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หมวด
ทักษะชีวิตหนังสือเรียน ปวช.

(ประกาศนียบัตรวิชาชีพ)

•  เนนการพัฒนาทักษะการฟง พูด อาน  เขียน เพื่อใชสื่อสารในชีวิตประจําวัน

•  สงเสริมความรูดานวัฒนธรรม ภาษา และอาเซียน เปนพลเมืองโลกที่มีคุณภาพ 

•  ปลูกฝงใหผูเรียนเขาใจในกระบวนการคิดและการแกปญหาอยางเปนระบบ

•  สอดแทรกคุณธรรม จริยธรรม และคานิยมที่ดี เพื่อใหผูเรียนนําไปใชในการประกอบอาชีพตามปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง

•  เสริมความรูสําหรับเปนแนวทางในการปฏิบัติตนใหถูกสุขลักษณะ เพื่อการดํารงชีวิตที่มีคุณภาพ

ปลูกฝังความเป็นผู้นํา สร้างชาติ สร้างอนาคต

ลําดับ รหัสวิชา ลําดับที่ 
ใน Web สอศ รายวิชา ผู้แต่ง รหัสสินค้า ราคา จํานวนเล่ม รวมเงิน

1 2000-1101 1 ภาษาไทยพื้นฐาน  ดร.กุณฑีรา และคณะ 6111009 98

2 2000-1401 7 คณิตศาสตร์พื้นฐาน  สุภาวรรณ และคณะ 6116022 115

3 2000-1402 8 คณิตศาสตร์พื้นฐานอาชีพ  ไพจิตร และคณะ 6116023 120

4 2000-1403 169 คณิตศาสตร์อุตสาหกรรม 1  สุภาวรรณ วะสัตย์ 6116024 98

5 2000-1501 15 หน้าที่พลเมืองและศีลธรรม  วิชัย และคณะ 6113007 82

6 2000-1503 177 ภูมิศาสตร์และประวัติศาสตร์ไทย  ไพรินทร์ สระแก้ว 6113010 115

7 2000-1610 19 การพัฒนาคุณภาพชีวิต ดร.สุรีย์พันธุ์ และคณะ 6113009 109

8 2000-1502 176 ทักษะชีวิตและสังคม  ไพรินทร์ สระแก้ว 6113011 82

           ยอดรวมเงิน
           ลด..................%

           ยอดสุทธิ
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•  เตรียมความพรอมสูการทํางานจริงในอนาคต

•  ผูเรียนประยุกตใชความรูตางๆ เพื่อพัฒนาตนเองในการประกอบอาชีพได

•  ฝกกิจนิสัยและสรางเจตคติที่ดีตอการประกอบอาชีพ 

•  มีความเขาใจในขั้นตอนการปฏิบัติงานอยางละเอียดในสายงานอุตสาหกรรม และพาณิชยกรรม

•  มีความมั่นใจในการทํางานและรูจักหนาที่ที่ตองรับผิดชอบ 

ผ่านการตรวจ

รู้จักหน้าที่ เข้าใจสายงาน มีความรับผิดชอบ

หมวด
ทักษะวิชาชีพ

 มีรายชื่อบนเว็บ สอศ.

ลําดับ รหัสวิชา ลําดับที่ 
ใน Web สอศ รายวิชา ผู้แต่ง รหัสสินค้า ราคา จํานวนเล่ม รวมเงิน

9 2100-1003 57 งานฝึกฝีมือ1 ธีรศักดิ์ นวลกุ้ง 6117072 109

10 2100-1002 56 วัสดุงานช่างอุตสาหกรรม ณรงค์  ดีวัน 6117074 109

11 2100-1008 4 งานเครื่องมือกลเบื้องต้น สมบัติ  ชิวหา  6117075 98

12 2001-1002 200 การเป็นผู้ประกอบการ สุคนธจรินทร์  ไกรศรวัชร 6117076 115

13 2001-1007 214 ความปลอดภัยในงานอาชีพ ประมวล วิลาจันทร์ 6117079 104

           ยอดรวมเงิน
           ลด..................%

           ยอดสุทธิ
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 นํา Warm-up  สรปุ Wrap-up สอน Instruction  สรปุ Wrap-up

3.1	 สารอาหารที่วัยรุ่นควรไดรับในแต่ละวัน	

	 วัยรุ่นควรได้รับสารอาหารอย่างครบถ้วนทั้ง	 6	 ประเภท	 และเพียงพอกับ

ความต้องการของร่างกายในแต่ละวัน	โดยในอาหาร	1	อย่าง	อาจประกอบไป

ด้วยสารอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกายมากกว่า	 1	 ชนิด	 ซึ่งกรมอนามัย

กระทรวงสาธารณสุขได้แนะน�าให้วัยรุ่นไทยอายุระหว่าง	 14	-	24	 ป	

ควรได้รับพลังงานประมาณ	2,000	กิโลแคลอรีต่อวัน	โดยสารอาหาร

ที่วัยรุ่นควรได้รับในแต่ละวัน	มีดังนี้

 วัยรุ่นเปนวัยที่มีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว

ทัง้ทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สงัคม และสตปิญญา 

วัยรุ่นจึงควรรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ เพื�อให้

ร่างกายได้รบัสารอาหารอย่างครบถ้วนและเพยีงพอกบัความ

ต้องการของร่างกายในแต่ละวนั หากวยัรุ่นสามารถเลอืก

รบัประทานอาหารได้เหมาะสมกบัวยั จะท�าให้มสีขุภาพกาย

และสขุภาพจิตทีดี่ เจรญิเตบิโตอย่างสมวยั และพร้อม

ทีจ่ะด�าเนนิชีวติได้อย่างสมบรูณ์3. อาหารส�าหรับวัยรุ่น

วิตามิน

คาร์โบไฮเดรต

โปรตีน

ไขมัน

เกลือแร่

น�้า

เผือก

ขนมปง

มะพร้าวเนย

ไขมัน
สัตว์

จากพืช
และสัตว์

เอ

ดี

เค

วิตามินละลายในไขมัน

ข้าว

เนื้อสัตว์
ต่างๆ

ไข่

ถั่ว

ฟอส
ฟอรัส

อี

เหล็ก

โซเดยีม
( Na )

( Fe )

( P )

( E )

( A )
( K )

( D )

74

 สอน Instruction นาํ Warm-up

7474

สอน

1.  ¼Ù ŒÊÍ¹ãËŒ¼Ù ŒàÃÕÂ¹´ÙÀÒ¾ÍÒËÒÃ 5 ËÁÙ‹ 
áÅŒÇ¾Ô¨ÒÃ³ÒÇ‹Ò ÍÒËÒÃã¹áµ‹ÅÐËÁÙ‹ãËŒ
ÊÒÃÍÒËÒÃã´á¡‹Ã‹Ò§¡ÒÂ

2.  ¼ÙŒàÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹áÊ´§¤ÇÒÁ¤Ô´àËç¹Ç‹Ò ÊÒÃ
ÍÒËÒÃ»ÃÐàÀ·ã´·ÕèÃ‹Ò§¡ÒÂ¢Í§ÇÑÂÃØ ‹¹
µŒÍ§¡ÒÃÁÒ¡·ÕèÊØ´ à¾ÃÒÐÍÐäÃ

3.  ¼ÙŒÊÍ¹Í¸ÔºÒÂà¾ÔèÁàµÔÁ¨Ò¡¤íÒµÍº¼ÙŒàÃÕÂ¹
à¡ÕèÂÇ¡ÑºÊÒÃÍÒËÒÃ·ÕèÇÑÂÃØ‹¹¤ÇÃä´ŒÃÑºã¹
áµ‹ÅÐÇÑ¹

4.  ¼ÙŒàÃÕÂ¹áº‹§¡ÅØ‹Á ¡ÅØ‹ÁÅÐ 6 ¤¹ Ã‹ÇÁ¡Ñ¹
ÈÖ¡ÉÒ¤ÇÒÁÃÙŒàÃ×èÍ§ ÊÒÃÍÒËÒÃ·ÕèÇÑÂÃØ‹¹¤ÇÃ
ä´ŒÃÑºã¹áµ‹ÅÐÇÑ¹ ¨Ò¡Ë¹Ñ§Ê×ÍàÃÕÂ¹

5.  ÊÁÒªÔ¡áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹Á¹íÒ¤ÇÒÁÃÙŒ·Õèä´Œ¨Ò¡¡ÒÃ
ÈÖ¡ÉÒÁÒÍ¸ÔºÒÂÃ‹ÇÁ¡Ñ¹ÀÒÂã¹¡ÅØ‹Á áÅÐ
¼ÅÑ´¡Ñ¹«Ñ¡¶ÒÁ¢ŒÍÊ§ÊÑÂ¨¹à¡Ô´¤ÇÒÁ
à¢ŒÒã¨·ÕèµÃ§¡Ñ¹·Ñé§¡ÅØ‹Á

 ¼ÙŒÊÍ¹¤ÇÃá¹Ð¹íÒ¼ÙŒàÃÕÂ¹ã¹¡ÒÃàÅ×Í¡
ÍÒËÒÃà¾×èÍÊÃŒÒ§àÊÃÔÁÊØ¢ÀÒ¾ â´ÂãËŒ
¼Ù ŒàÃÕÂ¹àÅ×Í¡ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÍÒËÒÃ·ÕèÁÕÊÒÃ
ÍÒËÒÃ»ÃÐàÀ·â»ÃµÕ¹ ¤ÒÃ�âºäÎà´Ãµ·Õè
à¾ÕÂ§¾Í à¹×èÍ§¨Ò¡ÍÂÙ‹ã¹ª‹Ç§¢Í§ÇÑÂÃØ ‹¹ 
«Öè§¨ÐÁÕ¤ÇÒÁµŒÍ§¡ÒÃã¹¡ÒÃãªŒ¾ÅÑ§§Ò¹ÊÙ§

ผูสอน
เกร็ดแนะ

นาํ

ÊÒÃÍÒËÒÃ»ÃÐàÀ·ã´ ·ÕèÊíÒ¤ÑÞµ‹Í¡ÒÃ·íÒ§Ò¹¢Í§µÑº
1. ÇÔµÒÁÔ¹  2. â»ÃµÕ¹  3. ¤ÒÃ�âºäÎà´Ãµ  4. à¡Å×ÍáÃ‹  5. ¹íéÒ

 ÇÔà¤ÃÒÐË�¤íÒµÍº ¤ÒÃ�âºäÎà´Ãµ à»š¹Í§¤�»ÃÐ¡Íº¢Í§µÑº  
à¾ÃÒÐµÑºà»š¹ÍÇÑÂÇÐ·Õè¡íÒ¨Ñ´ÊÒÃ¾ÔÉã¹àÅ×Í´

µÍº¢ŒÍ 3.

ข้อสอบแนว
คิดวิเคราะห์

ทักษะ

ศตวรรษท่ี 21

¼ÙŒÊÍ¹áº‹§¼ÙŒàÃÕÂ¹ÍÍ¡à»š¹¡ÅØ‹Á ¡ÅØ‹ÁÅÐ 5 ¤¹ µÒÁ¤ÇÒÁÊÁÑ¤Ãã¨ 
áÅŒÇãËŒ¼ÙŒàÃÕÂ¹áµ‹ÅÐ¡ÅØ‹ÁÍÍ¡áºº¼Ñ§¡ÃÒ¿�¡ áÊ´§»˜¨¨ÑÂã¹¡ÒÃ
àÅ×Í¡¡ÕÌÒ ¾ÃŒÍÁµ¡áµ‹§ãËŒÊÇÂ§ÒÁ ̈ Ò¡¹Ñé¹¹íÒä»µỐ äÇŒÁØÁÊíÒ¤ÑÞ
ÀÒÂã¹Ê¶Ò¹ÈÖ¡ÉÒ à¾×èÍà¼Âá¾Ã‹¤ÇÒÁÃÙŒ

ทักษะทักษะ

ศตวรรษท

¼ÙŒÊÍ¹áº‹§¼ÙŒàÃÕÂ¹ÍÍ¡à»š¹¡ÅØ‹Á ¡ÅØ‹ÁÅÐ 5 ¤¹ µÒÁ¤ÇÒÁÊÁÑ¤Ãã¨ 

 ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙ Œã¹¡ÒÃ¾Ñ²¹Ò »ÃÑº»ÃØ§
à»ÅÕèÂ¹á»Å§ ÇÔà¤ÃÒÐË�¨Ø´à´‹¹ ¨Ø´´ŒÍÂ 
¢Í§µ¹àÍ§ à¾×èÍ¹íÒä»»ÃÑº»ÃØ§á¡Œä¢ áÅÐ

Skills
Vocational

¾Ñ²¹ÒÈÑ¡ÂÀÒ¾¢Í§µ¹àÍ§ ÊÒÁÒÃ¶¹íÒá¹Ç·Ò§áÅÐ·Ñ¡ÉÐµ‹Ò§æ ÁÒ
¾Ñ²¹Òµ¹àÍ§ä»ÊÙ ‹¤ÇÒÁÊíÒàÃç¨ã¹à»‡ÒËÁÒÂ·Õè¡íÒË¹´ã¹´ŒÒ¹¡ÒÃ
àÃÕÂ¹ ¡ÒÃ·íÒ§Ò¹ «Öè§ÊÔè§àËÅ‹Ò¹Õéà»š¹¼ÅÊÙ§ÊØ´ã¹¡ÒÃ¾Ñ²¹Òµ¹àÍ§ 
à¾×èÍàµÃÕÂÁ¤ÇÒÁ¾ÃŒÍÁã¹¡ÒÃ·íÒ§Ò¹ä´ŒÍÂ‹Ò§ÁÕ»ÃÐÊÔ·¸ÔÀÒ¾

 ¤ÒÃ�âºäÎà´Ãµ ¤×Í ÊÒÃ»ÃÐ¡ÍºÍÔ¹·ÃÕÂ�·ÕèÁÕÍÂÙ‹à»š¹¨íÒ¹Ç¹ÁÒ¡ áÅÐÁÕ
ÍÂÙ‹ËÅÒÂª¹Ô´ã¹¸ÃÃÁªÒµÔ «Öè§»ÃÐ¡Íº´ŒÇÂÍÐµÍÁ¢Í§ C (¤ÒÃ�ºÍ¹), 
H2 (äÎâ´Ãà¨¹) áÅÐ O2 (ÍÍ¡«Ôà¨¹) â´ÂÁÕ¤ÇÒÁÊíÒ¤ÑÞµ‹ÍÊÔè§ÁÕªÕÇÔµã¹
¡ÒÃà»š¹áËÅ‹§¾ÅÑ§§Ò¹áÅÐà»š¹Ê‹Ç¹»ÃÐ¡Íº¢Í§Ê‹Ç¹µ‹Ò§æ ÀÒÂã¹
à«ÅÅ�áÅÐàÂ×èÍËØŒÁà«ÅÅ�µ‹Ò§æ

ควรรู
ผูเรียน

 ¤ÒÃ�âºäÎà´Ãµ ¤×Í ÊÒÃ»ÃÐ¡ÍºÍÔ¹·ÃÕÂ�·ÕèÁÕÍÂÙ‹à»š¹¨íÒ¹Ç¹ÁÒ¡ áÅÐÁÕ ¤ÒÃ�âºäÎà´Ãµ ¤×Í ÊÒÃ»ÃÐ¡ÍºÍÔ¹·ÃÕÂ�·ÕèÁÕÍÂÙ‹à»š¹¨íÒ¹Ç¹ÁÒ¡ áÅÐÁÕ ¤ÒÃ�âºäÎà´Ãµ ¤×Í ÊÒÃ»ÃÐ¡ÍºÍÔ¹·ÃÕÂ�·ÕèÁÕÍÂÙ‹à»š¹¨íÒ¹Ç¹ÁÒ¡ áÅÐÁÕ ¤ÒÃ�âºäÎà´Ãµ ¤×Í ÊÒÃ»ÃÐ¡ÍºÍÔ¹·ÃÕÂ�·ÕèÁÕÍÂÙ‹à»š¹¨íÒ¹Ç¹ÁÒ¡ áÅÐÁÕ ¤ÒÃ�âºäÎà´Ãµ ¤×Í ÊÒÃ»ÃÐ¡ÍºÍÔ¹·ÃÕÂ�·ÕèÁÕÍÂÙ‹à»š¹¨íÒ¹Ç¹ÁÒ¡ áÅÐÁÕ ¤ÒÃ�âºäÎà´Ãµ ¤×Í ÊÒÃ»ÃÐ¡ÍºÍÔ¹·ÃÕÂ�·ÕèÁÕÍÂÙ‹à»š¹¨íÒ¹Ç¹ÁÒ¡ áÅÐÁÕ ¤ÒÃ�âºäÎà´Ãµ ¤×Í ÊÒÃ»ÃÐ¡ÍºÍÔ¹·ÃÕÂ�·ÕèÁÕÍÂÙ‹à»š¹¨íÒ¹Ç¹ÁÒ¡ áÅÐÁÕ ¤ÒÃ�âºäÎà´Ãµ ¤×Í ÊÒÃ»ÃÐ¡ÍºÍÔ¹·ÃÕÂ�·ÕèÁÕÍÂÙ‹à»š¹¨íÒ¹Ç¹ÁÒ¡ áÅÐÁÕ ¤ÒÃ�âºäÎà´Ãµ ¤×Í ÊÒÃ»ÃÐ¡ÍºÍÔ¹·ÃÕÂ�·ÕèÁÕÍÂÙ‹à»š¹¨íÒ¹Ç¹ÁÒ¡ áÅÐÁÕ ¤ÒÃ�âºäÎà´Ãµ ¤×Í ÊÒÃ»ÃÐ¡ÍºÍÔ¹·ÃÕÂ�·ÕèÁÕÍÂÙ‹à»š¹¨íÒ¹Ç¹ÁÒ¡ áÅÐÁÕ

คาร์โบไฮเดรตคาร์โบไฮเดรตคาร์โบไฮเดรตคาร์โบไฮเดรต

 สรปุ Wrap-up นาํ Warm-up  สอน Instruction  สรปุ Warm-up

ภาวะทุพโภชนาการ
 จากการส�ารวจดชันมีวลกาย 

(Body Mass Index : BMI) ของ

ประชาชนในกล ุ่มประเทศ

สมาชิกอาเซียนพบว่า ประเทศ

ทีม่นี�า้หนกัเกนิเกณฑ์มาตรฐาน 

(BMI > 25) ได้แก่ มาเลเซีย 

ไทย สิงคโปร์ และฟลิปปนส์ 

ส่วนประเทศที่มีน�้าหนักต�่ากว่า

เกณฑ์มาตรฐาน (BMI < 18.5) 

ได้แก่ เวียดนาม กัมพูชา ลาว

และเมียนมา

 เวียดนาม กัมพูชา ลาว เมียนมา

 มาเลเซีย ไทย สิงคโปร์ ฟลิปปนส์

10.1 12.1 13.3 18.4

44.2 32.2 30.2 26.5

BMI > 25

BMI < 18.5

3.1กิจกรรมพัฒนาทักษะที่
ค�าชี้แจง : อ่านข้อความ	แล้วตอบค�าถามที่ก�าหนด

 1.	 จากข้อความดังกล่าว	ผู้เรียนคิดว่าดนัยมีภาวะโภชนาการที่ดีหรือไม่	อย่างไร

  ........................................................................................................................................................................................................

  ..................................................................................................................................................................................................... 

 2.	 ดนัยควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอย่างไร

  ........................................................................................................................................................................................................

  ........................................................................................................................................................................................................

Together for

 ASEAN

  ดนยัรบัประทานอาหารตรงเวลาและครบทกุมือ้	 แต่ทกุมือ้อาหารจะต้องมอีาหารประเภททอด	 ผลไม้

ทีม่รีสหวานจดั	และน�า้หวานรวมอยูด้่วย	นอกจากนี	้ดนยัยงัชืน่ชอบการรบัประทานจบุจบิตลอดทัง้วนั

(พจิารณาตามค�าตอบของผู้เรยีน โดยให้อยู่ในดุลยพนิจิของผู้สอน)

มีภาวะโภชนาการทีไ่ม่ด ีคอื มีภาวะโภชนาการเกนิ เนือ่งจากรบัประทานอาหารทีมี่ไขมันและน�า้ตาลสูง

และรบัประทานพร�า่เพรือ่ถงึแม้ว่าจะไม่เกดิความหวิก็ตาม

รบัประทานอาหารให้ครบทัง้ 5 หมู่ และหลากหลาย เสรมิด้วยผักและผลไม้ทุกม้ือ สามารถแบ่งม้ือ

อาหารว่างเพิม่ระหว่างวนัได้ โดยควบคมุปรมิาณการรบัประทานในแต่ละคร้ังให้พอเหมาะ
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สรปุ

สอน

 19.  ¼ÙŒÊÍ¹ãËŒ¼ŒÙàÃÕÂ¹´Ù¢ŒÍÁÙÅà¡ÕèÂÇ¡ÑºÀÒÇÐ
·Ø¾âÀª¹Ò¡ÒÃ¢Í§»ÃÐªÒª¹ã¹¡ÅØ ‹Á
»ÃÐà·ÈÊÁÒªÔ¡ÍÒà«ÕÂ¹ áÅŒÇª‹ÇÂ¡Ñ¹
áÊ´§¤ÇÒÁ¤Ô´àËç¹¶Ö§á¹Ç·Ò§ã¹¡ÒÃ
á¡Œä¢à¾×èÍãËŒ¤¹ä·Âà»š¹âÃ¤ÍŒÇ¹¹ŒÍÂÅ§

 20.  ¼ÙŒàÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹ÊÃØ»¤ÇÒÁÃÙŒà¡ÕèÂÇ¡Ñº¤ÇÒÁ
ÊíÒ¤ÑÞ¢Í§ÍÒËÒÃáÅÐâÀª¹Ò¡ÒÃáÅÐ
ÀÒÇÐâÀª¹Ò¡ÒÃ

 21.  ¼ÙŒàÃÕÂ¹·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ¾Ñ²¹Ò·Ñ¡ÉÐ·Õè 3.1 
àÁ×èÍ·íÒàÊÃç¨áÅŒÇ¼ÙŒÊÍ¹¢ÍÍÒÊÒÊÁÑ¤Ã
¼Ù ŒàÃÕÂ¹ 3 - 4 ¤¹ ÍÍ¡ÁÒ¹íÒàÊ¹Í
¤í ÒµÍºË¹ ŒÒªÑé ¹ àÃÕÂ¹ ¼Ù Œ ÊÍ¹áÅÐ
¼ÙŒàÃÕÂ¹¤¹Í×è¹æ ª‹ÇÂ¡Ñ¹µÃÇ¨ÊÍº¤ÇÒÁ
¶Ù¡µŒÍ§

 Í§¤�¡ÒÃÍ¹ÒÁÑÂâÅ¡ä´Œ»ÃÑºà¡³±�
¡ÒÃ»ÃÐàÁÔ¹¤‹Ò´Ñª¹ÕÁÇÅ¡ÒÂ·ÕèàËÁÒÐÊÁ
ÊíÒËÃÑº¤¹àÍàªÕÂâ´Âà©¾ÒÐ¤‹Ò BMI 
·ÕèÊÒÁÒÃ¶¹íÒÁÒ»ÃÑºãªŒà¾×èÍà»š¹ ÁÒµÃ°Ò¹
ÍÒà«ÕÂ¹ä´Œ

อาเซียนasean
กาวสู

พอเพียงพอเพียง

เศรษฐกิจ

 ¼ÙŒÊÍ¹àÊ¹Íá¹Ðà¾ÔèÁàµÔÁãËŒ¼ÙŒàÃÕÂ¹¿̃§Ç‹Ò ¶ŒÒ¼ÙŒàÃÕÂ¹»ÅÙ¡¼Ñ¡ÍÍÃ�á¡¹Ô¡
äÇŒÃÑº»ÃÐ·Ò¹àÍ§·ÕèºŒÒ¹ ¡ç̈ Ðà»š¹¡ÒÃ»ÃÐËÂÑ́ ¤‹ÒãªŒ̈ ‹ÒÂ áÅÐä Œ́ÃÑº»ÃÐ·Ò¹
¼Ñ¡·Õè»ÅÍ´ÀÑÂ¨Ò¡ÊÒÃà¤ÁÕµ‹Ò§æ ÊÒÁÒÃ¶¹íÒ¼Ñ¡ÍÍÃ�á¡¹Ô¡·Õè»ÅÙ¡ä»¢ÒÂ 
à»š¹¡ÒÃÊÃŒÒ§ÃÒÂä´ŒãËŒ¡Ñº¤ÃÍº¤ÃÑÇä´ŒÍÕ¡´ŒÇÂ

อาชีพ
บูรณาการ

 ¼ÙŒª‹ÇÂàÀÊÑª¡Ã à»š¹ÍÒªÕ¾·Õè·íÒË¹ŒÒ·Õè
ª‹ÇÂ§Ò¹àÀÊÑª¡Ãà¡ÕèÂÇ¡Ñº§Ò¹ Œ́Ò¹àÀÊÑª¡ÃÃÁ
µ‹Ò§æ «Öè§ÅÑ¡É³Ð¡ÒÃ»¯ÔºÑµÔ§Ò¹Ê‹Ç¹ãËÞ‹¨Ð
à¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¡Ñº¡ÒÃª‹ÇÂ¼ÊÁáÅÐ»ÃØ§ÂÒ ÃÇÁ¶Ö§
àÇªÀÑ³±�·ÑèÇä» ¾ÃŒÍÁ·Ñé§ª‹ÇÂã¹¡ÒÃ¨Ñ´ËÒ 
¨Ñ´«×éÍ ºÃÃ¨ØÂÒãÊ‹ÀÒª¹Ð à¡çºÃÑ¡ÉÒÂÒ àºÔ¡

‹̈ÒÂÂÒ áÅÐ¨íÒË¹‹ÒÂ ÂÒãËŒ¤¹ä¢ŒµÒÁ¤íÒÊÑè§á¾·Â� ÀÒÂãµŒ¡ÒÃ¤Çº¤ØÁ¢Í§
àÀÊÑª¡Ãà¾ÃÒÐàËµØã´¼ÙŒ·ÕèÍÂÙ‹ã¹ª‹Ç§ÇÑÂÃØ‹¹¨Ö§¤ÇÃÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂà»š¹»ÃÐ í̈Ò

 1. à¾ÃÒÐÍÂÙ‹ã¹ª‹Ç§·ÕèªÍº¤ÇÒÁ·ŒÒ·ÒÂ
 2. à¾ÃÒÐÍÂÙ‹ã¹ÇÑÂ·ÕèµŒÍ§ãªŒ¾ÅÐ¡íÒÅÑ§
 3. à¾ÃÒÐÇÑÂÃØ‹¹µŒÍ§¡ÒÃà»š¹·ÕèÂÍÁÃÑºã¹¡ÅØ‹Áà¾×èÍ¹
 4. à¾ÃÒÐà»š¹ª‹Ç§·ÕèÊÒÁÒÃ¶»ÃÑºµÑÇà¢ŒÒ¡Ñº¼ÙŒÍ×è¹ä´Œà»š¹ÍÂ‹Ò§´Õ
 5. à¾ÃÒÐª‹ÇÂ¡ÃÐµØŒ¹ãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂÁÕ¡ÒÃà¨ÃÔÞàµÔºâµä Œ́ÍÂ‹Ò§àµçÁ·Õè

 ÇÔà¤ÃÒÐË�¤íÒµÍº ¡ÒÃÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂà»š¹»ÃÐ¨íÒ¨Ðª‹ÇÂãËŒ¡ÒÃ
·íÒ§Ò¹¢Í§ÍÇÑÂÇÐáÅÐÃÐººµ‹Ò§æ ¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂ·íÒ§Ò¹ä Œ́ÍÂ‹Ò§
ÁÕ»ÃÐÊÔ·¸ÔÀÒ¾ áÅÐ¡ÃÐµØŒ¹ãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂÁÕ¡ÒÃà¨ÃÔÞàµÔºâµ
ä´ŒÍÂ‹Ò§àµçÁ·Õè

µÍº¢ŒÍ 5.

ข้อสอบแนว
V-NET

คู่มือครู
อาชีวศึกษา

ปวช.

ฟรี!
สําหรับครูผู้สอน

• ภาษาไทยพื้น • ภาษาไทยเพื่ออาชีพ • คณิตศาสตร 

• คณิตศาสตรพื้นฐานอาชีพ   • หนาที่พลเมืองและสังคม

• การพัฒนาคุณภาพชีวิต     • อาเซียนศึกษา

• ช่วยครูสอนง่าย ได้ผลสัมฤทธิ์สูง
• แสดงข้อมูลที่จําเป็นต่อการสอนเบ็ดเสร็จ แบบหน้าต่อหน้า
• แบ่งพื้นที่เป็นโซน ง่ายต่อการใช้งาน
• ขั้นตอนการสอน นํา สอน สรุป ตามรูปแบบ สอศ.

• ภาษาไทยพื้น • ภาษาไทยเพื่ออาชีพ • คณิตศาสตร 

• คณิตศาสตรพื้นฐานอาชีพ   • หนาที่พลเมืองและสังคม
ฟรี

คู่มือครู

Vocational Skills

แทรกความรูเสริมสําหรับผูสอน 

วิธีสอน แนวทางการจัดกิจกรรม ขอควรระวัง 

ขอสังเกต และอื่นๆ เพื่อประโยชน

ในการจัดการเรียนการสอน

ความรูหรอืกจิกรรมทีท่าํใหผูเรยีน

เกิดทักษะทางดานการปฏิบัติงาน

ขยายความรูเพิ่มเติมจากเนื้อหา

เพื่อใหผูสอนนําไปใชอธิบายเพิ่มเติม

ใหผูเรียนไดมีความรูเพิ่ม

โซนที่2

โซนที่3

คู่มือครูอาชีวศึกษา

ข้อสอบเน้นคิดวิเคราะห์
เปนตัวอยางขอสอบที่มุงเนนการคิดวิเคราะห
และเปนขอสอบแบบปรนัย พรอมเฉลยอยางละเอียด

รายวิชาที่แจกคู่มือครู : •  ภาษาไทยพื้นฐาน    • คณิตศาสตร์พื้นฐาน                                               • คณิตศาสตร์พื้นฐานอาชีพ • หน้าที่พลเมืองและศีลธรรม   • การพัฒนาคุณภาพชีวิต
4



 สรปุ Wrap-up นาํ Warm-up  สอน Instruction  สรปุ Warm-up

ภาวะทุพโภชนาการ
 จากการส�ารวจดชันมีวลกาย 

(Body Mass Index : BMI) ของ

ประชาชนในกล ุ่มประเทศ

สมาชิกอาเซียนพบว่า ประเทศ

ทีม่นี�า้หนกัเกนิเกณฑ์มาตรฐาน 

(BMI > 25) ได้แก่ มาเลเซีย 

ไทย สิงคโปร์ และฟลิปปนส์ 

ส่วนประเทศที่มีน�้าหนักต�่ากว่า

เกณฑ์มาตรฐาน (BMI < 18.5) 

ได้แก่ เวียดนาม กัมพูชา ลาว

และเมียนมา

 เวียดนาม กัมพูชา ลาว เมียนมา

 มาเลเซีย ไทย สิงคโปร์ ฟลิปปนส์

10.1 12.1 13.3 18.4

44.2 32.2 30.2 26.5

BMI > 25

BMI < 18.5

3.1กิจกรรมพัฒนาทักษะที่
ค�าชี้แจง : อ่านข้อความ	แล้วตอบค�าถามที่ก�าหนด

 1.	 จากข้อความดังกล่าว	ผู้เรียนคิดว่าดนัยมีภาวะโภชนาการที่ดีหรือไม่	อย่างไร

  ........................................................................................................................................................................................................

  ..................................................................................................................................................................................................... 

 2.	 ดนัยควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารอย่างไร

  ........................................................................................................................................................................................................

  ........................................................................................................................................................................................................

Together for

 ASEAN

  ดนยัรบัประทานอาหารตรงเวลาและครบทุกมือ้	 แต่ทุกมือ้อาหารจะต้องมอีาหารประเภททอด	 ผลไม้

ทีม่รีสหวานจัด	และน�า้หวานรวมอยูด้่วย	นอกจากนี	้ดนยัยงัชืน่ชอบการรบัประทานจบุจบิตลอดทัง้วนั

(พจิารณาตามค�าตอบของผูเ้รยีน โดยให้อยูใ่นดลุยพินจิของผูส้อน)

มภีาวะโภชนาการทีไ่ม่ด ีคอื มภีาวะโภชนาการเกนิ เนือ่งจากรบัประทานอาหารท่ีมไีขมนัและน�า้ตาลสงู

และรบัประทานพร�า่เพรือ่ถงึแม้ว่าจะไม่เกดิความหวิกต็าม

รบัประทานอาหารให้ครบทัง้ 5 หมู ่ และหลากหลาย เสรมิด้วยผกัและผลไม้ทุกมือ้ สามารถแบ่งม้ือ

อาหารว่างเพิม่ระหว่างวนัได้ โดยควบคมุปรมิาณการรบัประทานในแต่ละคร้ังให้พอเหมาะ
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สรปุ

สอน

 19.  ¼ÙŒÊÍ¹ãËŒ¼ŒÙàÃÕÂ¹´Ù¢ŒÍÁÙÅà¡ÕèÂÇ¡ÑºÀÒÇÐ
·Ø¾âÀª¹Ò¡ÒÃ¢Í§»ÃÐªÒª¹ã¹¡ÅØ ‹Á
»ÃÐà·ÈÊÁÒªÔ¡ÍÒà«ÕÂ¹ áÅŒÇª‹ÇÂ¡Ñ¹
áÊ´§¤ÇÒÁ¤Ô´àËç¹¶Ö§á¹Ç·Ò§ã¹¡ÒÃ
á¡Œä¢à¾×èÍãËŒ¤¹ä·Âà»š¹âÃ¤ÍŒÇ¹¹ŒÍÂÅ§

 20.  ¼ÙŒàÃÕÂ¹Ã‹ÇÁ¡Ñ¹ÊÃØ»¤ÇÒÁÃÙŒà¡ÕèÂÇ¡Ñº¤ÇÒÁ
ÊíÒ¤ÑÞ¢Í§ÍÒËÒÃáÅÐâÀª¹Ò¡ÒÃáÅÐ
ÀÒÇÐâÀª¹Ò¡ÒÃ

 21.  ¼ÙŒàÃÕÂ¹·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ¾Ñ²¹Ò·Ñ¡ÉÐ·Õè 3.1 
àÁ×èÍ·íÒàÊÃç¨áÅŒÇ¼ÙŒÊÍ¹¢ÍÍÒÊÒÊÁÑ¤Ã
¼Ù ŒàÃÕÂ¹ 3 - 4 ¤¹ ÍÍ¡ÁÒ¹íÒàÊ¹Í
¤í ÒµÍºË¹ ŒÒªÑé ¹ àÃÕÂ¹ ¼Ù Œ ÊÍ¹áÅÐ
¼ÙŒàÃÕÂ¹¤¹Í×è¹æ ª‹ÇÂ¡Ñ¹µÃÇ¨ÊÍº¤ÇÒÁ
¶Ù¡µŒÍ§

 Í§¤�¡ÒÃÍ¹ÒÁÑÂâÅ¡ä´Œ»ÃÑºà¡³±�
¡ÒÃ»ÃÐàÁÔ¹¤‹Ò´Ñª¹ÕÁÇÅ¡ÒÂ·ÕèàËÁÒÐÊÁ
ÊíÒËÃÑº¤¹àÍàªÕÂâ´Âà©¾ÒÐ¤‹Ò BMI 
·ÕèÊÒÁÒÃ¶¹íÒÁÒ»ÃÑºãªŒà¾×èÍà»š¹ ÁÒµÃ°Ò¹
ÍÒà«ÕÂ¹ä´Œ

อาเซียนasean
กาวสู

พอเพียงพอเพียง

เศรษฐกิจ

 ¼ÙŒÊÍ¹àÊ¹Íá¹Ðà¾ÔèÁàµÔÁãËŒ¼ÙŒàÃÕÂ¹¿̃§Ç‹Ò ¶ŒÒ¼ÙŒàÃÕÂ¹»ÅÙ¡¼Ñ¡ÍÍÃ�á¡¹Ô¡
äÇŒÃÑº»ÃÐ·Ò¹àÍ§·ÕèºŒÒ¹ ¡ç̈ Ðà»š¹¡ÒÃ»ÃÐËÂÑ́ ¤‹ÒãªŒ̈ ‹ÒÂ áÅÐä Œ́ÃÑº»ÃÐ·Ò¹
¼Ñ¡·Õè»ÅÍ´ÀÑÂ¨Ò¡ÊÒÃà¤ÁÕµ‹Ò§æ ÊÒÁÒÃ¶¹íÒ¼Ñ¡ÍÍÃ�á¡¹Ô¡·Õè»ÅÙ¡ä»¢ÒÂ 
à»š¹¡ÒÃÊÃŒÒ§ÃÒÂä´ŒãËŒ¡Ñº¤ÃÍº¤ÃÑÇä´ŒÍÕ¡´ŒÇÂ

อาชีพ
บูรณาการ

 ¼ÙŒª‹ÇÂàÀÊÑª¡Ã à»š¹ÍÒªÕ¾·Õè·íÒË¹ŒÒ·Õè
ª‹ÇÂ§Ò¹àÀÊÑª¡Ãà¡ÕèÂÇ¡Ñº§Ò¹ Œ́Ò¹àÀÊÑª¡ÃÃÁ
µ‹Ò§æ «Öè§ÅÑ¡É³Ð¡ÒÃ»¯ÔºÑµÔ§Ò¹Ê‹Ç¹ãËÞ‹¨Ð
à¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¡Ñº¡ÒÃª‹ÇÂ¼ÊÁáÅÐ»ÃØ§ÂÒ ÃÇÁ¶Ö§
àÇªÀÑ³±�·ÑèÇä» ¾ÃŒÍÁ·Ñé§ª‹ÇÂã¹¡ÒÃ¨Ñ´ËÒ 
¨Ñ´«×éÍ ºÃÃ¨ØÂÒãÊ‹ÀÒª¹Ð à¡çºÃÑ¡ÉÒÂÒ àºÔ¡

‹̈ÒÂÂÒ áÅÐ¨íÒË¹‹ÒÂ ÂÒãËŒ¤¹ä¢ŒµÒÁ¤íÒÊÑè§á¾·Â� ÀÒÂãµŒ¡ÒÃ¤Çº¤ØÁ¢Í§
àÀÊÑª¡Ãà¾ÃÒÐàËµØã´¼ÙŒ·ÕèÍÂÙ‹ã¹ª‹Ç§ÇÑÂÃØ‹¹¨Ö§¤ÇÃÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂà»š¹»ÃÐ¨íÒ

 1. à¾ÃÒÐÍÂÙ‹ã¹ª‹Ç§·ÕèªÍº¤ÇÒÁ·ŒÒ·ÒÂ
 2. à¾ÃÒÐÍÂÙ‹ã¹ÇÑÂ·ÕèµŒÍ§ãªŒ¾ÅÐ¡íÒÅÑ§
 3. à¾ÃÒÐÇÑÂÃØ‹¹µŒÍ§¡ÒÃà»š¹·ÕèÂÍÁÃÑºã¹¡ÅØ‹Áà¾×èÍ¹
 4. à¾ÃÒÐà»š¹ª‹Ç§·ÕèÊÒÁÒÃ¶»ÃÑºµÑÇà¢ŒÒ¡Ñº¼ÙŒÍ×è¹ä´Œà»š¹ÍÂ‹Ò§´Õ
 5. à¾ÃÒÐª‹ÇÂ¡ÃÐµØŒ¹ãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂÁÕ¡ÒÃà¨ÃÔÞàµÔºâµä Œ́ÍÂ‹Ò§àµçÁ·Õè

 ÇÔà¤ÃÒÐË�¤íÒµÍº ¡ÒÃÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂà»š¹»ÃÐ¨íÒ¨Ðª‹ÇÂãËŒ¡ÒÃ
·íÒ§Ò¹¢Í§ÍÇÑÂÇÐáÅÐÃÐººµ‹Ò§æ ¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂ·íÒ§Ò¹ä Œ́ÍÂ‹Ò§
ÁÕ»ÃÐÊÔ·¸ÔÀÒ¾ áÅÐ¡ÃÐµØŒ¹ãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂÁÕ¡ÒÃà¨ÃÔÞàµÔºâµ
ä´ŒÍÂ‹Ò§àµçÁ·Õè

µÍº¢ŒÍ 5.

ข้อสอบแนว
V-NET

เปนขั้นตอนที่ผูสอนนําเขาสูบทเรียนเพื่อ

กระตุนความสนใจของผูเรียน 

หรือทบทวนความรูหรือประสบการณเดิม

ของผูเรียน เพื่อเชื่อมโยงเขาสูบทเรียนใหม

เปนขั้นที่ผูสอนไดใชเทคนิควิธีสอนที่ชวย

พัฒนาผูเรียนใหเขาใจในประเด็นหัวขอ

ที่ศึกษาแลวนําความรูที่เกิดขึ้นไปคิดคนตอๆไป 

เพื่อพัฒนาทักษะการเรียนรูการทํางานรวมกัน

ข้อสอบแนว V-NET
เปนตัวอยางขอสอบที่มุงเนนการคิด และเปนแนวขอสอบ V-NET
ในระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.)  
เปนขอสอบแบบปรนัย พรอมเฉลยอยางละเอียด

ข้อสอบเน้นคิดวิเคราะห์
เปนตัวอยางขอสอบที่มุงเนนการคิดวิเคราะห
และเปนขอสอบแบบปรนัย พรอมเฉลยอยางละเอียด

ขั้นตอนการสอน 3 ขั้น  นํา สอน สรุป

ความรูหรือกิจกรรมเสริมเพื่อใหผูสอน

นําไปใชเตรียมความพรอมผูเรียนในการ

เขาสูประชาคมอาเซียนใน พ.ศ. 2558 

โดยบูรณาการกับวิชาที่กําลังเรียน

เปนขั้นที่ผูสอนประมวลความรูตามจุดประสงค

ของผูเรียนโดยตรวจสอบจากความคิดรวบยอด

ที่เกิดขึ้นใหมทั้งทักษะ กระบวนการปฏิบัติ 

การแกปญหา และการตอบคําถาม

ความรูหรือกิจกรรมเสริมใหผูสอน

นําไปอธิบายเพิ่มเติมใหผูเรียนมีความเขาใจ

วิถีชีวิตแบบเศรษกิจพอเพียง

และเชื่อมโยงสูองคความรูได

ชี้แนะองคความรูที่เกี่ยวของ

ในการประกอบอาชีพตางๆ

ช่วยครู
เตรียมสอน โซนที่2

โซนที่1

รายวิชาที่แจกคู่มือครู : •  ภาษาไทยพื้นฐาน    • คณิตศาสตร์พื้นฐาน                                               • คณิตศาสตร์พื้นฐานอาชีพ • หน้าที่พลเมืองและศีลธรรม   • การพัฒนาคุณภาพชีวิต

ข้อสอบเน้นทักษะศตวรรษที่ 21
ความรูหรือกิจกรรมเสริมเพื่อชวยใหผูเรียนเกิดความรู
และทักษะที่เชื่อมโยงเขาสูสังคมและระบบเศรษฐกิจ
ที่พึ่งพาการเรียนรูในศตวรรษที่ 21
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แจกฟรี
สําหรับครู

• มีเครื่องมือชวยสอน วัดประเมินผล

  หลากหลายพรอมในเลม

แผนการจัดการเรียนรู้อาชีวศึกษา

• สาระสําคัญ อธิบายแนวคิดอยางสรุป เกี่ยวกับเนื้อหาในแผนฯ
• จุดประสงคการเรียนรู เปนคุณลักษณะ หรือความสามารถที่ผูสอนตองการ
   ใหเกิดขึ้นกับผูเรียน
• สาระการเรียนรู เปนหัวขอเนื้อหาที่เรียนในแตละแผนฯ อางอิงจากหนังสือเรียน
• กิจกรรมการเรียนรูจัดงายดวย 3 ขั้นตอน ไดแก ขั้นนํา สอน และสรุป ที่ผูสอน
  สามารถนําไปใชไดจริงในชั้นเรียนมีความหลากหลาย

ละเอียดปรับแก้ไขได้  ใช้ได้จริง  ลดภาระผู้สอน

แบบทดสอบ

แบบประเมิน

กอน - หลัง การจัดกิจกรรม

การเรียนรู เพื่อประเมินผลสัมฤทธิ์

เพื่ออํานวยความสะดวกใหกับ

ผูสอนประเมินผูเรียนในระหวาง

เรียนและหลังเรียน

แผนและองคประกอบแผนฯ 

  ครบตามแบบ สอศ.

โครงสราง

เพื่อใหผูเรียนใชปฏิบัติหรือคนควา

เกิดความรูความเขาใจ ทักษะ

และความคิดรวบยอด

ใบมอบหมายงาน

• มีแบบทดสอบกอนเรียน-หลังเรียน

  ใบมอบหมายงาน พรอมเฉลย
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ทุกเล่มตามบัญชีกําหนดสื่อการเรียนรู้
 สําหรับเลือกใช้ในสถานศึกษา

พิมพ์ 4 สี
ทุกเล่ม

•  ตัวอยางจากหนังสือ

   วิชาทักษะชีวิตและสังคม

•  ตัวอยางจากหนังสือ

   วิชาวัสดุงานชางอุตสาหกรรม

•  ตัวอยางจากหนังสือ

   วิชาภูมิศาสตรและประวัติศาสตรไทย

•  ตัวอยางจากหนังสือ

   วิชาภูมิศาสตรและประวัติศาสตรไทย

ขอสอบแนวคิดวิเคราะห
พัฒนาทักษะการคิด 
สอดแทรกความรู
เสริมทุกเลม 

เนื้อหาครบถวนพรอมกิจกรรม
หลากหลาย

นําเสนอเนื้อหาในรูปแบบ 
แผนผัง แผนภาพ แผนภูมิ 

Infographics ใหเขาใจงาย

•  ตัวอยางจากหนังสือวิชาการพัฒนาคุณภาพชีวิต

•  ตัวอยางจากหนังสือ

   วิชาการพัฒนาคุณภาพชีวิต

•  ตัวอยางจากหนังสือ

   วิชาวัสดุงานชางอุตสาหกรรม

•  ตัวอยางจากหนังสือวิชางานฝกฝมือ 1

การนําเสนอเนื้อหา
ออกแบบใหงายตอ

การเรียนรูงายตอการสอน

เฉลย
แจกฟรี

สําหรับครู

มีแบบทดสอบ ขอสอบ ใบงาน 
พรอมในเลมสรางสมรรถนะ
ผูเรียนตามที่หลักสูตรกําหนด

หนังสือเรียน ปวช.
(ประกาศนียบัตรวิชาชีพ)
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