข. คลาสสิค 
 ค. พื้นถิ่น  ง. ร่วมสมัย 
 จ. ชาตินิยม 
3. Break Dance คือการเต้นข้อใด 
 ก. Hip–Hop  ข. B–Boy 
 ค. Poppin  ง. TopRock 
 จ. Folk 
4. การเต้นท่ีผสมระหว่าง JAZZ และ Hip–Hop คือข้อใด 
 ก. Street Dance  ข. B–Boy 
 ค. Poppin  ง. Street Jass 
 จ. Folk 
5. การเต้นท่ีต้องใช้รองเท้ามีแผ่นเหล็กสองแผ่นท่ีปลายเท้าและส้นเท้าสร้างจังหวะ คือข้อใด 
 ก. Top Dance  ข. Pop Dance 
 ค. Cover Dance  ง. Street Dance 
 จ. Classical Dance 
6. จังหวะใดเป็นจังหวะประเภทสแตนดาร์ด 
 ก. ชะชะช่า ข. แซมบ้า 
 ค. แทงโก้ ง. รุมบ้า 
 จ. ลาติน 
7. จังหวะใดเป็นการเต้นประเภทลาตินอเมริกา 
 ก. ไจว์ฟ ข. วอลซ์ 
 ค. ควิกซสเตป ง. ฟอกซ์ทรอต 
 จ. ลาติน 
8. กิจกรรมเข้าจังหวะมีประโยชน์คือข้อใด 
 ก. เกิดอารมณ์สนุนสนาน ข. ร่างกายแข็งแรง 
 ค. สามารถปรับตัวเข้ากับบุคคลอื่นได้ ง. การเข้าสังคม 
 จ. ถูกทุกข้อ 
9. โครงสร้างของกิจกรรมเข้าจังหวัดคือข้อใด 
 ก. ลีลาศ ข. เต้นรำพื้นบ้าน 
 ค. เต้นรำแบบจัตุรัส ง. เต้นร่วมสมัย 
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 จ. ถูกทุกข้อ 
10. การสอนเด็กในกิจกรรมเข้าจังหวะจำแนกเป็นกี่ประเภท 
 ก. 9 ประเภท ข. 8 ประเภท 
 ค. 7 ประเภท ง. 6 ประเภท 
 จ. 5 ประเภท 



 
 

 

 
การเต้นรำและกิจกรรมเข้าจังหวะ 

 

คำช้ีแจง จงตอบคำถามต่อไปนี้ให้ถูกต้อง 
1.  การเต้นรำแบบคลาสสิค คืออะไร 
 ตอบ การเต้นรำท่ีเป็นมาตรฐานซึ่งถูกพัฒนาขึ้นมาจากอดีต จนกระท่ังเกิดรูปแบบท่ีชัดเจนมีทฤษฎีและ
หลักการท่ีแน่ชัด เช่น การเต้นบัลเล่ย์ 
2. การเต้นรำพื้นถิ่น คืออะไร 
 ตอบ เป็นการเต้นรำท่ีเกิดขึ้นในท้องถิ่นที่อยู่อาศัยต่าง ๆ ของชาวบ้านในแถบทวีปต่าง ๆ ท่ัวโลก การ
เต้นรำเช่นนี้จะมีความโดดเด่นในด้านของวัฒนธรรมซึ่งจะมีท่วงท่าสอดคล้องกับความเป็นอยู่ วิถีชีวิต ชนคติ 
ความเช่ือ ความคิด การใช้ชีวิตของคนในพื้นถิ่นนั้น เช่นการเต้นรำเกี่ยวข้าว การเต้นฟลามิงโก้ การเต้นระบำ
หน้าท้อง เป็นต้น 
3. การเต้นรำร่วมสมัย คืออะไร 
 ตอบ เป็นการเต้นรำท่ีร่วมยุคร่วมสมัยในปัจจุบันซึ่งพัฒนามาร่วมกันกับดนตรีท่ีพัฒนาขึ้น มีความเป็น
สากลและทันสมัยข้ึน  เช่น การเต้น บีบอย สตีทแดนซ์ ฮิบฮ็อบ เป็นต้น 
4. การเต้น B–Boy คืออะไร 
 ตอบ เป็นการเต้นท่ีมีองค์ประกอบเบื้องต้นมาจากรากฐานในการเต้นเบรกกิ้ง ซึ่งรูปแบบการเต้นมี
ลักษณะคล้ายกายกรรม เช่น การตีลังกา ใช้หัวหมุน เป็นต้น การเต้น B-Boy ไม่ค่อยมีการเคล่ือนไหวของขาใน
รูปแบบการเต้นมากนัก และส่วนมากจะเป็นการฝึกความแข็งแรงของร่างกาย  
5. วัฒนธรรมฮิปฮอปเกิดข้ึนโดยปัจจัย 4 อย่าง คืออะไร 
 ตอบ 1) Graffit  เป็นการพ่น เพนท์ เขียนบนกำแพงความหมายเพื่อการเช้ือเชิญ แขก หรือสาวๆ ใน
ละแวกนั้นว่า งานปาร์ต้ีเริ่มท่ีไหนเมื่อไหร่ 
  2) DJ ทำหน้าท่ีเป็นผู้เปิดแผ่นเพลง ซึ่งเป็นส่ิงท่ีขาดไม่ได้ในงานปาร์ต้ี 
  3) B-Boy เป็นกลุ่มคนท่ีมาเต้นในช่วงระหว่างท่ีดีเจกำลังเซ็ทแผ่นเพลง เพื่อเป็นการค่ันเวลา ซึ่ง
ลักษณะการเต้น 
  4) MC เป็นแร็ปเปอร์ซึ่งหลังจากท่ี ดีเจ เซ็ทแผ่นเรียบร้อยแล้ว MC จะทำหน้าท่ีดำเนินงาน และ
งานปาร์ต้ีก็ได้เริ่มขึ้น 
6. การเต้น Cover Dance คืออะไร 
 ตอบ กลุ่มนักเต้นท่ีมีใจรักในศิลปินกลุ่มใดกลุ่มหนึ่ง หรือ อาจจะเป็นตัวบุคคลเดียวก็ได้ มารวมกันเพื่อ 
แสดงเลียนแบบศิลปินในดวงใจ ให้เหมือนมากท่ีสุด ไม่ว่าจะเป็น ชุดการแสดง ท่าเต้นในเพลงต่างๆ ท่ีฝึกฝนมา
เพื่อแสดงออก โดยพยายามแสดงออกให้เหมือนกับศิลปินที่ช่ืนชอบให้มากท่ีสุด โดยส่วนใหญ่แล้ว จะมากันเป็น
วง และ ใช้การลิปซิงค์ในการแสดง เนื่องด้วยการท่ีจะต้องร้องไปด้วยเต้นไปด้วย มันเกินกำลังของมอืสมัครเล่น 
ถ้าร้องด้วยเต้นด้วย จะเหนื่อยจนไม่มีเสียงร้อง ดังนั้นส่วนใหญ่ทุกวงจะลิปซิงค์กัน แต่ก็มีบางครั้ง จัด Special 
Show ให้กับบรรดาแฟนคลับ ด้วยการร้องสดๆอยู่เหมือนกัน เช่น J –POP ,  K – POP 
7. การเต้นลีลาศ คืออะไร 
 ตอบ กีฬาชนิดหนึ่งท่ีเน้นความสวยงามพริ้วไหวของผู้เต้น ตามจังหวะต่าง ๆ โดยถือกำเนิดขึ้นในหมู่ชน
ช้ันสูงฝ่ังตะวันตก ท่ีนิยมใช้การเต้นรำเป็นกิจกรรมในงานสังคม โดยการเต้นรำแต่ละจังหวะมีต้นกำเนิดแตกต่าง
กัน 
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8. กิจกรรมเข้าจังหวะ คืออะไร 
 ตอบ การเคล่ือนไหวอวัยวะของร่างกายในรูปแบบต่างๆ ให้เข้ากับจังหวะหรือดนตรีท่ีนำมาประกอบ 
   



 
 

 

 
การเต้นรำและกิจกรรมเข้าจังหวะ 

 

คำสั่ง  จงเลือกคำตอบท่ีถูกต้องท่ีสุดเพียงข้อเดียว 
1. การเต้นรำบัลเล่ย์เป็นการเต้นแบบใด 
 ก. คลาสสิค  ข. พื้นถิ่น 
 ค. ร่วมสมัย  ง. ลีลาศ 
 จ. ชาตินิยม 
2. การเต้นรำเกี่ยวข้าวเป็นการเต้นแบบใด 
 ก. คลาสสิค  ข. พื้นถิ่น 
 ค. ร่วมสมัย  ง. ลีลาศ 
 จ. ชาตินิยม 
3. Break Dance คือการเต้นข้อใด 
 ก. B-Boy  ข. Hip - Hop 
 ค. TopRock  ง. Poppin 
 จ. Folk 
4. การเต้นท่ีผสมระหว่าง JAZZ และ Hip–Hop คือข้อใด 
 ก. B-Boy  ข. Poppin 
 ค. Street Jass  ง. Street Dance 
 จ. Folk 
5. การเต้นท่ีต้องใช้รองเท้ามีแผ่นเหล็กสองแผ่นท่ีปลายเท้าและส้นเท้าสร้างจังหวะ คือข้อใด 
 ก. Pop Dance ข. Cover Dance 
 ค. Street Dance ง. Classical Dance 
 จ. Top Dance 
6. จังหวะใดเป็นจังหวะประเภทสแตนดาร์ด 
 ก. แซมบ้า ข. แทงโก้ 
 ค. รุมบ้า ง. ชะชะช้า  
 จ. ลาติน 
7. จังหวะใดเป็นการเต้นประเภทลาตินอเมริกา 
 ก. วอลซ์ ข. ควิกซสเตป 
 ค. ฟอกซ์ทรอต ง. ไจว์ฟ 
 จ. ลาติน 
8. กิจกรรมเข้าจังหวะมีประโยชน์คือข้อใด 
 ก. ร่างกายแข็งแรง 
 ข. สามารถปรับตัวเข้ากับบุคคลอื่นได้ 
 ค. เกิดอารมณ์สนุกสนาน 
 ง. การเข้าสังคม 
 จ. ถูกทุกข้อ 
9. โครงสร้างของกิจกรรมเข้าจังหวัดคือข้อใด 
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 ก. เต้นรำพื้นบ้าน 
 ข. เต้นรำแบบจัตุรัส 
 ค. ลีลาศ 
 ง. เต้นร่วมสมัย 
 จ. ถูกทุกข้อ 
10. การสอนเด็กในกิจกรรมเข้าจังหวะจำแนกเป็นกี่ประเภท 
 ก. 5 ประเภท ข. 6 ประเภท 
 ค. 7 ประเภท ง. 8 ประเภท 
 จ. 9 ประเภท 



 
 

 

 
นันทนาการทางสังคม 

 

คำสั่ง  จงเลือกคำตอบท่ีถูกต้องท่ีสุดเพียงข้อเดียว 
1. ส่ิงสำคัญของนันทนาการชุมชนและสังคม จะพัฒนาได้ต้องพฒันาส่ิงใดก่อน 
 ก. ส่ิงแวดล้อมในชุมชน  ข. คนในชุมชน 
 ค. สถานท่ีศูนย์รวมชุมชน  ง. อุปกรณ์ท่ีมีในชุมชน 
 จ. สภาพอากาศในชุมชน 
2. ข้อใดไม่ใชส่ิ่งสำคัญของนันทนาการชุมชนและสังคม 
 ก. สร้างส่ิงแวดล้อมท่ีดีในชุมชนและสังคม 
 ข. การสร้างคนร่วมกิจกรรม 
 ค. สร้างธนาคารในชุมชน 
 ง. ลดพฤติกรรมเส่ียงปัญหาอาชญากรรม 
 จ. ลดยาเสพติดในชุมชน 
3. ข้อใดเป็นปัจจัยสนับสนุนนันทนาการในชุมชน 
 ก. ทรัพยากรท้องถิ่น ข. ปัจจัยด้านบุคคล 
 ค. ปัจจัยด้านการจัดบริการสังคม ง. คุณธรรมจริยธรรม 
 จ. สถานท่ีศูนย์รวมชุมชน 
4. กิจกรรมนันทนาการเพื่อสังคมเป็นการส่งเสริมข้อใด 
 ก. ทรัพยากรท้องถิ่น  ข. บุคลิกภาพ 
 ค. สถานท่ีศูนย์รวมชุมชน  ง. คุณธรรมจริยธรรม 
 จ. สถานท่ี 
5. กิจกรรมนันทนาการชุมชนและสังคมในปัจจุบัน ได้แก่ ข้อใดท่ีเกิดขึ้นในทุกพื้นท่ีในประเทศไทย 
 ก. อนุรักษ์ทรัพยากรสัตว์น้ำ  ข. ค่ายอาสา 
 ค. จิตอาสา  ง. ปลูกป่า 
 จ. กิจกรรมนันทนาการ 
6. ข้อใดเป็นการพัฒนาการบริการและสวัสดิการสังคม 
 ก. จัดทำสหกรณ์ในชุมชน  ข. จัดทำเว็บไซต์ชุมชน 
 ค. ทำห้องสมุดชุมชน  ง. สถานท่ีศูนย์รวมชุมชน 
 จ. ถูกทุกข้อ 
 
7. ข้อใดเป็นองค์ประกอบของทรัพยากรทางนันทนาการ 
 ก. ผู้นำชุมชน ข. ส่ิงแวดล้อม 
 ค. กิจกรรมนันทนาการ ง. องค์กรทางนันทนาการ 
 จ. คนในชุมชน 
8. ส่ิงแรกที่ต้องทำของการจัดโปรแกรมนันทนาการคือ 
 ก. จัดงบประมาณ ข. แผนการดำเนินงาน 
 ค. เลือกกิจกรรมให้เหมาะสม ง. จัดสถานท่ี อุปกรณ์ 
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 จ. สถานท่ีนันทนาการ 
9. ข้อใดคือไม่ใชอ่งค์ประกอบของทรัพยากรทางนันทนาการ 
 ก. บุคลากรทางนันทนาการ ข. สถานท่ีนันทนาการ 
 ค. ส่ิงแวดล้อม ง. อุปกรณ์หรือส่ือนันทนาการ 
 จ. งบประมาณ 
10. องค์ประกอบในการจัดโปรแกรม คือข้อใด 
 ก. บุคลากรทางนันทนาการ 
 ข. แผนการดำเนินงาน 
 ค. งบประมาณ 
 ง. สถานท่ี 
 จ. ถูกทุกข้อ 



 
 

 

 
นันทนาการทางสังคม 

 

คำช้ีแจง จงตอบคำถามต่อไปนี้ 
1.  จงบอกความสำคัญของนันทนาการขุมชนและสังคม 
 ตอบ 1) ด้านการสร้างคนให้เป็นผู้มีเหตุผล งานท่ีได้มีโอกาสร่วมกิจกรรมนันทนาการ เช่น การ
อาสาสมัคร การบำเพ็ญประโยชน์ ทำให้เป็นผู้ท่ีมีเหตุผล รู้จักเสียสละและช่วยเหลือผู้อื่น 
  2) เรื่องการสร้างสมาชิกท่ีดีในชุมชนและสังคม เรื่อง เงินฝากธนาคาร เป็นส่ิงสำคัญในการพัฒนา
มนุษย์ให้มีความสมบูรณ์ท้ังร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม  ดังนั้น นันทนาการจึงมีความสำคัญต่อคนใน
สังคม 
  3) ด้านการลดพฤตกรรมเส่ียง ลดปัญหาอาชญากรรมการเข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการท่ีถูกต้อง
ตามขนบธรรมเนียมประเพณีในชุมชน ช่วยลดอบายมุข แก้ไขพฤติกรรมท่ีหมกมุ่นกับส่ิงท่ีสังคมไม่พึงปรารถนา 
จะต้องอาศัยการควบคุมดูแลและช่วยเหลือเอาใจใส่อาทรซึ่งกันและกัน 
  4) สร้างสภาพแวดล้อมท่ีดีในชุมชนและสังคม  กิจกรรมนันทนาการครอบคลุมไปถึงการจัด
สภาพแวดล้อมให้เกิดความสวยงาม การส่งเสริมและอนุรักษ์ส่ิงแวดล้อมเป็นการป้องกันและแก้ไขมลภาวะและ
ส่ิงแวดล้อมเป็นพิษ 
2. จงบอกปัจจัยสนับสนุนนันทนาการในชุมชนและสังคม 
 ตอบ 1) ปัจจัยด้านบุคคล ส่ิงสำคัญท่ีทำให้เกิดการมีส่วนร่วมในกิจกรรมนันทนาการ ก็คือ ความ
เหมาะสมของกิจกรรมนันทนาการนั้น ๆ ท่ีมีต่อพัฒนาการในแต่ละช่วงวัย แบ่งออกเป็น วัยเด็ก วัยรุ่น วัยผู้ใหญ่ 
และวัยผู้สูงอายุ 
  2) ปัจจัยด้านการจัดบริการสังคม มีหน่วยงานรับผิดขอบท่ีจัดเจน คือ สำนักงานส่งเสริมและ
พัฒนานนัทนาการภายใต้การดูแลของสำนักงานพฒันาการกีฬาและนันทนาการ ในสังกัดกระทรวงการ
ท่องเท่ียวและกีฬา  
  3) ปัจจัยด้านกิจกรรมนันทนาการท่ีเป็นการพัฒนาคุณภาพชีวิตของสมาชิกในชุมชนและสังคมนั้น 
มีเป็นจำนวนมาก 
3. จงบอกประเภทของกิจกรรมนันทนาการอาสาสมัคร มา 5 อย่าง 
 ตอบ 1) การพัฒนาชุมชนได้แก่วัดโรงเรียนสถานท่ีราชการโบราณสถานและสถานท่ีท่องเท่ียว 
  2) ลูกเสือชาวบ้าน และ พัฒนาชุมชน 
  3) กีฬาท่ีจัดโดยสโมสรชมรมและสมาคม 
  4) กิจกรรมศิลปะชุมชนและวัฒนธรรมประเพณี 
  5) นันทนาการนอกเมืองกลางแจ้งช่วยส่งเสริมคุณค่าอาสาสมัครการให้การรับการเป็นผู้นำและผู้
ตามท่ีดี 
4. องค์ประกอบของทรัพยากรทางนันทนาการมีอะไรบ้าง 
 ตอบ 1) สถานท่ีหรือแหล่งนันทนาการ 
         2) อุปกรณ์หรือส่ือทางนันทนาการ 
         3) บุคลากรและองค์กรทางนันทนาการ 
5. องค์ประกอบของการจัดโปรแกรมนันทนาการมีอะไรบ้าง 
 ตอบ 1) แผนการดำเนินงาน ผู้ท่ีมีบทบาทหน้าท่ีรับผิดชอบควรจัดทำแผนการดำเนินงานจัดกิจกรรม
นันทนาการโดยจะทำให้เป็นแผนระยะยาวกับแผนดำเนินการเฉพาะโครงการซึง่ควรมีรายละเอียด 
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  2) ประเภทกิจกรรมนันทนาการ งานจัดโปรแกรมนันทนาการให้บรรลุวัตถุประสงค์จำเป็นต้อง
เลือกกิจกรรมให้เหมาะสมกับผู้เข้าร่วมโดยมีหลักการพิจารณา 
  3) หลักการจัดและการบริหาร การจัดกิจกรรมนันทนาการควรคำนึงถึงส่ิงต่างๆ 
  4) สถานท่ี อุปกรณ์ และส่ิงอำนวยความสะดวก ในการจัดการส่ิงต่างๆ 
  5) งบประมาณ การจัดการด้านงบประมาณเป็นส่ิงท่ีสำคัญของการจัดกิจกรรมนันทนาการ
งบประมาณจะต้องสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของกิจกรรม ดังนั้นในการดำเนินการจัดโปรแกรมกิจกรรม
นันทนาการจะต้องมีการวางแผนจัดทำงบประมาณให้เหมาะสมและควรมีการกำกับดูแลความเหมาะสมการใช้
งบประมาณให้ถูกต้องเหมาะสม 
  6) การประเมินผล ในการจัดทำโครงการท่ีต้องมีการประเมินผลโครงการเป็นระยะระยะอย่าง
ต่อเนื่องเพื่อทราบปัญหาและแนวทางแก้ไขปรับปรุงการดำเนินงานให้มีประสิทธิภาพและให้เกิดการบรรลุตาม
วัตถุประสงค์เพื่อโปรด 
  7) การรายงานผล การดำเนินการจัดกิจกรรมนันทนาการควรมีการจัดทำรายงานผลการ
ดำเนินงานเพื่อให้ผู้เกี่ยวข้องได้รับทราบกระบวนการขั้นตอนปัญหาอุปสรรคในการดำเนินงานตลอดจน
ผลสำเร็จการจัดกิจกรรมว่าเป็นไปตามวัตถุประสงค์หรือไม่และเพื่อเป็นการเก็บข้อมูลในการพัฒนางานต่อไป 
   



 
 

 

 
นันทนาการทางสังคม 

 

คำสั่ง  จงเลือกคำตอบท่ีถูกต้องท่ีสุดเพียงข้อเดียว 
1. ส่ิงสำคัญของนันทนาการชุมชนและสังคม จะพัฒนาได้ต้องพฒันาส่ิงใดก่อน 
 ก. คนในชุมชน  ข. สถานท่ีศูนย์รวมชุมชน 
 ค. อุปกรณ์ท่ีมีในชุมชน  ง. ส่ิงแวดล้อมในชุมชน 
 จ. สภาพอากาศในชุมชน 
2. ข้อใดไม่ใชส่ิ่งสำคัญของนันทนาการชุมชนและสังคม 
 ก. การสร้างคนร่วมกิจกรรม 
 ข. สร้างธนาคารในชุมชน 
 ค. ลดพฤติกรรมเส่ียงปัญหาอาชญากรรม 
 ง. สร้างส่ิงแวดล้อมท่ีดีในชุมชนและสังคม 
 จ. ลดยาเสพติดในชุมชน 
3. ข้อใดเป็นปัจจัยสนับสนุนนันทนาการในชุมชน 
 ก. ปัจจัยด้านบุคคล  ข. ปัจจัยด้านการจัดบริการสังคม 
 ค. สถานท่ีศูนย์รวมชุมชน  ง. คุณธรรมจริยธรรม 
 จ. ทรัพยากรท้องถิ่น 
4. กิจกรรมนันทนาการเพื่อสังคมเป็นการส่งเสริมข้อใด 
 ก. บุคลิกภาพ ข. สถานท่ี 
 ค. สถานท่ีศูนย์รวมชุมชน ง. คุณธรรมจริยธรรม 
 จ. ทรัพยากรท้องถิ่น 
5. กิจกรรมนันทนาการชุมชนและสังคมในปัจจุบัน ได้แก่ ข้อใดท่ีเกิดขึ้นในทุกพื้นท่ีในประเทศไทย 
 ก. ค่ายอาสา  ข. จิตอาสา 
 ค. ปลูกป่า  ง. กิจกรรมนันทนาการ 
 จ. อนุรักษ์ทรัพยากรสัตว์น้ำ 
6. ข้อใดเป็นการพัฒนาการบริการและสวัสดิการสังคม 
 ก. จัดทำเว็บไซต์ชุมชน  ข. ทำห้องสมุดชุมชน 
 ค. จัดทำสหกรณ์ในชุมชน  ง. สถานท่ีศูนย์รวมชุมชน 
 จ. ถูกทุกข้อ 
 
7. ข้อใดเป็นองค์ประกอบของทรัพยากรทางนันทนาการ 
 ก. ส่ิงแวดล้อม ข. กิจกรรมนันทนาการ 
 ค. องค์กรทางนันทนาการ ง. ผู้นำชุมชน 
 จ. คนในชุมชน 
8. ส่ิงแรกที่ต้องทำของการจัดโปรแกรมนันทนาการคือ 
 ก. แผนการดำเนินงาน ข. เลือกกิจกรรมให้เหมาะสม 
 ค. จัดสถานท่ี อุปกรณ์ ง. จัดงบประมาณ 
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 จ. สถานท่ีนันทนาการ 
9. ข้อใดคือไม่ใชอ่งค์ประกอบของทรัพยากรทางนันทนาการ 
 ก. สถานท่ีนันทนาการ ข. ส่ิงแวดล้อม 
 ค. อุปกรณ์หรือส่ือนันทนาการ ง. บุคลากรทางนันทนาการ 
 จ. งบประมาณ 
10. องค์ประกอบในการจัดโปรแกรม คือข้อใด 
 ก. แผนการดำเนินงาน ข. งบประมาณ 
 ค. สถานท่ี ง. คนในชุมชน 
 จ. ถูกทุกข้อ 
 



 
 

 

 
การวางแผนชีวิตตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง 

 

คำสั่ง  จงเลือกคำตอบท่ีถูกต้องท่ีสุดเพียงข้อเดียว 
1. ข้อใดไม่อยู่ใน 3 ห่วง ของหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
 ก. มีเหตุผล ข. พอประมาณ 
 ค. มีความรู้คู่คุณธรรม ง. มีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี 
 จ. ข้อ ก. และ ข. ถูก 
2. ข้อใดไม่อยู่ในเงื่อนไขความรู้ของหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
 ก. รอบรู้ ข. รอบคอบ 
 ค. ระมัดระวัง ง. สติปัญญา 
 จ. มีภูมิคุ้มกัน 
3. ข้อใดเป็นเงื่อนไขคุณธรรมของหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
 ก. ระมัดระวงั  ข. รอบรู้ 
 ค. รอบคอบ  ง. สติปัญญา 
 จ. มีภูมิคุ้มกัน 
4. Self Sufficiency คือข้อใด 
 ก. การเปล่ียนแปลงในองค์กร ข. ความพอเพียงกับตัวเอง 
 ค. ปรัชญาพอเพียง ง. มีความรู้คู่คุณธรรม 
 จ. ไม่มีข้อถูก 
5. ข้อใดเป็นผลมาจากการนำแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงมาใช้ในการดำเนินชีวิต 
 ก. มีเพื่อนมากขึ้น ข. คุณภาพชีวิตดีขึ้น 
 ค. สุขภาพจิตดี ง. ร่างกายแข็งแรงขึ้น 
 จ. มีความรู้มากขึ้น 
6. บุคคลในข้อใด ได้นำหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาใช้ 
 ก. นายนัด เก็บเงินอย่างเดียวไม่ยอมใช้จ่าย 
 ข. นายเจสัน ปลูกผักไว้รับประทานเอง 
 ค. นายแซม ซื้อผักปลอดสารพิษมารับประทาน 
 ง. นายนนท์ เบิกเงินจากธนาคารไปใช้จ่ายในครอบครัว 
 จ. นายแดง นำเงินไปลงทุนกับธุรกิจท้ังหมด 
 
7. หลักธรรมาภิบาลในการบริหารจัดการองค์กรคือข้อใด 
 ก. การสร้างการมีส่วนร่วม ข. ความรับผิดชอบ 
 ค. ความโปร่งใส ง. ความเห็นชอบร่วมกัน 
 จ. ถูกทุกข้อ 
8. การยึดสายกลางของหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงคือข้อใด 
 ก. มีเหตุผล ข. มีความสมดุลพอเพียง 
 ค. พอประมาณ ง. มีระบบภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี 
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 จ. ถูกทุกข้อ 
9. ข้อใดสอดคล้องกับระบบพอเพียงของครอบครัว 
 ก. มีคุณธรรมจริยธรรม ข. ครอบครัวมีรากฐานดี 
 ค. รู้จักใช้จ่ายเงินเฉพาะท่ีจำเป็น ง. มีระบบภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี 
 จ. ถูกทุกข้อ 
10. สุขภาพดีตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงคือข้อใด 
 ก. ภาวะทางสังคมดี ข. ภาวะทางกายดี 
 ค. ภาวะทางจิตดี ง. ถูกทุกข้อ 
 จ. ไม่มีข้อใดถูก 
 



 
 

 

 
การวางแผนชีวิตตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง 

 

คำช้ีแจง จงตอบคำถามต่อไปนี้ 
1.  ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงคืออะไร อธิบายมาพอสังเขป 
 ตอบ ความพอประมาณ ความมีเหตุผล และการมีภูมิคุ้มกันท่ีดีในตัว รวมถึงการนำหลักวิชาการต่าง ๆ 
มาใช้ในการวางแผนและการดำเนินงานในแต่ละขั้นตอนนั้น จำเป็นท่ีจะต้องใช้ความรอบรู้ รอบคอบ และความ
ระมัดระวงัอย่างท่ีสุด ในขณะเดียวกันการทำให้ทุกคนในชาติมีจิตสำนึกในคุณธรรม และความซื่อสัตย์สุจริต ก็
เป็นส่ิงท่ีจำเป็นที่จะต้องทำให้เกิดขึ้นให้ได้ คนทุกระดับช้ันจะต้องมีความรอบรู้ที่เหมาะท่ีควร โดยใช้หลักความ
อดทน เพียรพยายาม สติปัญญา และความรอบคอบในการดำเนินชีวิต มีการดำเนินชีวิตอย่างสมดุลและพร้อม
เสมอสำหรับความเปล่ียนแปลงท่ีจะเกิดขึ้นท้ังด้านวัตถุ วัฒนธรรม ส่ิงแวดล้อม 
2. การนำแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันได้อย่างไร 
 ตอบ มีความพอกิน พอใช้ สามารถพึ่งพาตนเองได้ ย่อมสามารถสร้างความเจริญก้าวหน้าและฐานะ
เศรษฐกิจได้  
  เศรษฐกิจพอเพียงเป็นแนวปรัชญาท่ีทุกคนนำไปใช้ในชีวิตประจำวันได้ เพื่อการดำรงชีวิตและ
พัฒนาธุรกิจการค้า การทำงานได้จริง 
3. หลักการพื้นฐานของการสร้างธรรมาภิบาลมีกี่องค์ประกอบท่ีสำคัญ ได้แก่อะไรบ้าง 
 ตอบ 1) หลักนิติธรรม  2) หลักความโปร่งใส 
  3) หลักการมีส่วนร่วม 4) หลักความรับผิดชอบตรวจสอบได้ 
  5) หลักความคุ้มค่า  6) หลักคุณธรรม 
4. การปฏิบัติตนตามแนวทางของเศรษฐกิจพอเพียง มีประโยชน์ต่อครอบครัวอย่างไรบ้าง 
 ตอบ - สมาชิกในครอบครัวอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข  
  - ฐานะทางเศรษฐกิจภายในครอบครัวมีความพอกิน พอใช้ ไม่มีหนี้สิน และสามารถพึ่งพาตนเอง
ได้  
5. ประโยชน์ท่ีองค์กรธุรกิจจะได้รับจากการประยุกตใ์ช้ปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงคืออะไร ระบุมา 4 ข้อ 
 ตอบ 1) พนักงานมีแนวทางในการปฏิบัติงานท่ีสมดุลและมีความสุขตามอัตภาพ 
  2) พนักงาน ครอบครัวใช้ชีวิตอย่างมีความสุข ไม่มีหนี้สิน บุตรหลานได้รับการศึกษาท่ีสูง 
  3) การอยู่ร่วมกันของพนักงานในองค์กรธุรกิจเกิดความเอื้ออาทรซึ่งกันและกัน ลดความแก่งแย่ง 
ชิงดีชิงเด่น 
  4) ภายในองค์กร ไม่มีปัญหาคอร์รัปชัน ทำให้องค์กรสามารถจัดสรรงบประมาณไปใช้ในการ
พัฒนาองค์กรได้อย่างเต็มท่ี 
  5) ผู้บริหารองค์กร ธุรกิจมีสุขภาพจิตท่ีดี เนื่องจากมีความเพียงพอ มีความสันโดษ 
  6) ระหว่างแต่ละองค์กร ธุรกิจลดการแข่งขันเพื่อแบ่งแย่งส่วนแบ่งทางการตลาดมาเป็นการสร้าง
พันธมิตรทางการค้า 
  7) องค์กรธุรกิจเป็นองค์กรแห่งการสะสมทุนและระดมทุนเพื่อขยายฐานการผลิตโดยมองปัจจัย
อย่างรอบด้าน 
  8) ระดับผู้บริหารในแต่ละส่วนงานมีความสามัคคี ไม่มีการแบ่งพรรคพวก ทำให้สามารถทำงาน
ร่วมกันได้เป็นอย่างมีดี ส่งผลต่อประสิทธิภาพขององค์กรโดยรวม 
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  9) พนักงานทุกคนในองค์กร ทำงานอย่างเต็มศักยภาพ เนื่องจากมีแรงจูงใจในการทำงาน เช่น 
ได้รับค่าตอบแทนตามศักยภาพ 
  10) องค์กรธุรกิจในประเทศไทยเจริญก้าวหน้าแม้ เศรษฐกิจโลกถดถอย เนื่องจากองค์กรธุรกิจใน
ประเทศไทยมีภูมิคุ้มกัน จึงไม่ถดถอยตามกระแสโลก 
  11) องค์กรธุรกิจสามารถขับเคล่ือนตนเองไปได้อย่างต่อเนื่องในกระแสโลกาภิวัตน์ 
   



 
 

 

 
การวางแผนชีวิตตามหลักเศรษฐกิจพอเพียง 

 

คำสั่ง  จงเลือกคำตอบท่ีถูกต้องท่ีสุดเพียงข้อเดียว 
1. ข้อใดไม่อยู่ใน 3 ห่วง ของหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
 ก. พอประมาณ  ข. มีเหตุผล 
 ค. มีภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี  ง. มีความรู้คู่คุณธรรม 
 จ. ข้อ ก. และ ข. ถูก 
2. ข้อใดไม่อยู่ในเงื่อนไขความรู้ของหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
 ก. รอบคอบ  ข. ระมัดระวัง 
 ค. สติปัญญา  ง. รอบรู ้
 จ. มีภูมิคุ้มกัน 
3. ข้อใดเป็นเงื่อนไขคุณธรรมของหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
 ก. รอบรู้  ข. ระมัดระวัง 
 ค. สติปัญญา  ง. รอบคอบ 
 จ. มีภูมิคุ้มกัน 
4. Self Sufficiency คือข้อใด 
 ก. ความพอเพียงกับตัวเอง  ข. ปรัชญาพอเพียง 
 ค. การเปล่ียนแปลงในองค์กร  ง. มีความรู้คู่คุณธรรม 
 จ. ไม่มีข้อถูก 
5. ข้อใดเป็นผลมาจากการนำแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงมาใช้ในการดำเนินชีวิต 
 ก. คุณภาพชีวิตดีขึ้น  ข. สุขภาพจิตดี 
 ค. ร่างกายแข็งแรงขึ้น  ง. มีเพื่อนมากขึ้น 
 จ. มีความรู้มากขึ้น 
6. บุคคลในข้อใด ได้นำหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงมาใช้ 
 ก. นายเจสัน ปลูกผักไว้รับประทานเอง 
 ข. นายแซม ซื้อผักปลอดสารพิษมารับประทาน 
 ค. นายนนท์ เบิกเงินจากธนาคารไปใช้จ่ายในครอบครัว 
 ง. นายนัด เก็บเงินอย่างเดียวไม่ยอมใช้จ่าย 
 จ. นายแดง นำเงินไปลงทุนกับธุรกิจท้ังหมด 
 
7. หลักธรรมาภิบาลในการบริหารจัดการองค์กรคือข้อใด 
 ก. ความรับผิดชอบ ข. ความโปร่งใส 
 ค. การสร้างการมีส่วนร่วม ง. ความเห็นชอบร่วมกัน 
 จ. ถูกทุกข้อ 
8. การยึดสายกลางของหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงคือข้อใด 
 ก. มีความสมดุลพอเพียง ข. พอประมาณ 
 ค. มีเหตุผล ง. มีระบบภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี 
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 จ. ถูกทุกข้อ 
9. ข้อใดสอดคล้องกับระบบพอเพียงของครอบครัว 
 ก. ครอบครัวมีรากฐานดี 
 ข. รู้จักใช้จ่ายเงินเฉพาะท่ีจำเป็น 
 ค. มีคุณธรรมจริยธรรม 
 ง. มีระบบภูมิคุ้มกันในตัวที่ดี 
 จ. ถูกทุกข้อ 
10. สุขภาพดีตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงคือข้อใด 
 ก. ภาวะทางกายดี 
 ข. ภาวะทางจิตดี 
 ค. ภาวะทางสังคมดี 
 ง. ถูกท้ังข้อ ก. ข. และ ค. 
 จ. ไม่มีข้อใดถูก 
 
 



 
 

 

 
ปฏิบัติการช่วยฟื้นคืนชีพพื้นฐาน 

 

คำสั่ง  จงเลือกคำตอบท่ีถูกต้องท่ีสุดเพียงข้อเดียว 
1. การช่วยฟื้นคืนชีพ คือข้อใด 
 ก. PRC  ข. CPR 
 ค. OTP  ง. ABC 
 จ. POA 
2. ข้อใดคือวัตถุประสงค์ของการช่วยฟื้นคืนชีพ 
 ก. ป้องกันสมองตาย  ข. เพิ่มออกซิเจนไปสู่สมอง 
 ค. เพิ่มออกซิเจนไปสู่หัวใจ  ง. เพิ่มเลือดเข้าสู่ร่างกาย 
 จ. เพื่อป้องกันเกิดเนื้อตาย 
3. การช่วยเหลือผู้ท่ีหยุดหายใจ ต้องใช้วิธีใด 
 ก. ฟื้นตับและไต ข. ฟื้นปอดและหัวใจ 
 ค. ฟื้นปอดและตับ ง. ฟื้นหัวใจและตับ 
 จ. ฟื้นปอดและไต 
4. ผู้ป่วยท่ีหัวใจหยุดเต้น ต้องช่วยอย่างถูกวิธีภายในเวลาเท่าไหร่ หลังหัวใจหยุดเต้น 
 ก. 6-7 นาที  ข. 5-6 นาที 
 ค. 4-5 นาที  ง. 3-4 นาที 
 จ. 2-3นาที 
5. A-B-C คือ ขั้นตอนการช่วยชีวิตขั้นพื้นฐาน รวมเรียกว่าอะไร 
 ก. CPR  ข. Anyway 
 ค. Breathing ง.  Circulation 
 จ. Automated External Defibrillator 
6. ข้อใดไม่ใชข่ั้นตอนการช่วยชีวิตขั้นพื้นฐาน 
 ก. การทำให้หายใจโล่ง  ข. การช่วยให้หายใจ 
 ค. การทำให้เลือดไหลเวียน  ง. การเพิ่มปริมาณเลือด 
 จ. การนวดหัวใจ 
7. การทำ CPR ทำในขั้นตอนใด 
 ก. ข้ันตอนท่ี 5 ข. ขั้นตอนท่ี 4 
 ค. ขั้นตอนท่ี 3 ง. ขั้นตอนท่ี 2 
 จ. ขั้นตอนท่ี 1 
8. ข้อใดเป็นเทคนิคในการกดหน้าอกอย่างถูกต้อง 
 ก. กรณีเด็ก ใช้นิ้วมือสองนิ้ว กดท่ีกึ่งกลางหน้าอก 
 ข. กรณีเด็ก กดหน้าอกให้ยุบลงอย่างน้อย 5 เซนติเมตร 
 ค. กรณีทารก กดหน้าอกให้ยุบลงอย่างน้อย 2 เซนติเมตร 
 ง. กรณีผู้ใหญ่ กดหน้าอกให้ยุบลงอย่างน้อย 7 เซนติเมตร 
 จ. กรณีทารก กดหน้าอกให้ยุบลงอย่างน้อย 5 เซนติเมตร 
9. การนวดหัวใจแล้วเป่าปากสลับกัน โดยมีสัดส่วนคือ 
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 ก. นวดหัวใจ 20 ครั้ง แล้วเป่าปาก 1 ครั้ง 
 ข. นวดหัวใจ 15 ครั้ง แล้วเป่าปาก 2 ครั้ง 
 ค. นวดหัวใจ 20 ครั้ง แล้วเป่าปาก 2 ครั้ง 
 ง. นวดหัวใจ 15 ครั้ง แล้วเป่าปาก 1 ครั้ง 
 จ. นวดหัวใจ 25 ครั้ง แล้วเป่าปาก 1 ครั้ง 
10. การช่วยเหลือผู้ป่วยจมน้ำและหายใจเฮือกสุดท้าย เอาน้ำเข้าไปเต็มปอดจนเสียชีวิตคือข้อใด 
 ก. น้ำจืด 6-7 นาที ข. น้ำจืด 4-5 นาที 
 ค. น้ำจืด 3-4 นาที ง. น้ำจืด 2-3 นาที 
 จ. น้ำจืด 1-2 นาที 



 
 

 

 
ปฏิบัติการช่วยฟื้นคืนชีพพื้นฐาน 

 

คำช้ีแจง จงตอบคำถามต่อไปนี้ 
1.  จงบอกความหมายของการช่วยฟื้นชีพ 
 ตอบ การช่วยเหลือผู้ท่ีหยุดหายใจหรือหัวใจหยุดเต้น ให้มีการหายใจและการไหลเวียนกลับคืนสู่สภาพ
เดิม ป้องกันเนื้อเยื่อได้รับอันตรายจากการขาดออกซิเจนอย่างถาวร ซึ่งสามารถทำได้โดยการช่วยฟื้นคืนชีพขั้น
พื้นฐาน (Basic life support) ได้แก่ การผายปอด และการนวดหัวใจภายนอก 
2. จงบอกวัตถุประสงค์ของการฟื้นคืนชีพ 
 ตอบ -  การไหลเวียนของโลหิตยังคงไว้ซึ่งในขณะหัวใจหยุดเต้น เพื่อนำออกซิเจนไปสู่สมอง หัวใจและ
เนื้อเยื่อส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น ปอด สมอง หลอดเลือดไปเล้ียงหัวใจ ไตและอวัยวะอื่น ๆ 
  -  เพิ่มออกซิเจนให้กับร่างกายและเนื้อเยื่อ 
  -  ป้องกันสมองตายจากการท่ีโลหิตไปเล้ียงสมองได้เพียงพอ ป้องกันสมองตายโดยการทำให้โลหิต
ไปเล้ียงสมองได้เพียงพอ 
3. การปฏิบัติการคืนชีพ มี 2 วิธี คือ 
 ตอบ วิธีท่ี 1 การฟื้นปอด (Pulmonary resuscitation) เป็นการช่วยเหลือผู้ป่วยทางด้านระบบการ
หายใจให้ผู้ป่วยหายใจได้ตามปกติภายหลังท่ีหยุดหายใจไปแล้ว โดยยึดหลักท่ีจะพยายามให้อากาศเข้าสู่ปอด 
เพื่อกำจัดภาวะขาดออกซิเจนของอวัยวะต่างๆ 
  วิธีท่ี 2 การฟื้นหัวใจ (Cardiac resuscitation) เป็นการช่วยผู้ป่วยท่ีหัวใจหยุดเต้น ให้หัวใจของ
ผู้ป่วยกลับทำงานได้ตามปกติภายหลังท่ีหยุดหายใจไปแล้ว 
4. การปฏิบัติตามข้ันตอน การช่วยชีวิตขั้นพื้นฐาน A–B–C คืออะไร 
 ตอบ A  คือ  Air การทำให้หายใจโล่ง 
  B  คือ Breathing  การช่วยให้หายใจ 
  C  คือ  Circulation  การทำให้เลือดไหลเวียนไปเล้ียงส่วนต่าง ๆ ช่วยชีวิตขั้นพื้นฐาน 
5. ขั้นตอนการช่วยชีวิตขั้นพื้นฐาน มีอะไรบ้าง 
 ตอบ ขั้น 1  เรียกดูว่าหมดสติหรือไป 
  ขั้น 2 เรียกหาความช่วยเหลือ 
  ขั้น 3 จัดทำให้พร้อมสำหรับการช่วยชีวิต 
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ปฏิบัติการช่วยฟื้นคืนชีพพื้นฐาน 

 

คำสั่ง  จงเลือกคำตอบท่ีถูกต้องท่ีสุดเพียงข้อเดียว 
1. การช่วยฟื้นคืนชีพ คือข้อใด 
 ก. CPR  ข. OTP 
 ค. ABC  ง. PRC 
 จ. POA 
2. ข้อใดคือวัตถุประสงค์ของการช่วยฟื้นคืนชีพ 
 ก. เพื่อออกซิเจนไปสู่สมอง  ข. เพิ่มออกซิเจนไปสู่หัวใจ 
 ค. เพิ่มเลือดเข้าสู่ร่างกาย  ง. ป้องกันสมองตาย 
 จ. เพื่อป้องกันเกิดเนื้อตาย 
3. การช่วยเหลือผู้ท่ีหยุดหายใจ ต้องใช้วิธีใด 
 ก. ฟื้นปอดและหัวใจ  ข. ฟื้นปอดและตับ 
 ค. ฟื้นหัวใจและตับ  ง. ฟื้นตับและ 
 จ. ฟื้นปอดและไต 
4. ผู้ป่วยท่ีหัวใจหยุดเต้น ต้องช่วยอย่างถูกวิธีภายในเวลาเท่าไหร่ หลังหัวใจหยุดเต้น 
 ก. 2-3นาที ข. 3-4 นาที 
 ค. 4-5 นาที  ง. 5-6 นาที 
 จ. 6-7 นาที 
5. A-B-C คือ ขั้นตอนการช่วยชีวิตขั้นพื้นฐาน รวมเรียกว่าอะไร 
 ก. Anyway  ข. Breathing 
 ค. Circulation  ง. Automated External Defibrillator 
 จ. CPR 
6. ข้อใดไม่ใชข่ั้นตอนการช่วยชีวิตขั้นพื้นฐาน 
 ก. การทำให้หายใจโล่ง 
 ข. การช่วยให้หายใจ 
 ค. การทำให้เลือดไหลเวียน 
 ง. การเพิ่มปริมาณเลือด 
 จ. การนวดหัวใจ 
 
7. การทำ CPR ทำในขั้นตอนใด 
 ก. ข้ันตอนท่ี 1 
 ข. ขั้นตอนท่ี 2 
 ค. ขั้นตอนท่ี 3 
 ง. ขั้นตอนท่ี 4 
 จ. ขั้นตอนท่ี 5 
8. ข้อใดเป็นเทคนิคในการกดหน้าอกอย่างถูกต้อง 

เฉลยแบบทดสอบหลังเรียนหน่วยท่ี 8 



 
 

 

 ก. กรณีเด็ก กดหน้าอกให้ยุบลงอย่างน้อย 5 เซนติเมตร 
 ข. กรณีทารก กดหน้าอกให้ยุบลงอย่างน้อย 2 เซนติเมตร 
 ค. กรณีผู้ใหญ่ กดหน้าอกให้ยุบลงอย่างน้อย 7 เซนติเมตร 
 ง. กรณีเด็ก ใช้นิ้วมือสองนิ้ว กดท่ีกึ่งกลางหน้าอก 
 จ. กรณีทารก กดหน้าอกให้ยุบลงอย่างน้อย 5 เซนติเมตร 
9. การนวดหัวใจแล้วเป่าปากสลับกัน โดยมีสัดส่วนคือ 
 ก. นวดหัวใจ 15 ครั้ง แล้วเป่าปาก 2 ครั้ง 
 ข. นวดหัวใจ 20 ครั้ง แล้วเป่าปาก 2 ครั้ง 
 ค. นวดหัวใจ 15 ครั้ง แล้วเป่าปาก 1 ครั้ง 
 ง. นวดหัวใจ 20 ครั้ง แล้วเป่าปาก 1 ครั้ง 
 จ. นวดหัวใจ 25 ครั้ง แล้วเป่าปาก 1 ครั้ง 
10. การช่วยเหลือผู้ป่วยจมน้ำและหายใจเฮือกสุดท้าย เอาน้ำเข้าไปเต็มปอดจนเสียชีวิตคือข้อใด 
 ก. น้ำจืด 2-3 นาที 
 ข. น้ำจืด 3-4 นาที 
 ค. น้ำจืด 1-2 นาที 
 ง. น้ำจืด 4-5 นาที 
 จ. น้ำจืด 6-7 นาที 
 
 
 

 


