


คํานํา 

 คู่มือครูนี้จัดทําขึ้นเพ่ือใช้เสริมในการเรียน การสอน ด้านพลังงานแบบบูรณาการของโครงการวิจัย 
“โครงการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 
2)” ซึ่งได้รับการสนับสนุนจาก กองทุนเพ่ือส่งเสริมการอนุรักษ์พลังงาน สํานักนโยบายและแผนพลังงาน 
ดําเนินการโดย มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าธนบุรี 

 คู่มือครูนี้ได้ออกแบบและจัดทําให้สอดคล้องกับความรู้ของนักเรียนในแต่ละระดับช้ันการศึกษาตาม
สาระการเรียนรู้แกนกลางตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พ.ศ. 2551 ของสํานักวิชาการและ
มาตรฐานการศึกษา สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน กระทรวงศึกษาธิการ คําศัพท์วิชาการที่ใช้
ส่วนใหญ่อ้างอิงจาก พจนานุกรมศัพท์พลังงาน (อังกฤษ-ไทย) ราชบัณฑิตยสถาน (2551) โดยชุดคู่มือครูนี้ ได้
ถูกแบ่งออกเป็น 8 สาระวิชาเพ่ือให้สอดคล้องกับสาระการเรียนรู้แกนกลาง ดังที่กล่าวมาข้างต้น คือ ภาษาไทย 
คณิตศาสตร์ วิทยาศาสตร์ สังคมศึกษา ศาสนา และวัฒนธรรม สุขศึกษาและพลศึกษา ศิลปะ การงานอาชีพ
และเทคโนโลยี และภาษาต่างประเทศ และคณะทํางานได้จัดทําชุดสื่อการสอน (บัตรรูปภาพ/บัตรคําศัพท์, ชุด
ทดลอง, สื่อภาพเคล่ือนไหว อนิเมช่ันและโปรแกรมอินเตอร์แอคทีฟต่างๆ) เพ่ือใช้ประกอบการสอนในชุดคู่มือ
ครูนี้ 

 นอกจากน้ีคณะทํางานได้จัดทําหนังสือความรู้พ้ืนฐานด้านพลังงานสําหรับครูเพ่ือใช้ในการอบรมครู
โดยแบ่งเน้ือหาเป็น 3 ระดับ ได้แก่ ระดับที่1 สําหรับช้ันประถมศึกษาและผู้ไม่มีพ้ืนฐานด้านพลังงาน  ระดับที่2 
สําหรับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น  ระดับที่3 สําหรับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย  

 คณะผู้จัดทําขอขอบคุณ กองทุนเพ่ือส่งเสริมการอนุรักษ์พลังงาน สํานักนโยบายและแผนพลังงาน ที่
ให้ทุนสนับสนุนการดําเนินโครงการน้ี ขอขอบคุณผู้ทรงคุณวุฒิและคุณครูทุกท่านที่กรุณาให้ข้อคิดเห็นและ
ข้อเสนอแนะท่ีเป็นประโยชน์ในโครงการน้ี 

 คณะผู้จัดทําหวังเป็นอย่างย่ิงว่า คู่มือครูชุดน้ีจะเป็นประโยชน์สําหรับกระบวนการเรียนรู้ของนักเรียน
ในประเทศไทยโดยมีการเพิ่มสาระด้านพลังงานเพื่อทําให้คุณครูสามารถนําไปใช้เพ่ือประกอบการเรียน การ
สอน ให้แก่นักเรียนได้อย่างมีประสิทธิภาพ และสามารถทําให้นักเรียนมีความเข้าใจที่ถูกต้องในเร่ืองของ
พลังงาน ตลอดจนสามารถนําไปปรับใช้กับชีวิตประจําวันทั้งในปัจจุบันและในอนาคตซึ่งจะส่งผลให้เกิดการ
พัฒนาพลังงานของประเทศไทยอย่างยั่งยืนสืบไป 

 
 

คณะผู้จัดทํา 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าธนบุรี 
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1. แผนผังสาระการเรียนรู 

1.1 สาระการเรียนรูในวิชาสุขศึกษาและพลศึกษาตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551 

 

 

 

1.2 กรอบองคความรูดานพลังงานท่ีบูรณาการเขากับสาระวิชาภายใต 5 หัวขอหลักดังแผนภาพ 

 

 

 

วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา

ชั้นประถมศึกษาปที่ 3

o
สาระที่ 2

ชีวิตและครอบครัว

o
สาระที่ 3

การเคลื่อนไหว ออกกําลังกาย 
การเลนเกมส กีฬาไทยและกีฬาสากล

o
สาระที่ 4

การเสริมสรางสุขภาพ 
สมรรถภาพและการปองกันโรค

มฐ. พ 4.1

มีบูรณาการที่
เกี่ยวกับพลังงานใน

ตว. 2, 3

มฐ. พ 5.1

มีบูรณาการที่
เกี่ยวกับพลังงานใน

ตว. 1

o
สาระที่ 1

การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของมนุษย

o
สาระที่ 5

ความปลอดภัยในชีวิต

มฐ. พ 1.1

มีบูรณาการที่
เกี่ยวกับพลังงานใน

ตว. 3

มฐ. พ 3.1

มีบูรณาการที่
เกี่ยวกับพลังงานใน

ตว. 1

ความรูพื้นฐานดานพลังงาน

ชั้นประถมศึกษาปที่ 1-6

สถานการณพลังงาน

ของประเทศไทย

อันตรายและผลกระทบสิ่งแวดลอม

จากการผลิตและใชพลังงาน

การอนุรักษพลังงาน

และสิ่งแวดลอม

ความรูเบื้องตน

เกี่ยวกับพลังงาน

แหลงพลังงาน

การผลิตและการใชประโยชน
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2. สาระดานพลังงานท่ีบูรณาการเขากับสาระวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 

สาระดานพลังงานท่ีบูรณาการเขากับสาระวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา มีวัตถุประสงคเพ่ือใหนักเรียน
ไดเรียนรูถึงแหลงพลังงานท้ังท่ีใชในชีวิตประจําวันและท่ีใชในการเจริญเติบโตและทํากิจกรรมตางๆ ตลอดจน
ผลกระทบของแหลงพลังงานและการใชพลังงานตอสุขภาวะ โดยผูสอนสามารถเลือกใชใหเหมาะสมกับระดับ
ความสามารถของนักเรียนเนื้อหาท่ีบูรณาการนั้นอยูภายใตหัวขอแหลงพลังงาน การผลิต และการใชประโยชน
ดังแสดงในแผนท่ีความคิด (mind map) ดานลาง 

  

ความรูพื้นฐานดานพลังงาน

ชั้นประถมศึกษาปที่ 1-6

สถานการณพลังงาน

ของประเทศไทย

อันตรายและผลกระทบสิ่งแวดลอม

จากการผลิตและใชพลังงาน

การอนุรักษพลังงาน

และสิ่งแวดลอม

ความรูเบื้องตน

เกี่ยวกับพลังงาน

แหลงพลังงาน

การผลิตและการใชประโยชน

วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปที่ 3

•  อาหารเปนแหลงพลังงาน

•  การดํารงชีวิต

•  การเจริญเติบโต

•  การทํากิจกรรม
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ความสัมพันธของพลังงานกับการมีสุขภาวะท่ีดีนั้นครอบคลุมถึงการใชพลังงานจากแหลงพลังงานตางๆ
ในชีวิตประจําวัน การรับประทานอาหารซ่ึงเปนแหลงพลังงานสําหรับการเจริญเติบโตของรางกาย และพลังงาน
ท่ีไดจากอาหารท่ีใชในการเคลื่อนไหวรางกาย  (เปนพลังงานกล)  สามารถเปลี่ยนรูปไดเปนพลังงานชนิดอ่ืนหาก
ใชอุปกรณท่ีเหมาะสมนอกจากนี้ การปฏิบัติตนเม่ือเก่ียวของกับแหลงพลังงานตางๆ  และการใชประโยชนจาก
พลังงานยังไดกลาวไวสําหรับการเรียนการสอนใน ชั้นประถมศึกษาปท่ี 3 เนื้อหาดังกลาวสามารถบูรณาการใน
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษาในสาระท่ี 1, 3, 4 และ 5  

2.1 ปจจัยท่ีมีผลตอการเจริญเติบโต: อาหารและการออกกําลังกายการสรางเสริมสุขภาพ และสมรรถภาพ 

 

สาระท่ี 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย (หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551) 

มาตรฐาน พ 1.1 เขาใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ป.3 1. อธิบายลักษณะและการเจริญเติบโต
ของรางกายมนุษย 

• ลักษณะการเจริญเติบโตของรางกายมนุษยท่ี
มีความแตกตางกันในแตละบุลคล 
- ลักษณะรูปราง 
- น้ําหนัก 
- สวนสูง 

2. เปรียบเทียบการเจริญเติบโตของ
ตนเองกับเกณฑมาตรฐาน 

• เกณฑมาตรฐานของการเจริญเติบโตของ
เด็กไทย 

3. ระบุปจจัยท่ีมีผลตอการเจริญเติบโต • ปจจัยท่ีมีผลตอการเจริญเติบโต 
- อาหาร 
- การออกกําลังกาย 
- การพักผอน 
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สาระท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

(หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551) 

มาตรฐาน พ 3.1 เขาใจ มีทักษะการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเลนเกม และกีฬา 

ช้ัน  ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ป.3 1. ควบคุมการเคลื่อนไหวรางกายขณะท่ีอยู
กับท่ี และใชอุปกรณประกอบอยางมีทิศทาง 

• การเคลื่อนไหวรางกายแบบอยูกับท่ี เชน 
ยอยืด เขยง พับตัว เคลื่อนไหวลําตัว การ
เคลื่อนไหวแบบเคลื่อนท่ี เชน การเดินตอ
เทา เดินถอยหลัง กระโจน และแบบใช
อุปกรณประกอบโดยมี การบังคับทิศทาง 
เชน ดีด ขวาง โยน และรับ 

  

2. เคลื่อนไหวรางกายท่ีใชทักษะการ
เคลื่อนไหวแบบบังคับทิศทางในการเลนเกม
เบ็ดเตล็ด 

• กิจกรรมทางกายท่ีใชทักษะการเคลื่อนไหว
แบบบังคับทิศทางในการเลนเบ็ดเตล็ด 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3

 

 

สาระท่ี 4 การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการปองกันโรค (หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551) 

มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ การปองกันโรค 
และการสรางเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ป.3 1. อธิบายการติดตอและวิธีการปองกันการ
แพรกระจายของโรค 

• การติดตอและวิธีการปองกัน การ
แพรกระจายของโรค 

2. จําแนกอาหารหลัก 5 หมู • อาหารหลัก 5 หมู 
3. เลือกกินอาหารท่ีหลากหลาย 
ครบ 5 หมู ในสัดสวนท่ีเหมาะสม 

• การเลือกกินอาหารท่ีเหมาะสม 
- ความหลากหลายของชนิดอาหาร 
ในแตละหมู 
- สัดสวนและปริมาณของอาหาร 
( ตามธงโภชนาการ ) 

4. แสดงการแปรงฟนใหสะอาด 
อยางถูกวิธี 

• การแปรงฟนใหสะอาดอยางถูกวิธี 
(ครอบคลุมบริเวณขอบเหงือและคอฟน) 

5. สรางเสริมสมรรถภาพทางกายไดตาม
คําแนะนํา 

• การสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย 
เพ่ือสุขภาพ 
- วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
- วิธีการสรางเสริมสมรรถภาพเพ่ือ 
   สุขภาพ โดยการออกกําลังกาย 

• การพักผอน และกิจกรรม 
นันทนาการ 

 

หมายเหตุ: ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลางท่ีเนนในแถบสีเปนสาระท่ีนําเอาองคความรูดานพลังงานและ
กิจกรรมมาบูรณาการภายใตหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551 เฉพาะท่ีเก่ียวของ 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3

 

 

ความรูเกี่ยวกับพลังงานท่ีสามารถนํามาใชรวมกับกลุมสาระการเรียนรูวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 

 
พลังงาน (Energy) คือ ความสามารถในการทํางาน เชน ไฟฟา ความรอน ในคูมือนี้ไดใหความรู

เบื้องตนในเชิงปฏิบัติแกนักเรียนวาพลังงานสามารถเปลี่ยนรูปได (คําอธิบายในเชิงลึกเรื่องการเปลี่ยนรูป
พลังงานสามารถศึกษาไดจากหนังสือ “ ความรูพ้ืนฐานดานพลังงานชั้น ประถมปท่ี 5” ข้ึนไป ภายใตโครงการ
เดียวกันนี้) โดยบูรณาการการออกกําลังกายกับการใชอุปกรณเปลี่ยนรูปพลังงานกลเปนพลังงานไฟฟา 
นอกจากนี้ยังไดกลาวถึงการปองกันอุบัติเหตุท่ีเกิดจากการใชพลังงานในชีวิตประจําวันตลอดจนอาหารซ่ึงเปน
แหลงพลังงานอีกดวย 

มนุษยตองใชพลังงานในการดํารงชีวิตโดยคาพลังงานท่ีใชในการทํากิจกรรมตางๆ แสดงในตาราง
ดานลาง 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3

 

 

ตารางท่ี 1 แสดงการใชพลังงานเพ่ือประกอบกิจกรรมตางๆ 

 

หมายเหตุ: คาพลังงานในตารางไมรวมจํานวนพลังงานท่ีนอยท่ีสุดท่ีรางกายจําเปนตองใชเพ่ือการดํารงชีวิตอยูไดตอหนวย

เวลาและความรอนท่ีเกิดขึ้นในรางกายจากการรับประทานอาหาร 

 

แหลงขอมูลอางอิง 

พิชิต ภูติจันทร และสมหวัง ชาญศิริวัฒน, 2547, โภชนศาสตรการกีฬา, สํานักพิมพโอเดียนสโตร กรุงเทพฯ, หนา 102 

 

 

 

 

กิจกรรม แคลอรี/น้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม/1ช่ัวโมง 
1. นอนนิ่ง 
2. นั่งอานหนังสือ เขียนหนังสือ รับประทานอาหาร 
3. ยืนตามสบาย อาบน้ํา 
4. ยืนตรง เลนไวโอลิน เย็บจักรใชเทา 
5. แตงตัว ถักไหมพรม 
6. เลนเปยโน 
7. รองเพลงดังๆ 
8. ลางชาม รีดผา พิมพดีด 
9. ลางพ้ืน 
10. ซักผา 
11. ข่ีมาเดิน กวาดพ้ืน 
12. ทาสี 
13. เดินเร็ว 
14. ข่ีจักรยาน 
15. เตนรํา 
16. เดินเร็วมาก 
17. ข่ีมาวิ่ง 
18. เลนปงปอง 
19. เลนเทนนิส 
20. วิ่งเร็ว ข่ีจักรยานเร็ว 
21. วายน้ํา 

0.1 
0.4 
0.5 
0.6 
0.7 

0.8-2.0 
0.8 
1.0 
1.2 
1.3 
1.4 
1.5 
2.0 
2.5 

3.0-3.8 
3.4 
4.3 
4.4 
5.0 
7.0 
7.9 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3

 

 

อาหาร 

จากหนังสือ “กินเปน...เพ่ือสุขภาพดี” [กองอนามัย กรมโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุ ข] ไดกลาวไว
วาคนเราจําเปนตองกินอาหารครบท้ัง  5 หมู ท่ีมีประโยชนสะอาดและเพียงพอกับความตองการของรางกาย
เพ่ือใหรางกายสมบูรณแข็งแรงจิตใจแจมใสและสงเสริมใหเกิดการเรียนรูอยางมีประสิทธิภาพ 

1. ทําใหรางกายเจริญเติบโตสารอาหารท่ีรางกายไดรับจะหลอเลี้ยงรางกายซ่ึงจะนําไปสรางกลามเนื้อ
กระดูกผิวหนังเสนผมหลอดเลือดและอวัยวะตางๆ ของรางกายทําใหเราโตข้ึนมีน้ําหนักมากข้ึน 

2. ชวยซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกายเนื่องจากอวัยวะตางๆ ของรางกายตองทํางานอยูเสมอทําให
เกิดการสึกหรอและเสื่อมสลายไปอาหารท่ีรางกายไดรับจะชวยซอมแซมอวัยวะสวนท่ีสึกหรอใหทํางานได
ตามปกติ 

3. ใหพลังงานแกรางกายในการเคลื่อนไหวและทํากิจกรรมตางๆ  เชน การวิ่ง  เดิน ทํางานหรือใช
ความคิด 

4. ใหพลังงานความรอนแกรางกายชวยทําใหรางกายอบอุน 

5. สรางเสริมความตานทานโรคใหแกรางกาย การกินอาหารท่ีมีคุณคาอยางครบถวนจะชวยใหรางกาย
แข็งแรงจิตใจแจมใส  มีความตานทานโรคไดดีหรือหากเจ็บปวยก็จะมีอาการไมรุนแรง  นอกจากนี้อาหารหลาย
ชนิดยังมีสารท่ีชวยในการปองกันโรคไดดวย เชน อาหารทะเลชวยปองกันโรคขาดสารไอโอดีน เปนตน 

6. ชวยใหสมองทํางานตามปกติและสงเสริมใหเกิดการเรียนรู  เนื่องจากสมองประกอบดวยน้ําไขมัน
และโปรตีนหากรางกายขาดสารอาหารจะทําใหสมองทํางานผิดปกติ  ทําใหเกิดการเรียนรูไดชาหรือไมเกิดการ
เรียนรู 

ในหนังสือเลมเดียวกันไดกลาวถึงอาหาร 5 หมู เพ่ือความเขาใจงายไวดังนี้ 

อาหารหลัก 5 หมูของคนไทย 

อาหารในประเทศไทยมีมากมายหลายชนิดแตละชนิดใหสารอาหารตางกันจึงตองจัดแบงอาหารท่ีให
สารอาหารเหมือนกันออกเปน 5 หมู 

หมูท่ี 1 เนื้อสัตวตางๆ  ไข นม ถ่ัวเมล็ดแหงตางๆ  หมูนี้จะใหสารอาหารโปรตีน ท่ีชวยเสริมสราง
กลามเนื้อและซอมแซมสวนท่ีสึกหรอแกรางกาย 

หมูท่ี 2 ขาว แปง น้ําตาล เผือก มัน ขาวโพดจะใหสารอาหารคารโบไฮเดรตซ่ึงใหพลังงานแกรางกาย 

หมูท่ี 3 ผักใหสารอาหารวิตามินแรธาตุ ใยอาหาร และสารแอนตี้ออกซิเดนทซ่ึงชวยสรางเสริมการ
ทํางานของรางกายใหทํางานไดอยางปกติ  

หมูท่ี 4 ผลไมใหสารอาหารวิตามินแรธาตุและใยอาหารและสารแอนตี้ออกซิเดนทเชนเดียวกับหมูผัก 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3

 

 

หมูท่ี 5 น้ํามันจากพืชและสัตวให สารอาหารไขมัน ซ่ึงใหความอบอุนแกรางกายชวยในการดูดซึมของ
วิตามิน A D E K 

ท้ังนี้ในการกินนั้นยังตองคํานึงถึงหลัก โภชนบัญญัติ 9 ประการ  (กินเปน...เพ่ือสุขภาพดี , 2556)    

“5 อยาก”และ “4 อยา”ดังนี้ 

 

5 อยาก…ท่ีตองทํา 

- อยากกินอาหารครบ 5 หมูแตละหมูหลากหลายและดูแลน้ําหนักตัว 

- อยากกินขาวเปนอาหารหลัก 

- อยากกินพืชผักใหมากและผลไมเปนประจํา 
- อยากกินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข ถ่ัวเมล็ดแหง เปนประจํา 
- อยากดื่มนมเหมาะสมตามวัย 

4 อยา…ไมควรกิน 

- อยากินไขมันมาก 

- อยากินรสจัดท้ังหวานท้ังเค็ม 

- อยากินอาหารไมสะอาดอาหารไมสุก 

- อยาดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 

 

ดังนั้นเพ่ือใหไดสารอาหารครบ 5 หมูตามความตองการของรางกาย นักเรียนควรรับประทานอาหาร
ใหมีความหลากหลาย โดยท่ีความตองการสารอาหารตางๆ ในแตละวัยไมเทากัน (คูมือครูวิชาสุขศึกษาและพล
ศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 4-6 ภายใตโครงการเดียวกัน) สําหรับนักเรียนในวัยนี้ไดรับคําแนะนําใหรับประทาน
อาหารตามสัดสวนท่ีระบุไวใน “ธงโภชนาการ”  ซ่ึงแนะนําโดยกระทรวงสาธารณสุข  (กินเปน...เพ่ือสุขภาพดี , 
2556) รูปท่ี 1 ดานลาง 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3

 

 

 

รูปท่ี 1 ธงโภชนาการ (กองอนามัย, 2556) 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3

 

 

เอกสารอางอิง 

1. กรมอนามัย กรมโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข , 2552, กินเปน...เพ่ือสุขภาพดี , สํานักกิจการโรงพิมพองคการ

สงเคราะหทหารผานศึกในพระบรมราชูปถัมภ กรุงเทพฯ 

2. พิชิต ภูติจันทร และสมหวัง ชาญศิริวัฒน, 2547, โภชนศาสตรการกีฬา, สํานักพิมพโอเดียนสโตร กรุงเทพฯ 

3. มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุรี (มจธ.), 2556, คูมือครูความรูพ้ืนฐานดานพลังงานระดับท่ี1, โครงการการ

พัฒนากระบวนการเรียนรูแบบบูรณาการดานพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและ มัธยมศึกษา  (ปท่ี 2) ไดรับการ

สนับสนุนโดย กองทุนเพ่ือสงเสริมการอนุรักษพลังงาน สํานักงานนโยบายและแผนพลังงาน กระทรวงพลังงาน 

 

การใชกลามเนื้อมือของนักเรียนตองใชพลังงานเหมือนการทํากิจกรรมอ่ืนๆ แตเปนการทํากิจกรรมท่ี
ถูกกําหนดทิศทาง เชน เปนการหมุนตามคันหมุนไฟฉายท่ีถูกออกแบบ (จากชุดทดลองไฟฉายมือถือ) ใหเกิด
การเคลื่อนท่ีของขดลวดไฟฟาตัดผานเสนแรงแมเหล็ก เกิดเปนกระแสไฟฟาทําใหไฟฉายสองสวาง เปนการ
เปลี่ยนพลังงานกลจากแรงหมุนเปนพลังงานไฟฟา 

ในการทํากิจกรรมตองใชพลังงานในรางกายซ่ึงไดรับจากการรับประทานอาหาร สารอาหารท่ีให
พลังงาน 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3

 

 

กิจกรรมท่ี 1: แสงสวางจากพลังมือ 

ครอบคลุมสาระท่ี 1 มาตรฐาน พ 1.1 ตัวช้ีวัดท่ี 3  

ครอบคลุมสาระท่ี 3 มาตรฐาน พ 3.1 ตัวช้ีวัด 1 

เวลาท่ีแนะนําใหใชในการทํากิจกรรม: 20 นาที 

วัตถุประสงค 

1. ใหนักเรียนออกกําลังกลามเนื้อมือและแขน 

2. ใหนักเรียนตระหนักวาพลังงานสามารถเปลี่ยนรูปได 
3. ใหนักเรียนตระหนักและภูมิใจวาสามารถมีสวนรวมในการสรางพลังงานได 

คําอธิบายกิจกรรม 

1. คุณครูอธิบายถึงการออกกําลังกายวาเปนการใชพลังงานในรางกาย 

2. คุณครูใหนักเรียนใชกลามเนื้อมือและแขนโดยใหนักเรียนหมุนอุปกรณผลิตไฟฟาท่ีประดิษฐข้ึน  
3. คุณครูใหนักเรียนตั้งขอสังเกตวาหลอดไฟท่ีติดมากับอุปกรณสองสวางหรือไม  
4. คุณครูใหนักเรียนคนอ่ืนๆ หมุนอุปกรณดวย 

5. คุณครูใหนักเรียนตั้งขอสังเกตวาหลอดไฟท่ีติดมากับอุปกรณสองสวางตางกันหรือไมเม่ือเปลี่ยน
คนหมุน (โดยท่ีนักเรียนท่ีออกแรงมากจะทําใหไฟสองสวางกวา) 

6. คุณครูอธิบายเพ่ิมเติมวาการใชกลามเนื้อมือเปนการออกกําลังกายอยางมีทิศทางโดยใชอุปกรณท่ี
ประดิษฐข้ึนสามารถผลิตพลังงานไฟฟาได เนื่องจากพลังงานกลถูกเปลี่ยนรูปเปนพลังงานไฟฟา 
และการออกแรงหมุนมากเทากับใหพลังงานกลกับอุปกรณ 
 

แนวทางการประเมินผล 

1. ใหนักเรียนบันทึกขอสังเกต 

2. เม่ือหมุนอุปกรณสองสวางในจํานวนครั้งตางๆ กัน โดยท่ีความเร็วในการหมุนท่ีตางกัน 

3. เม่ือเปลี่ยนนักเรียนท่ีหมุนเปนคนละคน 

4. เม่ือนักเรียนตอบวาการออกแรงหมุนมาก หรือนักเรียนท่ีสามารถหมุนไดจํานวนรอบมากกวาและ
ออกแรงไดมากกวาหลอดไฟสองสวางกวา แสดงวานักเรียนตั้งขอสังเกตไดถูกตอง 
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กิจกรรมท่ี 2: อาหารชูกําลัง 

ครอบคลุมสาระท่ี 4 มาตรฐาน พ 4.1 ตัวช้ีวัดท่ี 2 

เวลาท่ีแนะนําใหใชในการทํากิจกรรม: 30 นาที 

วัตถุประสงค 

1. ใหนักเรียนเขาใจวาอาหารท่ีรับประทานในแตละวันมีสารอาหารหลักอะไรบาง 
2. ใหนักเรียนตระหนักถึงความสําคัญของการรับประทานอาหาร เนื่องจากอาหารมีสารอาหารท่ีให

พลังงาน  
3. ใหนักเรียนตระหนักถึงการรับประทานอาหารท่ีใหสัดสวนของสารอาหารท่ีเหมาะสม 

คําอธิบายกิจกรรม 

1. คุณครูอธิบายวาอาหารหลักมี 5 หมู ในแตละหมูมีสารอาหารท่ีใหคุณประโยชนอะไรบาง 
2. คุณครูยกตัวอยางขนมขบเค้ียวและอาหารท่ีนักเรียนนิยมกินในปจจุบันตามความนิยมของทองถ่ิน

หนึ่งๆ วามีสารอาหารอะไรบาง 
3. คุณครูอธิบายถึงการรับประทานอาหารในสัดสวนท่ีเหมาะสมโดยอางอิงถึง “ธงโภชนาการ” 

4. คุณครูใหนักเรียนแตละคนเลาถึงอาหารท่ีรับประทานในม้ือกอนหนาเขาชั้นเรียน และใหนักเรียน
ระบุวาอาหารท่ีรับประทานไปนั้นเปนอาหารในหมูใด และมีสารอาหารหลักอะไร และอาหาร
อะไรบางท่ีใหพลังงาน  

5. คุณครูปลูกฝงนิสัยการกินท่ีเหมาะสมใหกับนักเรียน โดยชวยวิเคราะหใหนักเรียนวาสัดสวนของ
สารอาหารในอาหารท่ีนักเรียนรับประทานเปนสัดสวนท่ีเหมาะสมหรือไม อางอิงตาม “ธง
โภชนาการ” และแนะนํานักเรียนหากพบวาสัดสวนของสารอาหารท่ีรับประทานไมเหมาะสม 

 

แนวทางการประเมินผล 

นักเรียนสามารถระบุไดวาอาหารท่ีตนเองรับประทานสวนไหนอยูในหมูใด และมีสารอาหารอะไร 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3

 

 

2.2 ความปลอดภัยในชีวิต 

 

สาระท่ี 5 ความปลอดภัยในชีวิต (หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551) 

มาตรฐาน พ 5.1 ปองกันและหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพอุบัติเหตุการใชยาสาร
เสพติดและความรุนแรง 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ป.3 1. ปฏิบัตตนเพ่ือความปลอดภัยจาก
อุบัติเหตุในบาน โรงเรียน และการ
เดินทาง 

• วิธีการปฏิบัติตนเพ่ือความปลอดภัยจาก
อุบัติเหตุในบาน โรงเรียน และการเดินทาง 

2. แสดงวิธีขอความชวยเหลือจาก
บุคคลและแหลงตางๆ เม่ือเกิด
เหตุรายหรืออุบัติเหตุ 

• การขอความชวยเหลือจากบุคคลและแหลง
ตางๆ เม่ือเกิดเหตุรายหรืออุบัติเหตุ 

3. แสดงวิธีปฐมพยาบาลเม่ือบาดเจ็บ
จากการเลน 

• การบาดเจ็บจากการเลน 
- ลักษณะของการบาดเจ็บ 
- วิธีปฐมพยาบาล (บาดเจ็บ หามเลือด ฯลฯ) 

 

หมายเหตุ: ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลางท่ีเนนในแถบสีเปนสาระท่ีนําเอาองคความรูดานพลังงานและ
กิจกรรมมาบูรณาการภายใตหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551 เฉพาะท่ีเก่ียวของ 

 

ความรูเกี่ยวกับพลังงานท่ีสามารถนํามาใชรวมกับกลุมสาระการเรียนรูวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 

การปองกันอุบัติเหตุจากไฟฟา 

• ไมแหยมือหรือสิ่งของเขาไปในรูปลั๊กไฟ หรือในพัดลมท่ีกําลังหมุน หรือเครื่องดูดฝุนท่ีกําลังทํางาน 

• ไมใชมือเปยกจับอุปกรณไฟฟา หรือปลั๊กไฟ 

• ไมลืมปดอุปกรณไฟฟาทุกครั้งท่ีเลิกใช เชน พัดลม เครื่องปรับอากาศ พัดลมดูดอากาศ ไฟแสง
สวาง เตาไฟฟา กาน้ําไฟฟา ฯลฯ 

• ไมถอดหรือเสียบปลั๊กไฟไมถูกวิธี เชน การดึงท่ีสายไฟแทนท่ีจะจับท่ีตัวปลั๊ก 

• ไมใชเตาไมโครเวฟผิดวิธี โดยใชจาน /ชาม/แกว ท่ีทําจากอลูมิเนียม สแตนเลส ท่ีมีขอบโลหะ หรือ
ท่ีทําจากพลาสติกท่ีไมทนความรอน 
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การปองกันอุบัติเหตุจากอุปกรณท่ีใหความรอนตางๆ 

ระวังไมใหอวัยวะตางๆ ของรางกายสัมผัสกับอุปกรณท่ีมีความรอน เชน การวิ่งเลนใกลเตาไฟ     
กาน้ําเดือด กระทะท่ีมีน้ํามันรอน การสัมผัสหนาเตารีดขณะยังรอน การสัมผัสจาน /ชาม/แกวท่ีผานการให
ความรอนในเตาไมโครเวฟ การสัมผัสเตาปงขนมปง ตูอบไฟฟา เครื่องทําแซนวิช หลอดไฟ เตาไฟฟา       
กาน้ําเดือด หมอรอน และอุปกรณท่ีใหความรอนอ่ืนๆ 

การปองกันอุบัติเหตุจากเช้ือเพลิงแกสและน้ํามัน 

• ไมลืมปดเตาแกสหลังการเลิกใชงาน 

• ไมเปดฝาถังน้ํามันเชื้อเพลิงท้ิงไว 
• ไมละเลย การจุดธูป เทียน ยากันยุง ตะเกียง ไต คบไฟ การตั้งกระทะ หรือ หมอ ท้ิงไวบนเตา 

การเผาขยะ เศษก่ิงไม ใบไม ในท่ีโลงแจงโดยไมเฝาระวัง 
• ไมคุยโทรศัพทมือถือในขณะเติมน้ํามันในปมน้ํามัน เพราะในระหวางการใชโทรศัพทอาจเกิด

ประกายไฟในขณะใชงานทําใหเกิดระเบิดไดเนื่องจากในปมน้ํามันมีไอระเหยของน้ํามันอยู 

เอกสารอางอิง 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุรี (มจธ.) , 2556, คูมือครูความรูพ้ืนฐานดานพลังงานระดับท่ี 1, โครงการการ

พัฒนากระบวนการเรียนรูแบบบูรณาการดานพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและ มัธยมศึกษา  (ปท่ี 2) ไดรับการ

สนับสนุนโดย กองทุนเพ่ือสงเสริมการอนุรักษพลังงาน สํานักงานนโยบายและแผนพลังงาน กระทรวงพลังงาน 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3

 

 

กิจกรรมท่ี 3: ปลอดภัยไวกอน 

ครอบคลุมสาระท่ี 5 มาตรฐาน พ 5.1 ตัวช้ีวัด 1 

เวลาท่ีแนะนําใหใชในการทํากิจกรรม: 40 นาที 

วัตถุประสงค: 

ใหนักเรียนเรียนรูอุบัติเหตุตางๆ ท่ีเกิดจากการใชพลังงานไฟฟาและเชื้อเพลิงและการปองกัน 

คําอธิบายกิจกรรม 

1. คุณครูสอนเรื่องการใชพลังงานไฟฟา อุปกรณฟฟา และเชื้อเพลิงในบานและโรงเรียน โดยใชบัตร
รูปภาพท่ีกําหนดใหโดยมีหัวขอดังตอไปนี้ 

 

การปองกันอุบัติเหตุจากไฟฟา 

ลําดับ รูปภาพประกอบ วิธกีารปองกันอุบัติเหตุ 

1 

 

ไมแหยมือหรือสิ่งของเขาไปในรูปลั๊กไฟ 

2 

 

ไมแหยมือหรือสิ่งของเขาไปในพัดลมท่ี
กําลังหมุน 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3

 

 

ลําดับ รูปภาพประกอบ วิธกีารปองกันอุบัติเหตุ 

3 

 

ไมแหยมือหรือสิ่งของเขาไปในเครื่องดูดฝุน
ท่ีกําลังทํางาน 

4 

 

ไมใชมือเปยกจับอุปกรณไฟฟา หรือ
ปลั๊กไฟ 

5 

 

ไมถอดหรือเสียบปลั๊กไฟไมถูกวิธี เชน การ
ดึงท่ีสายไฟแทนท่ีจะจับท่ีตัวปลั๊ก 

6 

 

ไมลืมปดอุปกรณไฟฟาทุกครั้งท่ีเลิกใช 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3

 

 

ลําดับ รูปภาพประกอบ วิธกีารปองกันอุบัติเหตุ 

7 

 

ไมใชเตาไมโครเวฟผิดวิธี โดยไมควรใช
จาน/ชาม/แกว ท่ีทําจากอลูมิเนียม  
สแตนเลส ท่ีมีขอบโลหะ ท่ีทําจากเมลามีน 
หรือพลาสติกท่ีไมทนความรอน 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3
 

 

การปองกันอุบัติเหตุจากไฟฟา 

ลําดับ รูปภาพประกอบ วิธกีารปองกันอุบัติเหตุ 

1 

 

ระวังไมใหอวัยวะตางๆ ของรางกายสัมผัส
กับอุปกรณท่ีมีความรอน เชน การวิ่งเลน
ใกลเตาไฟ กาน้ําเดือด กระทะท่ีมีน้ํามัน
รอน และอุปกรณท่ีใหความรอนอ่ืนๆ 

2 

 

ระวังไมใหอวัยวะตางๆของรางกายสัมผัส
กับอุปกรณท่ีมีความรอน เชน การวิ่งเลน
ใกลเตาไฟฟา กาน้ําเดือด กระทะท่ีมีน้ํามัน
รอน และอุปกรณท่ีใหความรอนอ่ืนๆ 

3 

 

ระวังไมใหอวัยวะตางๆ ของรางกายสัมผัส
กับอุปกรณท่ีมีความรอน เชน การวิ่งเลน
ใกลเตาไฟฟา กาน้ําเดือด กระทะท่ีมีน้ํามัน
รอน และอุปกรณท่ีใหความรอนอ่ืนๆ 

4 

 

ระวังไมใหอวัยวะตางๆ ของรางกายสัมผัส
สัมผัสหนาเตารีดขณะยังรอน 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3

 

 

ลําดับ รูปภาพประกอบ วิธีการป้องกันอุบัติเหตุ 

5 

 

ไม่ลืมปิดเตาแก๊สหลังการเลกิใช้งาน 

6 

 

ไม่คุยโทรศัพท์มือถือในขณะเติมนํ้ามันใน
ป้ัมนํ้ามัน เพราะในระหว่างการใช้งาน
โทรศัพท์อาจเกิดประกายไฟในขณะใช้งาน 

7 

 

ไม่ละเลย การจุดธูป เทียน ยากันยุง 
ตะเกียง ไต้ คบไฟ การต้ังกระทะ หรือ 
หม้อ ทิ้งไว้บนเตา การเผาขยะ เศษก่ิงไม้ 
ใบไม้ ในที่โล่งแจ้งโดยไม่เฝ้าระวัง 

 

2. ให้นักเรียนเล่าอุบัติเหตุที่เคยเกิดกับนักเรียนทั้งที่บ้านและโรงเรียนหากไม่เคยเกิดข้ึนกับตนเองให้
เล่าเรื่องของคนรู้จัก หรือจากข่าวหนังสือพิมพ์ และให้นักเรียนในห้องที่เหลือบอกวิธีป้องกัน 

3. ให้นักเรียนจับคู่รูปภาพของสาเหตุและผลของการเกิดอุบัติเหตุแต่ละชนิดด้านล่าง 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3

 

 

1. 

  

2. 

  

3. 

  

4. 

  

5. 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3

 

 

4. แหลงขอมูลเพ่ิมเติม 

กรมอนามัย กรมโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข , 2552, กินเปน...เพ่ือสุขภาพดี , สํานักกิจการโรงพิมพ
องคการสงเคราะหทหารผานศึกในพระบรมราชูปถัมภ กรุงเทพฯ 

พิชิต ภูติจันทร และสมหวัง ชาญศิริวัฒน, 2547, โภชนศาสตรการกีฬา, สํานักพิมพโอเดียนสโตร กรุงเทพฯ 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุรี (มจธ.) , 2556, คูมือครูความรูพ้ืนฐานดานพลังงานระดับท่ี 1, 

โครงการ การพัฒนากระบวนการเรียนรูแบบบูรณาการดานพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและ
มัธยมศึกษา (ปท่ี 2) ไดรับการสนับสนุนโดย กองทุนเพ่ือสงเสริมการอนุรักษพลังงาน  สํานักงานนโยบาย
และแผนพลังงาน กระทรวงพลังงาน 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

แบบฝกหัดวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ช้ัน ป.3 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3
 

 

แบบฝกหัดสําหรับกิจกรรมท่ี 3: ปลอดภัยไวกอน 

ใหนักเรียนจับคูรูปภาพของสาเหตุและผลของการเกิดอุบัติเหตุ 

1. 

  

2. 

  

3. 

  

4. 

  

5. 
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