


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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วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา

ชั้นประถมศึกษาปที่ 4

o
สาระที่ 2

ชีวิตและครอบครัว

o
สาระที่ 3

การเคลื่อนไหว ออกกําลังกาย 
การเลนเกมส กีฬาไทยและกีฬาสากล

o
สาระที่ 4

การเสริมสรางสุขภาพ 
สมรรถภาพและการปองกันโรค

มฐ. พ 4.1

มีบูรณาการที่
เกี่ยวกับพลังงานใน

ตว. 1

o
สาระที่ 1

การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของมนุษย

o
สาระที่ 5

ความปลอดภัยในชีวิต

ความรูพื้นฐานดานพลังงาน

ชั้นประถมศึกษาปที่ 1-6

สถานการณพลังงาน

ของประเทศไทย

อันตรายและผลกระทบสิ่งแวดลอม

จากการผลิตและใชพลังงาน

การอนุรักษพลังงาน

และสิ่งแวดลอม

ความรูเบื้องตน

เกี่ยวกับพลังงาน

แหลงพลังงาน

การผลิตและการใชประโยชน
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วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปที่ 4

พลังงาน สิ่งแวดลอม และสุขภาพของฉัน
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2.1 ความรูเบ้ืองตนเกี่ยวกับความสัมพันธระหวาง พลังงาน ส่ิงแวดลอม และสุขภาพ 

 

สาระท่ี 4 การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปองกันโรค (หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551) 

มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ  การปองกันโรค
และการสรางเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ป.4 1. อธิบายความสัมพันธระหวาง
สิ่งแวดลอม 

• ความสัมพันธระหวางสิ่งแวดลอมกับสุขภาพ 
• การจัดสิ่งแวดลอมท่ีถูกสุขลักษณะและเอ้ือตอ

สุขภาพ 
2. อธิบายสภาวะอารมณ ความรูสึก  
ท่ีมีผลตอสุขภาพ 

• สภาวะอารมณและความรูสึก เชน โกรธ หงุดหงิด 
เครียด เกลียด เสียใจ เศราใจ วิตกกังวล กลัว 
กาวราว อิจฉาริษยา เบื่อหนาย ทอแท ดีใจ ชอบใจ 
รัก ชื่นชม สนุก สุขสบาย 

• ผลท่ีมีตอสุขภาพ 
  ทางบวก : สดชื่น ยิ้มแยม แจมใส 
               ราเริง ฯลฯ 
  ทางลบ : ปวดศรีษะ ปวดทอง เบื่อ 
              อาหาร ออนเพลีย ฯลฯ 

3. วิเคราะหขอมูลบนฉลากอาหารและ 
ผลิตภัณฑสุขภาพ เพ่ือการเลือกบริโภค 

• การวิเคราะหขอมูลบนฉลากอาหารและผลิตภัณฑ
สุขภาพ 

4. ทดสอบและปรับปรุงสมรรถภาพทาง
กายตามผลการทดสอบสมรรถภาพ 

• การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
• การปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย 

 

หมายเหตุ: ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลางท่ีเนนในแถบสีเปนสาระท่ีนําเอาองคความรูดานพลังงานและ
กิจกรรมมาบูรณาการภายใตหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551 เฉพาะท่ีเก่ียวของ 
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ความรูเกี่ยวกับพลังงานท่ีสามารถนํามาใชรวมกับกลุมสาระการเรียนรูวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 

ประเภทของแหลงพลังงาน แบงเปน 2 กลุมหลัก ไดแก 

แหลงพลังงานหมุนเวียน  (Renewable Energy Source) หมายถึงแหลงพลังงานท่ีใชแลวหมดไป
แตสามารถผลิตหรือหามาทดแทนไดในชวงเวลาสั้น หรือเปนแหลงท่ีมีพลังงานอยูมากมายมหาศาล เชน น้ํา 
ลม ดวงอาทิตย ชีวมวล 

แหลงพลังงานไมหมุนเวียน  (Non-Renewable Energy Source) หมายถึง แหลงพลังงานท่ีใช
แลวหมดไปตองใชเวลาท่ียาวนานมากท่ีจะผลิต หรือหามาใชไดอีก เชน เชื้อเพลิงฟอสซิล (ถานหิน น้ํามันดิบ 
แกสธรรมชาติ เปนตน) 

การใชประโยชนจากพลังงาน ไดแก พลังงานลม และพลังงานน้ํา สามารถผลิตไฟฟาได รังสีอาทิตย
ใหความรอน แสงสวางและสามารถผลิตไฟฟาได ถานไฟฉายและแบตเตอรีรถยนตเปนแหลงกําเนิดไฟฟา
กระแสตรงจากพลังงานเคมี 

 

อันตรายท่ีอาจเกิดข้ึนไดจากแหลงพลังงานมีผลเสียตอสุขภาพและส่ิงแวดลอม ไดแก 

1. ดวงอาทิตย ถาอยูกลางแดดเปนเวลานานอาจทําใหไมสบาย ผิวหนังไหม และอาจทําใหเปนมะเร็ง
ผิวหนังได 

2. ถานไฟฉาย หรือแบตเตอรี มีผลตอสุขภาพและสิ่งแวดลอม เนื่องจากถานไฟฉายหรือแบตเตอรี มี
โลหะหนักเปนองคประกอบ เชน ปรอท ตะก่ัว แคดเมียม นิกเกิล ลิเทียม ซ่ึงถาท้ิงหรือกําจัดไมถูกตอง อาจ
ปนเปอนในสิ่งแวดลอมมีอันตรายตอสุขภาพ ดังนี้ 

• ปรอท เปนอันตรายตอระบบประสาทสวนกลาง 

• ตะกั่ว  เปนอันตรายตอสมอง เซลลประสาท ทําใหโลหิตจางและมีผลตอการทํางานของไต 
นอกจากนี้เปนอัตรายการพัฒนาทางสมองของเด็ก 

• แคดเมียม เปนอันตรายตอไต กระดูก ปอด ตับ หัวใจและการทํางานของเอนไซม 

• นิกเกิล เปนสารกอมะเร็ง และการสัมผัสนิกเกิล อาจทําใหเกิดการแพของผิวหนัง 

• ลิเทียม เปนสารอันตราย เม่ือเขาสูรางกายจะทําลายเนื้อเยื่อบุทางเดินหายใจ ทําลายดวงตา
และผิวหนังอยางรุนแรง 

3. น้ํามันเช้ือเพลิง รถยนตรท่ีใชน้ํามัน จะปลดปลอยควันพิษ และเขมา ทําใหอากาศเสีย ซ่ึงมีผลตอ
ระบบทางเดินหายใจ 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.4

 

 

4. แกสชีวภาพ เปนเชื้อเพลิงท่ีผลิตไดจากการหมักมูลสัตว เศษวัสดุเหลือท้ิงทางการเกษตร เชน เศษ
ผัก ผลไม หญา ฟางขาว ชานออย เปลือกสับปะรด ไปเปนแกสชีวภาพท่ีมีแกสมีเทนเปนองคประกอบหลัก ถา
ไมไดเอาไปเผาไหมใหเกิดพลังงานความรอน แกสชีวภาพจะมีผลเสียตอสิ่งแวดลอม เพราะจะทําใหปริมาณแกส
มีเทนและคารบอนไดออกไซดในบรรยากาศเพ่ิมข้ึน ทําใหเกิดสภาวะโลกรอน และถาสูดดมเขาไปปริมาณมาก
จะทําใหรางกายขาดออกซิเจน ซ่ึงอาจจะเปนลมหมดสติได 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.4

 

 

กิจกรรมท่ี 1: พลังงานกับ สิ่งแวดลอม และสุขภาพของฉัน 

ใหนักเรียนจับคูความสัมพันธระหวางแหลงพลังงาน การใชประโยชนจากพลังงาน พลังงานท่ีมีผลตอ
สิ่งแวดลอม และพลังงานท่ีมีผลตอสุขภาพ 

1 

 
 

2 

               

3 

    

4 

  

5 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.4
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.4

 

 

4. แหลงขอมูลเพ่ิมเติม 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุรี (มจธ.) , 2556, คูมือครูความรูพ้ืนฐานดานพลังงานระดับท่ี 1,

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

 

 



 

 

 

 

 

 

 

แบบฝกหัดวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ช้ัน ป.4 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.4

 

 

แบบฝกหัดสําหรับกิจกรรมท่ี 1: พลังงานกับ สิ่งแวดลอม และสุขภาพของฉัน 

ใหนักเรียนจับคูความสัมพันธระหวางแหลงพลังงาน การใชประโยชนจาก
พลังงาน พลังงานที่มีผลตอสิ่งแวดลอม และพลังงานที่มีผลตอสุขภาพ 

1. 

 
 

2. 

               

3. 

    

4. 

  

5. 
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