หน่วยการเรียนรู้ที่ 1   กฎหมายแพ่งและอาญา

 ใบงานที่

	8.1	การวางแผนและจัดการเวลา

คำชี้แจง	ให้นักเรียนตอบคำถามที่กำหนด

1. เพราะเหตุใด เราจึงไม่ควรออกกำลังกายทันทีหลังจากรับประทานอาหาร
																																		                                                     	

2. การวางแผนการพักผ่อนมีประโยชน์อย่างไร
																																			                                     	

3. การสร้างจิตสำนึกที่ดีให้กับตนเอง มีประโยชน์ต่อการปฏิบัติตามแผนและจัดการเวลาอย่างไร
																																							

4. การประเมินผลมีความจำเป็นอย่างไร ในการวางแผนและจัดการเวลาในการออกกำลังกาย
																																			                         		

5. เพราะเหตุใด เราจึงไม่ควรออกกำลังกายหลังจากฟื้นไข้ใหม่ๆ 
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	8.1	การวางแผนและจัดการเวลา	

คำชี้แจง	ให้นักเรียนตอบคำถามที่กำหนด

1. เพราะเหตุใด เราจึงไม่ควรออกกำลังกายทันทีหลังจากรับประทานอาหาร
	        จะมีผลทำให้เกิดอาการจุกเสียดได้ 																																             	                                                     	
2. การวางแผนการพักผ่อนมีประโยชน์อย่างไร
	        ช่วยให้ผ่อนคลายความเมื่อยล้าของร่างกาย ลดความตึงเครียดทางจิตใจ ทำให้มีประสิทธิภาพในการทำงาน	
	มากยิ่งขึ้น และช่วยลดปัจจัยของอุบัติเหตุที่มีผลอันเนื่องมาจากร่างกายขาดการพักผ่อนอย่างเพียงพอ							                                                                                                      	

3. การสร้างจิตสำนึกที่ดีให้กับตนเอง มีประโยชน์ต่อการปฏิบัติตามแผนและจัดการเวลาอย่างไร
         จะทำให้ตระหนักถึงความสำคัญ เกิดความตระหนัก และความรับผิดชอบแก่ตนเอง โดยสามารถควบคุม	
 พฤติกรรมที่ดี เพื่อนำไปสู่การมีสุขภาพที่แข็งแรงสมบูรณ์																			

4. การประเมินผลมีความจำเป็นอย่างไร ในการวางแผนและจัดการเวลาในการออกกำลังกาย
	        ช่วยให้ทราบความก้าวหน้า และสามารถพัฒนาการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้มีความเป็นไปได้	
 มากยิ่งขึ้น																								

5. เพราะเหตุใด เราจึงไม่ควรออกกำลังกายหลังจากฟื้นไข้ใหม่ๆ 
        เพราะร่างกายกำลังอยู่ในสภาพอ่อนแอ และต้องการพักผ่อน หากออกกำลังกายอาจทำให้กลับไปมีอาการ	
 เจ็บป่วยได้อีก																					
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