


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 

 
 
 



สารบัญ 

คูมือครูวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ช้ัน ป.3 

1. แผนผังสาระการเรียนรู ................................................................................................................... 1 

1.1 สาระการเรียนรูในวิชาสุขศึกษาและพลศึกษาตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551 ...... 1 

1.2 กรอบองคความรูดานพลังงานท่ีบูรณาการเขากับสาระวิชาภายใต 5 หัวขอหลักดังแผนภาพ . 1 

2. สาระดานพลังงานท่ีบูรณาการเขากับสาระวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  ............................................ 2 

2.1 ปจจัยท่ีมีผลตอการเจริญเติบโต : อาหารและการออกกําลังกายการสรางเสริมสุขภาพ และ
สมรรถภาพ ............................................................................................................................................... 3 

สาระท่ี 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย (หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551) ..... 3 

สาระท่ี 3 การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล  ..................... 4 

(หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551) ...................................................................................... 4 

สาระท่ี 4 การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการปองกันโรค (หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 
2551) ....................................................................................................................................................... 5 

กิจกรรมท่ี 1: แสงสวางจากพลังมือ............................................................................................ 12 

กิจกรรมท่ี 2: อาหารชูกําลัง ....................................................................................................... 13 

2.2 ความปลอดภัยในชีวิต ......................................................................................................... 14 

สาระท่ี 5 ความปลอดภัยในชีวิต (หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551) ................................. 14 

กิจกรรมท่ี 3: ปลอดภัยไวกอน ................................................................................................... 16 

3. ตารางกิจกรรมการเรียนรู ............................................................................................................. 22 

4. แหลงขอมูลเพ่ิมเติม ...................................................................................................................... 24 

แบบฝกหัดวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ช้ัน ป.3 

แบบฝกหัดสําหรับกิจกรรมท่ี 3: ปลอดภัยไวกอน ...................................................................... 26 



 

 

 

 

 

 

คูมือครูวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ช้ัน ป.3 

 



1
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1. แผนผังสาระการเรียนรู 

1.1 สาระการเรียนรูในวิชาสุขศึกษาและพลศึกษาตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551 

 

 

 

1.2 กรอบองคความรูดานพลังงานท่ีบูรณาการเขากับสาระวิชาภายใต 5 หัวขอหลักดังแผนภาพ 

 

 

 

วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา

ชั้นประถมศึกษาปที่ 3

o
สาระที่ 2

ชีวิตและครอบครัว

o
สาระที่ 3

การเคลื่อนไหว ออกกําลังกาย 
การเลนเกมส กีฬาไทยและกีฬาสากล

o
สาระที่ 4

การเสริมสรางสุขภาพ 
สมรรถภาพและการปองกันโรค

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

ความรูพื้นฐานดานพลังงาน

ชั้นประถมศึกษาปที่ 1-6

สถานการณพลังงาน

ของประเทศไทย

อันตรายและผลกระทบสิ่งแวดลอม

จากการผลิตและใชพลังงาน

การอนุรักษพลังงาน

และสิ่งแวดลอม

ความรูเบื้องตน

เกี่ยวกับพลังงาน

แหลงพลังงาน

การผลิตและการใชประโยชน
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2. สาระดานพลังงานท่ีบูรณาการเขากับสาระวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 

สาระดานพลังงานท่ีบูรณาการเขากับสาระวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา มีวัตถุประสงคเพ่ือใหนักเรียน
ไดเรียนรูถึงแหลงพลังงานท้ังท่ีใชในชีวิตประจําวันและท่ีใชในการเจริญเติบโตและทํากิจกรรมตางๆ ตลอดจน
ผลกระทบของแหลงพลังงานและการใชพลังงานตอสุขภาวะ โดยผูสอนสามารถเลือกใชใหเหมาะสมกับระดับ
ความสามารถของนักเรียนเนื้อหาท่ีบูรณาการนั้นอยูภายใตหัวขอแหลงพลังงาน การผลิต และการใชประโยชน
ดังแสดงในแผนท่ีความคิด (mind map) ดานลาง 

  

ความรูพื้นฐานดานพลังงาน

ชั้นประถมศึกษาปที่ 1-6

สถานการณพลังงาน

ของประเทศไทย

อันตรายและผลกระทบสิ่งแวดลอม

จากการผลิตและใชพลังงาน

การอนุรักษพลังงาน

และสิ่งแวดลอม

ความรูเบื้องตน

เกี่ยวกับพลังงาน

แหลงพลังงาน

การผลิตและการใชประโยชน

วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปที่ 3

•  อาหารเปนแหลงพลังงาน

•  การดํารงชีวิต

•  การเจริญเติบโต

•  การทํากิจกรรม
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ความสัมพันธของพลังงานกับการมีสุขภาวะท่ีดีนั้นครอบคลุมถึงการใชพลังงานจากแหลงพลังงานตางๆ
ในชีวิตประจําวัน การรับประทานอาหารซ่ึงเปนแหลงพลังงานสําหรับการเจริญเติบโตของรางกาย และพลังงาน
ท่ีไดจากอาหารท่ีใชในการเคลื่อนไหวรางกาย  (เปนพลังงานกล)  สามารถเปลี่ยนรูปไดเปนพลังงานชนิดอ่ืนหาก
ใชอุปกรณท่ีเหมาะสมนอกจากนี้ การปฏิบัติตนเม่ือเก่ียวของกับแหลงพลังงานตางๆ  และการใชประโยชนจาก
พลังงานยังไดกลาวไวสําหรับการเรียนการสอนใน ชั้นประถมศึกษาปท่ี 3 เนื้อหาดังกลาวสามารถบูรณาการใน
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษาในสาระท่ี 1, 3, 4 และ 5  

2.1 ปจจัยท่ีมีผลตอการเจริญเติบโต: อาหารและการออกกําลังกายการสรางเสริมสุขภาพ และสมรรถภาพ 

 

สาระท่ี 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย (หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551) 

มาตรฐาน พ 1.1 เขาใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ป.3 1. อธิบายลักษณะและการเจริญเติบโต
ของรางกายมนุษย 

• ลักษณะการเจริญเติบโตของรางกายมนุษยท่ี
มีความแตกตางกันในแตละบุลคล 
- ลักษณะรูปราง 
- น้ําหนัก 
- สวนสูง 

2. เปรียบเทียบการเจริญเติบโตของ
ตนเองกับเกณฑมาตรฐาน 

• เกณฑมาตรฐานของการเจริญเติบโตของ
เด็กไทย 

3. ระบุปจจัยท่ีมีผลตอการเจริญเติบโต • ปจจัยท่ีมีผลตอการเจริญเติบโต 
- อาหาร 
- การออกกําลังกาย 
- การพักผอน 
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สาระท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 

(หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551) 

มาตรฐาน พ 3.1 เขาใจ มีทักษะการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเลนเกม และกีฬา 

ช้ัน  ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ป.3 1. ควบคุมการเคลื่อนไหวรางกายขณะท่ีอยู
กับท่ี และใชอุปกรณประกอบอยางมีทิศทาง 

• การเคลื่อนไหวรางกายแบบอยูกับท่ี เชน 
ยอยืด เขยง พับตัว เคลื่อนไหวลําตัว การ
เคลื่อนไหวแบบเคลื่อนท่ี เชน การเดินตอ
เทา เดินถอยหลัง กระโจน และแบบใช
อุปกรณประกอบโดยมี การบังคับทิศทาง 
เชน ดีด ขวาง โยน และรับ 

  

2. เคลื่อนไหวรางกายท่ีใชทักษะการ
เคลื่อนไหวแบบบังคับทิศทางในการเลนเกม
เบ็ดเตล็ด 

• กิจกรรมทางกายท่ีใชทักษะการเคลื่อนไหว
แบบบังคับทิศทางในการเลนเบ็ดเตล็ด 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3

 

 

สาระท่ี 4 การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการปองกันโรค (หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551) 

มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ การปองกันโรค 
และการสรางเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ป.3 1. อธิบายการติดตอและวิธีการปองกันการ
แพรกระจายของโรค 

• การติดตอและวิธีการปองกัน การ
แพรกระจายของโรค 

2. จําแนกอาหารหลัก 5 หมู • อาหารหลัก 5 หมู 
3. เลือกกินอาหารท่ีหลากหลาย 
ครบ 5 หมู ในสัดสวนท่ีเหมาะสม 

• การเลือกกินอาหารท่ีเหมาะสม 
- ความหลากหลายของชนิดอาหาร 
ในแตละหมู 
- สัดสวนและปริมาณของอาหาร 
( ตามธงโภชนาการ ) 

4. แสดงการแปรงฟนใหสะอาด 
อยางถูกวิธี 

• การแปรงฟนใหสะอาดอยางถูกวิธี 
(ครอบคลุมบริเวณขอบเหงือและคอฟน) 

5. สรางเสริมสมรรถภาพทางกายไดตาม
คําแนะนํา 

• การสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย 
เพ่ือสุขภาพ 
- วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
- วิธีการสรางเสริมสมรรถภาพเพ่ือ 
   สุขภาพ โดยการออกกําลังกาย 

• การพักผอน และกิจกรรม 
นันทนาการ 

 

หมายเหตุ: ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลางท่ีเนนในแถบสีเปนสาระท่ีนําเอาองคความรูดานพลังงานและ
กิจกรรมมาบูรณาการภายใตหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551 เฉพาะท่ีเก่ียวของ 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3

 

 

ความรูเกี่ยวกับพลังงานท่ีสามารถนํามาใชรวมกับกลุมสาระการเรียนรูวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 

 
พลังงาน  (Energy) คือ ความสามารถในการทํางาน เชน ไฟฟา ความรอน ในคูมือนี้ไดใหความรู

เบื้องตนในเชิงปฏิบัติแกนักเรียนวาพลังงานสามารถเปลี่ยนรูปได (คําอธิบายในเชิงลึกเรื่องการเปลี่ยนรูป
พลังงานสามารถศึกษาไดจากหนังสือ “ ความรูพ้ืนฐานดานพลังงานชั้น ประถมปท่ี 5” ข้ึนไป ภายใตโครงการ
เดียวกันนี้) โดยบูรณาการการออกกําลังกายกับการใชอุปกรณเปลี่ยนรูปพลังงานกลเปนพลังงานไฟฟา 
นอกจากนี้ยังไดกลาวถึงการปองกันอุบัติเหตุท่ีเกิดจากการใชพลังงานในชีวิตประจําวันตลอดจนอาหารซ่ึงเปน
แหลงพลังงานอีกดวย 

มนุษยตองใชพลังงานในการดํารงชีวิตโดยคาพลังงานท่ีใชในการทํากิจกรรมตางๆ แสดงในตาราง
ดานลาง 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3

 

 

ตารางท่ี 1 แสดงการใชพลังงานเพ่ือประกอบกิจกรรมตางๆ 

 

หมายเหตุ: คาพลังงานในตารางไมรวมจํานวนพลังงานท่ีนอยท่ีสุดท่ีรางกายจําเปนตองใชเพ่ือการดํารงชีวิตอยูไดตอหนวย

เวลาและความรอนท่ีเกิดขึ้นในรางกายจากการรับประทานอาหาร 

 

แหลงขอมูลอางอิง 

พิชิต ภูติจันทร และสมหวัง ชาญศิริวัฒน, 2547, โภชนศาสตรการกีฬา, สํานักพิมพโอเดียนสโตร กรุงเทพฯ, หนา 102 

 

 

 

 

กิจกรรม แคลอรี/น้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม/1ช่ัวโมง 
1. นอนนิ่ง 
2. นั่งอานหนังสือ เขียนหนังสือ รับประทานอาหาร 
3. ยืนตามสบาย อาบน้ํา 
4. ยืนตรง เลนไวโอลิน เย็บจักรใชเทา 
5. แตงตัว ถักไหมพรม 
6. เลนเปยโน 
7. รองเพลงดังๆ 
8. ลางชาม รีดผา พิมพดีด 
9. ลางพ้ืน 
10. ซักผา 
11. ข่ีมาเดิน กวาดพ้ืน 
12. ทาสี 
13. เดินเร็ว 
14. ข่ีจักรยาน 
15. เตนรํา 
16. เดินเร็วมาก 
17. ข่ีมาวิ่ง 
18. เลนปงปอง 
19. เลนเทนนิส 
20. วิ่งเร็ว ข่ีจักรยานเร็ว 
21. วายน้ํา 

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 “กินเปน...เพ่ือสุขภาพดี” [กองอนามัย กรมโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุ ข] ไดกลาวไว
วาคนเราจําเปนตองกินอาหารครบท้ัง  5 หมู ท่ีมีประโยชนสะอาดและเพียงพอกับความตองการของรางกาย
เพ่ือใหรางกายสมบูรณแข็งแรงจิตใจแจมใสและสงเสริมใหเกิดการเรียนรูอยางมีประสิทธิภาพ 

1. ทําใหรางกายเจริญเติบโตสารอาหารท่ีรางกายไดรับจะหลอเลี้ยงรางกายซ่ึงจะนําไปสรางกลามเนื้อ
กระดูกผิวหนังเสนผมหลอดเลือดและอวัยวะตางๆ ของรางกายทําใหเราโตข้ึนมีน้ําหนักมากข้ึน 

2. ชวยซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกายเนื่องจากอวัยวะตางๆ ของรางกายตองทํางานอยูเสมอทําให
เกิดการสึกหรอและเสื่อมสลายไปอาหารท่ีรางกายไดรับจะชวยซอมแซมอวัยวะสวนท่ีสึกหรอใหทํางานได
ตามปกติ 

3. ใหพลังงานแกรางกายในการเคลื่อนไหวและทํากิจกรรมตางๆ  เชน การวิ่ง  เดิน ทํางานหรือใช
ความคิด 

4. ใหพลังงานความรอนแกรางกายชวยทําใหรางกายอบอุน 

5. สรางเสริมความตานทานโรคใหแกรางกาย การกินอาหารท่ีมีคุณคาอยางครบถวนจะชวยใหรางกาย
แข็งแรงจิตใจแจมใส  มีความตานทานโรคไดดีหรือหากเจ็บปวยก็จะมีอาการไมรุนแรง  นอกจากนี้อาหารหลาย
ชนิดยังมีสารท่ีชวยในการปองกันโรคไดดวย เชน อาหารทะเลชวยปองกันโรคขาดสารไอโอดีน เปนตน 

6. ชวยใหสมองทํางานตามปกติและสงเสริมใหเกิดการเรียนรู  เนื่องจากสมองประกอบดวยน้ําไขมัน
และโปรตีนหากรางกายขาดสารอาหารจะทําใหสมองทํางานผิดปกติ  ทําใหเกิดการเรียนรูไดชาหรือไมเกิดการ
เรียนรู 

ในหนังสือเลมเดียวกันไดกลาวถึงอาหาร 5 หมู เพ่ือความเขาใจงายไวดังนี้ 

อาหารหลัก 5 หมูของคนไทย 

อาหารในประเทศไทยมีมากมายหลายชนิดแตละชนิดใหสารอาหารตางกันจึงตองจัดแบงอาหารท่ีให
สารอาหารเหมือนกันออกเปน 5 หมู 

หมูท่ี 1 เนื้อสัตวตางๆ  ไข นม ถ่ัวเมล็ดแหงตางๆ  หมูนี้จะใหสารอาหารโปรตีน ท่ีชวยเสริมสราง
กลามเนื้อและซอมแซมสวนท่ีสึกหรอแกรางกาย 

หมูท่ี 2 ขาว แปง น้ําตาล เผือก มัน ขาวโพดจะใหสารอาหารคารโบไฮเดรตซ่ึงใหพลังงานแกรางกาย 

หมูท่ี 3 ผักใหสารอาหารวิตามินแรธาตุ ใยอาหาร และสารแอนตี้ออกซิเดนทซ่ึงชวยสรางเสริมการ
ทํางานของรางกายใหทํางานไดอยางปกติ  

หมูท่ี 4 ผลไมใหสารอาหารวิตามินแรธาตุและใยอาหารและสารแอนตี้ออกซิเดนทเชนเดียวกับหมูผัก 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3

 

 

หมูท่ี 5 น้ํามันจากพืชและสัตวให สารอาหารไขมัน ซ่ึงใหความอบอุนแกรางกายชวยในการดูดซึมของ
วิตามิน A D E K 

ท้ังนี้ในการกินนั้นยังตองคํานึงถึงหลัก โภชนบัญญัติ 9 ประการ  (กินเปน...เพ่ือสุขภาพดี , 2556)    

“5 อยาก”และ “4 อยา”ดังนี้ 

 

5 อยาก…ท่ีตองทํา 

- อยากกินอาหารครบ 5 หมูแตละหมูหลากหลายและดูแลน้ําหนักตัว 

- อยากกินขาวเปนอาหารหลัก 

- อยากกินพืชผักใหมากและผลไมเปนประจํา 
- อยากกินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข ถ่ัวเมล็ดแหง เปนประจํา 
- อยากดื่มนมเหมาะสมตามวัย 

4 อยา…ไมควรกิน 

- อยากินไขมันมาก 

- อยากินรสจัดท้ังหวานท้ังเค็ม 

- อยากินอาหารไมสะอาดอาหารไมสุก 

- อยาดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 

 

ดังนั้นเพ่ือใหไดสารอาหารครบ 5 หมูตามความตองการของรางกาย นักเรียนควรรับประทานอาหาร
ใหมีความหลากหลาย โดยท่ีความตองการสารอาหารตางๆ ในแตละวัยไมเทากัน (คูมือครูวิชาสุขศึกษาและพล
ศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 4-6 ภายใตโครงการเดียวกัน) สําหรับนักเรียนในวัยนี้ไดรับคําแนะนําใหรับประทาน
อาหารตามสัดสวนท่ีระบุไวใน “ธงโภชนาการ”  ซ่ึงแนะนําโดยกระทรวงสาธารณสุข  (กินเปน...เพ่ือสุขภาพดี , 
2556) รูปท่ี 1 ดานลาง 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3

 

 

 

รูปท่ี 1 ธงโภชนาการ (กองอนามัย, 2556) 

  



11

โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3

 

 

เอกสารอางอิง 

1. กรมอนามัย กรมโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข , 2552, กินเปน...เพ่ือสุขภาพดี , สํานักกิจการโรงพิมพองคการ

สงเคราะหทหารผานศึกในพระบรมราชูปถัมภ กรุงเทพฯ 

2. พิชิต ภูติจันทร และสมหวัง ชาญศิริวัฒน, 2547, โภชนศาสตรการกีฬา, สํานักพิมพโอเดียนสโตร กรุงเทพฯ 

3. มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุรี (มจธ.), 2556, คูมือครูความรูพ้ืนฐานดานพลังงานระดับท่ี1, โครงการการ

พัฒนากระบวนการเรียนรูแบบบูรณาการดานพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและ มัธยมศึกษา  (ปท่ี 2) ไดรับการ

สนับสนุนโดย กองทุนเพ่ือสงเสริมการอนุรักษพลังงาน สํานักงานนโยบายและแผนพลังงาน กระทรวงพลังงาน 

 

การใชกลามเนื้อมือของนักเรียนตองใชพลังงานเหมือนการทํากิจกรรมอ่ืนๆ แตเปนการทํากิจกรรมท่ี
ถูกกําหนดทิศทาง เชน เปนการหมุนตามคันหมุนไฟฉายท่ีถูกออกแบบ (จากชุดทดลองไฟฉายมือถือ) ใหเกิด
การเคลื่อนท่ีของขดลวดไฟฟาตัดผานเสนแรงแมเหล็ก เกิดเปนกระแสไฟฟาทําใหไฟฉายสองสวาง เปนการ
เปลี่ยนพลังงานกลจากแรงหมุนเปนพลังงานไฟฟา 

ในการทํากิจกรรมตองใชพลังงานในรางกายซ่ึงไดรับจากการรับประทานอาหาร สารอาหารท่ีให
พลังงาน 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3

 

 

กิจกรรมท่ี 1: แสงสวางจากพลังมือ 

ครอบคลุมสาระท่ี 1 มาตรฐาน พ 1.1 ตัวช้ีวัดท่ี 3  

ครอบคลุมสาระท่ี 3 มาตรฐาน พ 3.1 ตัวช้ีวัด 1 

เวลาท่ีแนะนําใหใชในการทํากิจกรรม: 20 นาที 

วัตถุประสงค 

1. ใหนักเรียนออกกําลังกลามเนื้อมือและแขน 

2. ใหนักเรียนตระหนักวาพลังงานสามารถเปลี่ยนรูปได 
3. ใหนักเรียนตระหนักและภูมิใจวาสามารถมีสวนรวมในการสรางพลังงานได 

คําอธิบายกิจกรรม 

1. คุณครูอธิบายถึงการออกกําลังกายวาเปนการใชพลังงานในรางกาย 

2. คุณครูใหนักเรียนใชกลามเนื้อมือและแขนโดยใหนักเรียนหมุนอุปกรณผลิตไฟฟาท่ีประดิษฐข้ึน  
3. คุณครูใหนักเรียนตั้งขอสังเกตวาหลอดไฟท่ีติดมากับอุปกรณสองสวางหรือไม  
4. คุณครูใหนักเรียนคนอ่ืนๆ หมุนอุปกรณดวย 

5. คุณครูใหนักเรียนตั้งขอสังเกตวาหลอดไฟท่ีติดมากับอุปกรณสองสวางตางกันหรือไมเม่ือเปลี่ยน
คนหมุน (โดยท่ีนักเรียนท่ีออกแรงมากจะทําใหไฟสองสวางกวา) 

6. คุณครูอธิบายเพ่ิมเติมวาการใชกลามเนื้อมือเปนการออกกําลังกายอยางมีทิศทางโดยใชอุปกรณท่ี
ประดิษฐข้ึนสามารถผลิตพลังงานไฟฟาได เนื่องจากพลังงานกลถูกเปลี่ยนรูปเปนพลังงานไฟฟา 
และการออกแรงหมุนมากเทากับใหพลังงานกลกับอุปกรณ 
 

แนวทางการประเมินผล 

1. ใหนักเรียนบันทึกขอสังเกต 

2. เม่ือหมุนอุปกรณสองสวางในจํานวนครั้งตางๆ กัน โดยท่ีความเร็วในการหมุนท่ีตางกัน 

3. เม่ือเปลี่ยนนักเรียนท่ีหมุนเปนคนละคน 

4. เม่ือนักเรียนตอบวาการออกแรงหมุนมาก หรือนักเรียนท่ีสามารถหมุนไดจํานวนรอบมากกวาและ
ออกแรงไดมากกวาหลอดไฟสองสวางกวา แสดงวานักเรียนตั้งขอสังเกตไดถูกตอง 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3

 

 

กิจกรรมท่ี 2: อาหารชูกําลัง 

ครอบคลุมสาระท่ี 4 มาตรฐาน พ 4.1 ตัวช้ีวัดท่ี 2 

เวลาท่ีแนะนําใหใชในการทํากิจกรรม: 30 นาที 

วัตถุประสงค 

1. ใหนักเรียนเขาใจวาอาหารท่ีรับประทานในแตละวันมีสารอาหารหลักอะไรบาง 
2. ใหนักเรียนตระหนักถึงความสําคัญของการรับประทานอาหาร เนื่องจากอาหารมีสารอาหารท่ีให

พลังงาน  
3. ใหนักเรียนตระหนักถึงการรับประทานอาหารท่ีใหสัดสวนของสารอาหารท่ีเหมาะสม 

คําอธิบายกิจกรรม 

1. คุณครูอธิบายวาอาหารหลักมี 5 หมู ในแตละหมูมีสารอาหารท่ีใหคุณประโยชนอะไรบาง 
2. คุณครูยกตัวอยางขนมขบเค้ียวและอาหารท่ีนักเรียนนิยมกินในปจจุบันตามความนิยมของทองถ่ิน

หนึ่งๆ วามีสารอาหารอะไรบาง 
3. คุณครูอธิบายถึงการรับประทานอาหารในสัดสวนท่ีเหมาะสมโดยอางอิงถึง “ธงโภชนาการ” 

4. คุณครูใหนักเรียนแตละคนเลาถึงอาหารท่ีรับประทานในม้ือกอนหนาเขาชั้นเรียน และใหนักเรียน
ระบุวาอาหารท่ีรับประทานไปนั้นเปนอาหารในหมูใด และมีสารอาหารหลักอะไร และอาหาร
อะไรบางท่ีใหพลังงาน  

5. คุณครูปลูกฝงนิสัยการกินท่ีเหมาะสมใหกับนักเรียน โดยชวยวิเคราะหใหนักเรียนวาสัดสวนของ
สารอาหารในอาหารท่ีนักเรียนรับประทานเปนสัดสวนท่ีเหมาะสมหรือไม อางอิงตาม “ธง
โภชนาการ” และแนะนํานักเรียนหากพบวาสัดสวนของสารอาหารท่ีรับประทานไมเหมาะสม 

 

แนวทางการประเมินผล 

นักเรียนสามารถระบุไดวาอาหารท่ีตนเองรับประทานสวนไหนอยูในหมูใด และมีสารอาหารอะไร 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3

 

 

2.2 ความปลอดภัยในชีวิต 

 

สาระท่ี 5 ความปลอดภัยในชีวิต (หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551) 

มาตรฐาน พ 5.1 ปองกันและหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพอุบัติเหตุการใชยาสาร
เสพติดและความรุนแรง 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ป.3 1. ปฏิบัตตนเพ่ือความปลอดภัยจาก
อุบัติเหตุในบาน โรงเรียน และการ
เดินทาง 

• วิธีการปฏิบัติตนเพ่ือความปลอดภัยจาก
อุบัติเหตุในบาน โรงเรียน และการเดินทาง 

2. แสดงวิธีขอความชวยเหลือจาก
บุคคลและแหลงตางๆ เม่ือเกิด
เหตุรายหรืออุบัติเหตุ 

• การขอความชวยเหลือจากบุคคลและแหลง
ตางๆ เม่ือเกิดเหตุรายหรืออุบัติเหตุ 

3. แสดงวิธีปฐมพยาบาลเม่ือบาดเจ็บ
จากการเลน 

• การบาดเจ็บจากการเลน 
- ลักษณะของการบาดเจ็บ 
- วิธีปฐมพยาบาล (บาดเจ็บ หามเลือด ฯลฯ) 

 

หมายเหตุ: ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลางท่ีเนนในแถบสีเปนสาระท่ีนําเอาองคความรูดานพลังงานและ
กิจกรรมมาบูรณาการภายใตหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551 เฉพาะท่ีเก่ียวของ 

 

ความรูเกี่ยวกับพลังงานท่ีสามารถนํามาใชรวมกับกลุมสาระการเรียนรูวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 

การปองกันอุบัติเหตุจากไฟฟา 

• ไมแหยมือหรือสิ่งของเขาไปในรูปลั๊กไฟ หรือในพัดลมท่ีกําลังหมุน หรือเครื่องดูดฝุนท่ีกําลังทํางาน 

• ไมใชมือเปยกจับอุปกรณไฟฟา หรือปลั๊กไฟ 

• ไมลืมปดอุปกรณไฟฟาทุกครั้งท่ีเลิกใช เชน พัดลม เครื่องปรับอากาศ พัดลมดูดอากาศ ไฟแสง
สวาง เตาไฟฟา กาน้ําไฟฟา ฯลฯ 

• ไมถอดหรือเสียบปลั๊กไฟไมถูกวิธี เชน การดึงท่ีสายไฟแทนท่ีจะจับท่ีตัวปลั๊ก 

• ไมใชเตาไมโครเวฟผิดวิธี โดยใชจาน /ชาม/แกว ท่ีทําจากอลูมิเนียม สแตนเลส ท่ีมีขอบโลหะ หรือ
ท่ีทําจากพลาสติกท่ีไมทนความรอน 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3

 

 

การปองกันอุบัติเหตุจากอุปกรณท่ีใหความรอนตางๆ 

ระวังไมใหอวัยวะตางๆ ของรางกายสัมผัสกับอุปกรณท่ีมีความรอน เชน การวิ่งเลนใกลเตาไฟ     
กาน้ําเดือด กระทะท่ีมีน้ํามันรอน การสัมผัสหนาเตารีดขณะยังรอน การสัมผัสจาน /ชาม/แกวท่ีผานการให
ความรอนในเตาไมโครเวฟ การสัมผัสเตาปงขนมปง ตูอบไฟฟา เครื่องทําแซนวิช หลอดไฟ เตาไฟฟา       
กาน้ําเดือด หมอรอน และอุปกรณท่ีใหความรอนอ่ืนๆ 

การปองกันอุบัติเหตุจากเช้ือเพลิงแกสและน้ํามัน 

• ไมลืมปดเตาแกสหลังการเลิกใชงาน 

• ไมเปดฝาถังน้ํามันเชื้อเพลิงท้ิงไว 
• ไมละเลย การจุดธูป เทียน ยากันยุง ตะเกียง ไต คบไฟ การตั้งกระทะ หรือ หมอ ท้ิงไวบนเตา 

การเผาขยะ เศษก่ิงไม ใบไม ในท่ีโลงแจงโดยไมเฝาระวัง 
• ไมคุยโทรศัพทมือถือในขณะเติมน้ํามันในปมน้ํามัน เพราะในระหวางการใชโทรศัพทอาจเกิด

ประกายไฟในขณะใชงานทําใหเกิดระเบิดไดเนื่องจากในปมน้ํามันมีไอระเหยของน้ํามันอยู 

เอกสารอางอิง 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุรี (มจธ.) , 2556, คูมือครูความรูพ้ืนฐานดานพลังงานระดับท่ี 1, โครงการการ

พัฒนากระบวนการเรียนรูแบบบูรณาการดานพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและ มัธยมศึกษา  (ปท่ี 2) ไดรับการ

สนับสนุนโดย กองทุนเพ่ือสงเสริมการอนุรักษพลังงาน สํานักงานนโยบายและแผนพลังงาน กระทรวงพลังงาน 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3

 

 

กิจกรรมท่ี 3: ปลอดภัยไวกอน 

ครอบคลุมสาระท่ี 5 มาตรฐาน พ 5.1 ตัวช้ีวัด 1 

เวลาท่ีแนะนําใหใชในการทํากิจกรรม: 40 นาที 

วัตถุประสงค: 

ใหนักเรียนเรียนรูอุบัติเหตุตางๆ ท่ีเกิดจากการใชพลังงานไฟฟาและเชื้อเพลิงและการปองกัน 

คําอธิบายกิจกรรม 

1. คุณครูสอนเรื่องการใชพลังงานไฟฟา อุปกรณฟฟา และเชื้อเพลิงในบานและโรงเรียน โดยใชบัตร
รูปภาพท่ีกําหนดใหโดยมีหัวขอดังตอไปนี้ 

 

การปองกันอุบัติเหตุจากไฟฟา 

ลําดับ รูปภาพประกอบ วิธกีารปองกันอุบัติเหตุ 

1 

 

ไมแหยมือหรือสิ่งของเขาไปในรูปลั๊กไฟ 

2 

 

ไมแหยมือหรือสิ่งของเขาไปในพัดลมท่ี
กําลังหมุน 
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ลําดับ รูปภาพประกอบ วิธกีารปองกันอุบัติเหตุ 

3 

 

ไมแหยมือหรือสิ่งของเขาไปในเครื่องดูดฝุน
ท่ีกําลังทํางาน 

4 

 

ไมใชมือเปยกจับอุปกรณไฟฟา หรือ
ปลั๊กไฟ 

5 

 

ไมถอดหรือเสียบปลั๊กไฟไมถูกวิธี เชน การ
ดึงท่ีสายไฟแทนท่ีจะจับท่ีตัวปลั๊ก 

6 

 

ไมลืมปดอุปกรณไฟฟาทุกครั้งท่ีเลิกใช 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3

 

 

ลําดับ รูปภาพประกอบ วิธกีารปองกันอุบัติเหตุ 

7 

 

ไมใชเตาไมโครเวฟผิดวิธี โดยไมควรใช
จาน/ชาม/แกว ท่ีทําจากอลูมิเนียม  
สแตนเลส ท่ีมีขอบโลหะ ท่ีทําจากเมลามีน 
หรือพลาสติกท่ีไมทนความรอน 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3
 

 

การปองกันอุบัติเหตุจากไฟฟา 

ลําดับ รูปภาพประกอบ วิธกีารปองกันอุบัติเหตุ 

1 

 

ระวังไมใหอวัยวะตางๆ ของรางกายสัมผัส
กับอุปกรณท่ีมีความรอน เชน การวิ่งเลน
ใกลเตาไฟ กาน้ําเดือด กระทะท่ีมีน้ํามัน
รอน และอุปกรณท่ีใหความรอนอ่ืนๆ 

2 

 

ระวังไมใหอวัยวะตางๆของรางกายสัมผัส
กับอุปกรณท่ีมีความรอน เชน การวิ่งเลน
ใกลเตาไฟฟา กาน้ําเดือด กระทะท่ีมีน้ํามัน
รอน และอุปกรณท่ีใหความรอนอ่ืนๆ 

3 

 

ระวังไมใหอวัยวะตางๆ ของรางกายสัมผัส
กับอุปกรณท่ีมีความรอน เชน การวิ่งเลน
ใกลเตาไฟฟา กาน้ําเดือด กระทะท่ีมีน้ํามัน
รอน และอุปกรณท่ีใหความรอนอ่ืนๆ 

4 

 

ระวังไมใหอวัยวะตางๆ ของรางกายสัมผัส
สัมผัสหนาเตารีดขณะยังรอน 
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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. แหลงขอมูลเพ่ิมเติม 

กรมอนามัย กรมโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข , 2552, กินเปน...เพ่ือสุขภาพดี , สํานักกิจการโรงพิมพ
องคการสงเคราะหทหารผานศึกในพระบรมราชูปถัมภ กรุงเทพฯ 

พิชิต ภูติจันทร และสมหวัง ชาญศิริวัฒน, 2547, โภชนศาสตรการกีฬา, สํานักพิมพโอเดียนสโตร กรุงเทพฯ 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุรี (มจธ.) , 2556, คูมือครูความรูพ้ืนฐานดานพลังงานระดับท่ี 1, 

โครงการ การพัฒนากระบวนการเรียนรูแบบบูรณาการดานพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและ
มัธยมศึกษา (ปท่ี 2) ไดรับการสนับสนุนโดย กองทุนเพ่ือสงเสริมการอนุรักษพลังงาน  สํานักงานนโยบาย
และแผนพลังงาน กระทรวงพลังงาน 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

แบบฝกหัดวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ช้ัน ป.3 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3
 

 

แบบฝกหัดสําหรับกิจกรรมท่ี 3: ปลอดภัยไวกอน 

ใหนักเรียนจับคูรูปภาพของสาเหตุและผลของการเกิดอุบัติเหตุ 

1. 

  

2. 

  

3. 

  

4. 

  

5. 

  



โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3



โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3



โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3



โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3



โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3



โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.3
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