


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 สาระการเรียนรูในวิชาสุขศึกษาและพลศึกษาตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551 

 

 

  

วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1

o
สาระที่ 2

ชีวิตและครอบครัว

o
สาระที่ 3

การเคลื่อนไหว ออกกําลังกาย 
การเลนเกมส กีฬาไทยและกีฬาสากล

o
สาระที่ 4

การเสริมสรางสุขภาพ 
สมรรถภาพและการปองกันโรค

มฐ. พ 4.1

มีบูรณาการที่
เกี่ยวกับพลังงานใน

ตว. 1, 3

o
สาระที่ 1

การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของมนุษย

o
สาระที่ 5

ความปลอดภัยในชีวิต

มฐ. พ 1.1

มีบูรณาการที่
เกี่ยวกับพลังงานใน

ตว. 3
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1.2 กรอบองคความรูดานพลังงานท่ีบูรณาการเขากับสาระวิชาภายใต 5 หัวขอหลักดังแผนภาพ 

 

 

 

 

ความรูพื้นฐานดานพลังงาน

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-3

สถานการณพลังงาน

ของประเทศไทย

อันตรายและผลกระทบสิ่งแวดลอม

จากการผลิตและใชพลังงาน

การอนุรักษพลังงาน

และสิ่งแวดลอม

ความรูเบื้องตน

เกี่ยวกับพลังงาน

แหลงพลังงาน

การผลิตและการใชประโยชน
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2. สาระดานพลังงานท่ีบูรณาการเขากับสาระวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 

สาระดานพลังงานท่ีบูรณาการเขากับสาระวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา มีวัตถุประสงคเพ่ือใหนักเรียน
ไดเรียนรูถึงแหลงพลังงานจากอาหารท่ีใชในการเจริญเติบโต การทํากิจวัตรประจําวัน และการออกกําลังกาย 
โดยผูสอนสามารถเลือกใชกิจกรรมใหเหมาะสมกับระดับความสามารถของนักเรียน 

 

  

ความรูพื้นฐานดานพลังงาน

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๑-๓

สถานการณพลังงาน

ของประเทศไทย

อันตรายและผลกระทบสิ่งแวดลอม

จากการผลิตและใชพลังงาน

การอนุรักษพลังงาน

และสิ่งแวดลอม

ความรูเบื้องตน

เกี่ยวกับพลังงาน

แหลงพลังงาน

การผลิตและการใชประโยชน

วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1

•  อาหารเปนแหลงพลังงาน

•  การดํารงชีวิต

•  การเจริญเติบโต

•  การทํากิจกรรม
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2.1 พลังงานจากอาหารเพ่ือการเจริญเติบโต  

 

สาระท่ี 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการมนุษย (หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551) 

มาตรฐาน พ 1.1 เขาใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย 

ช้ัน  ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ม.1 1. อธิบายความสําคัญของระบบประสาทและ
ระบบตอมไรทอท่ีมีผลตอสุขภาพ การ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุน 

• ความสําคัญของระบบประสาทและระบบตอม
ไรทอท่ีมีผลตอสุขภาพการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของวัยรุน 

2. อธิบายวิธีดูแลรักษาระบบประสาทและ
ระบบตอมไรทอใหทํางานตามปกติ 

• วิธีดูแลรักษารักษาระบบประสาทและระบบ
ตอมไรทอใหทํางานตามปกติ 

3. วิเคราะหภาวะการเจริญเติบโตทางรางกาย
ของตนเองกับเกณฑมาตรฐาน 

• การวิเคราะหภาวะการเจริญเติบโตตามเกณฑ
มาตรฐานและปจจัยท่ีเก่ียวของ 

4. แสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนเองให
เจริญเติบโตสมวัย 

• แนวทางในการพัฒนาตนเองใหเจริญเติบโต
สมวัย 

 

หมายเหตุ: ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลางท่ีเนนในแถบสีเปนสาระท่ีนําเอาองคความรูดานพลังงานและ
กิจกรรมมาบูรณาการภายใตหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551 เฉพาะท่ีเก่ียวของ 

 

ความรูดานพลังงานท่ีสามารถนํามาใชรวมกับกลุมสาระการเรียนรูวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 

ก. พลังงานจากอาหารเพ่ือการเจริญเติบโต 

รางกายคนเราสามารถดํารงชีวิตอยูไดอยางมีประสิทธิภาพก็เนื่องมาจากพลังงานท่ีไดรับจากอาหารท่ี
บริโภค ไมวาจะเปนการดื่ม หรือการกิน ประเภทของอาหารท่ีใหพลังงาน ไดแก อาหารประเภทแปง น้ําตาล 
เนื้อสัตว นม ไข น้ํามันพืช เนย เปนตน อาหารเหลานี้เม่ือเขาสูรางกายจะถูกเผาผลาญใหสารอาหารท่ีให
พลังงาน ไดแก คารโบไฮเดรต ไขมัน โปรตีน และสารอ่ืนๆ ท่ีจําเปนตอการเจริญเติบโต ไดแก วิตามิน แรธาตุ 
และน้ํา ซ่ึงรางกายนําไปใชในการเจริญเติบโตและซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ รวมท้ังเก็บสะสมไวใชในคราวจําเปน 
ในขณะท่ีบางสวนจะถูกขับออกจากรางกาย 

รางกายของแตละคนตองการสารอาหารแตกตางกัน ข้ึนอยูกับ อายุ เพศ ขนาดรูปราง กิจวัตร
ประจําวัน การออกกําลังกาย กรรมพันธุและสิ่งแวดลอม  รางกายของเด็กวัยรุนมีการเจริญเติบโตรวดเร็วมาก
จึงมีความตองการพลังงานมากกวาเด็กเล็ก พลังงานท่ีไดจากอาหารนอกจากจะนําไปใชในการเจริญเติบโตเพ่ือ
สรางเซลลและเนื่อเยื่อแลว รางกายยังตองการพลังงานเพ่ือการดํารงชีวิต เชน ใชในการเผาผลาญสารอาหารใน
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.1

 

 

รางกาย การไหลเวียนของเลือด การหายใจ การรักษาความเปนกรดดางและแรธาตุตางๆ ในรางกาย เปนตน 
นอกจากนี้รางกายยังตองการพลังงานเพ่ือใช ในการทํากิจวัตรประจําวัน เชน  เดิน กิน พูด นั่ง อานหนังสือ ดู
ทีวี และใชในการเลนกีฬาหรือการออกกําลังกาย ดังนั้น เด็กท่ีอยูในวัยเรียนควรจะไดรับสารอาหารใหเพียงพอ
กับความตองการของรางกาย  

จากการสํารวจน้ําหนักและสวนสูงของเด็กวัยรุนไทยของกองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข ไดกําหนดเกณฑมาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทยตามอายุ และเพศ ไวดังนี้ 

ตารางท่ี 1 เกณฑมาตรฐานน้ําหนักและสวนสูงของเด็กไทย เพศชายและหญิง อายุระหวาง 9-19ป 

อายุ 
(ป) 

เพศชาย เพศหญิง 

น้ําหนักชาย 
(กก.) 

สวนสูงชาย 
(ซม.) 

น้ําหนักหญิง 
(กก.) 

สวนสูงหญิง 
(ซม.) 

9 21.5-36.6 121.8-138.3 21.2-37.4 121.9-139.1 

10 23.6-40.8 126.2-143.4 23.4-42.1 127.1-146.1 

11 25.6-45.2 130.5-149.4 26.1-46.5 132.9-152.6 

12 28.1-50.0 135.1-156.9 29.4-50.2 138.8-156.9 

13 31.6-51.6 140.9-164.4 33.0-53.1 143.5-160.2 

14 35.6-58.7 147.3-170.0 36.3-55.2 147.0-162.3 

15 40.1-61.9 153.5-173.2 38.6-56.5 148.4-163.5 

16 43.8-64.2 158.3-176.9 40.1-57.2 149.1-164.0 

17 46.3-65.8 160.4-177.2 40.8-57.6 149.5-164.2 

18 48.1-66.9 161.4-177.5 41.3-57.7 149.8-164.2 

19 48.9-67.4 161.7-177.6 41.7-57.8 149.8-164.2 

หมายเหตุ อางอิงจากกองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ.2543 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.1

 

 

กิจกรรมท่ี 1: การวิเคราะหภาวะการเจริญเติบโตของตนเองและเพ่ือนกับเกณฑมาตรฐาน 

ครอบคลุมสาระท่ี 1 มาตรฐาน พ 1.1 ตัวช้ีวัดท่ี 3 สาระการเรียนรูแกนกลางเรื่อง การวิเคราะห
ภาวะการเจริญเติบโตของตนเองกับเกณฑมาตรฐาน 

เวลาท่ีแนะนําใหใชในการทํากิจกรรม: 20 นาที 

วัตถุประสงค รูภาวะการเจริญเติบโตของตนเองและเพ่ือนเม่ือเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐาน 

คําอธิบายกิจกรรม: 

1. คุณครูสอนวิธีการชั่งน้ําหนักและสวนสูงท่ีถูกตอง 
2. คุณครูอธิบายวิธีการอานตารางเกณฑมาตรฐานน้ําหนักและสวนสูงของเด็กไทยเชน เด็กชายวายุ 

อายุ 12 ป มีน้ําหนัก 50 กิโลกรัม สวนสูง 145 เซนติเมตร เม่ือเทียบกับตารางเกณฑมาตรฐาน
เด็กชายไทยท่ีมีอายุ 12 ป ควรมีน้ําหนักอยูในชวง 30.0-38.9 กิโลกรัม สวนสูงอยูในชวง 139.2-

148.7 เซนติเมตร แสดงวาเด็กชายวายุมีน้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐาน แตสวนสูงอยูในเกณฑ
มาตรฐาน เปนตน  

3. ใหนักเรียนแบงกลุมๆละประมาณ 4-5 คน ชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง แลวนําขอมูลมาเปรียบเทียบ
กับเกณฑมาตรฐานน้ําหนักและสวนสูงของเด็กไทย ตามอายุ และเพศ ในตารางท่ี 1 

4. ใหนักเรียนประเมินภาวะการเจริญเติบโตของตนเองและเพ่ือนในกลุมวาสูงหรือต่ํากวาเกณฑ และ
สรุปผลการประเมินของกลุมตามแบบฟอรมท่ีให 

5. ใหนักเรียนวิเคราะหหาสาเหตุของการมีน้ําหนักและสวนสูงท่ีไมตรงตามเกณฑ โดยการสัมภาษณ
เพ่ือนในกลุมตามแบบฟอรมท่ีให และสรุปปจจัยท่ีมีผลตอการเจริญเติบโต 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.1

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ฟอรมการประเมินภาวะการเจริญเติบโตของกลุม 

ลําดับท่ี 
ช่ือ-

นามสกุล 
เพศ 

อายุ 
(ป-

เดือน) 

น้ําหนัก 
(กิโลกรัม) 

สวนสูง 
(เซนติเมตร) 

สรุปเทียบกับ
น้ําหนักมาตรฐาน 

สรุปเทียบกับ
สวนสูงมาตรฐาน 

ตัวอยาง ดช.วาย ุ ชาย 12 50.0 145.0 สูงกวาเกณฑ ตรงตามเกณฑ 

1.        

2.        

3.        

4.        

5.        

สรุปผลการประเมินกลุม 

นักเรียนหญิง:  มีน้ําหนักตรงตามเกณฑมาตรฐาน…….คน  สูงกวาเกณฑ......คน ต่ํากวาเกณฑ....คน 

นักเรียนชาย : มีน้ําหนักตรงตามเกณฑมาตรฐาน…….คน  สูงกวาเกณฑ......คน ต่ํากวาเกณฑ....คน 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.1

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แนวทางการประเมินผล 

1. นักเรียนสามารถประเมินภาวะการเจริญเติบโตของตนเองไดเม่ือเทียบกับเกณฑมาตรฐาน 

2. นักเรียนสามารถสรุปสาเหตุท่ีรางกายมีน้ําหนักตรง หรือไมตรงตามเกณฑมาตรฐาน 

 

  

ฟอรมการประเมินสาเหตุของภาวะการเจริญเติบโตไมตรงตามเกณฑมาตรฐาน 

ช่ือ-
นามสกุล 

ปจจัยท่ีมีผลตอการเจริญเติบโต 

การกิน
อาหาร 

การ
ออก
กําลัง
กาย 

การ
พักผอน
นอนหลับ 

สภาพ
จิตใจและ
อารมณ 

ความสัมพันธกับ
เพ่ือนและ
ครอบครัว 

สติปญญา สรุปสาเหตุ 

ตัวอยาง 
ดช.วายุ 

กินขนม
มาก 

กินผัก
นอย 

ไมทํา ดี ดี ดี ดี 

กินอาหารไมมี
ประโยชนและ
ไมออกกําลัง

กาย 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.1

 

 

2.2 การประเมินความอวน ผอม หรือสมสวน 

 

สาระท่ี 4 การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปองกันโรค (หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551) 

มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ  การปองกันโรค
และการสรางเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ม.1 1. เลือกกินอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย • หลักการเลือกอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย  

2. วิเคราะหปญหาท่ีเกิดจากภาวะ
โภชนาการท่ีมีผลกระทบตอสุขภาพ 

• ปญหาท่ีเกิดจากการภาวะโภชนาการ 
- ภาวะการขาดสารอาหาร 
- ภาวะโภชนาการเกิน 

3. ควบคุมน้ําหนักของตนเองใหอยูใน
เกณฑมาตรฐาน 

• เกณฑมาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
• วิธีการควบคุมน้ําหนักของตนเองใหอยูในเกณฑ

มาตรฐาน 

4. สรางเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือสุขภาพอยางตอเนื่อง 

• วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
• การสรางเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตาม

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 

หมายเหตุ: ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลางท่ีเนนในแถบสีเปนสาระท่ีนําเอาองคความรูดานพลังงานและ
กิจกรรมมาบูรณาการภายใตหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551 เฉพาะท่ีเก่ียวของ 

 

ความรูดานพลังงานท่ีสามารถนํามาใชรวมกับกลุมสาระการเรียนรูวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 

ข. การประเมินความอวน ผอม หรือสมสวน 

การประเมินภาวะการเจริญเติบโต นอกจากจะใชวิธีเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานแลว ยังสามารถ
ใชการเปรียบเทียบน้ําหนักกับสวนสูงในการประเมินคนท่ีมีสวนสูงในระดับนั้นๆ วาควรจะมีน้ําหนักตัวเทาใดจึง
จะเหมาะสม วิธีนี้คํานวณโดยนําสวนสูง(หนวยเปนเซนติเมตร) ลบดวยตัวเลขมาตรฐานสากล คือ 105 สําหรับ
เพศชาย และ 110 สําหรับเพศหญิง แลวนําผลลัพธท่ีไดมาเปรียบเทียบกับน้ําหนักตัว (หนวยเปนกิโลกรัม) 

ตัวอยางเชน นักเรียนหญิงมีสวนสูง 155 เซนติเมตร น้ําหนัก 58 กิโลกรัม น้ําหนักตัวของนักเรียนคนนี้ควรจะ
เปน 155-110 = 45 กิโลกรัม การอนุโลมคามากกวา  10 หรือนอยกวา 10 เปนการประเมินวายังอยูในเกณฑ
ได ดังนั้นน้ําหนักของนักเรียนท่ีอยูในชวง 35-45 ถือวาอยูในเกณฑปกติ แตน้ําหนักของนักเรียนคนนี้แสดงคาท่ี 
58 กิโลกรัม แสดงวาเปนคนอวน 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.1

 

 

 

คาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index; BMI) เปนคาท่ีใชประเมินความอวน/ผอมอีกวิธีหนึ่ง นิยมใชใน
วงวิชาการและนักวิทยาศาสตรการกีฬา คานี้มักนิยมใชกับผูท่ีมีอายุเกิน 20 ปข้ึนไป มีสูตรคํานวณดังนี้ 

 

  BMI = นํ้าหนักตัว ( )กิโลกรัมสวนสูง
2(เมตร)

 

    

และมีเกณฑในการเปรียบเทียบ ดังนี้ 

คาท่ีไดนอยกวา 18.5 แสดงวา ผอมหรือน้ําหนักต่ํากวาเกณฑมาตรฐาน 

ระหวาง 18.5-24.9   แสดงวา ปกติ น้ําหนักไดมาตรฐาน 

ระหวาง 25.0-29.9   แสดงวา น้ําหนักเกินมาตรฐาน (โรคอวนอันดับ 1) 

ระหวาง 30.0-39.9   แสดงวา อวนเกินมาตรฐาน (โรคอวนอันดับ 2)  

มากกวา 40.0          แสดงวา อันตราย 

 

ตัวอยางเชน นาย ก. สูง 160 เซนติเมตร น้ําหนัก 67 กิโลกรัม คา BMI จะเปนเทาไร 

 

BMI = นํ้าหนักตัว ( )กิโลกรัมสวนสูง
2(เมตร)

  = 67
(1.6)2 = 26.17 

 

แสดงวา นาย ก.มีน้ําหนักในระดับเกินกวาปกติ แตยังไมถึงระดับอวน 
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กิจกรรมท่ี 2 ทําอยางไรถึงจะรูวาตัวเองอวนหรือผอมหรือสมสวน 

ครอบคลุมสาระท่ี 4 มาตรฐาน พ 4.1 ตัวช้ีวัดท่ี 3 สาระการเรียนรูแกนกลางเรื่อง เกณฑมาตรฐาน
การเจริญเติบโตของเด็กไทย และวิธีการควบคุมน้ําหนักตัวเองใหอยูในเกณฑมาตรฐาน 

เวลาท่ีแนะนําใหใชในการทํากิจกรรม: 20 นาที 

วัตถุประสงค รูจักการประเมินความอวน ผอม หรือสมสวนของตนเองโดยใชวิธีการประเมินแบบตางๆ 

คําอธิบายกิจกรรม: 

1. คุณครูแนะนําวิธีการประเมินความอวน/ผอม/สมสวน ใหนักเรียนเขาใจ 

2. คุณครูใหนักเรียนลองคํานวณและประเมินตนเองวาอยูในเกณฑมาตรฐานหรือไม 
 

แนวทางการประเมินผล 

1. นักเรียนสามารถคํานวณและประเมินตนเองไดอยางถูกตอง 
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2.3 การกินอาหารใหสมดุลกับการใชพลังงาน 

 

สาระท่ี 4 การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปองกันโรค (หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551) 

มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ  การปองกันโรค
และการสรางเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ม.1 1. เลือกกินอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย • หลักการเลือกอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย  

2. วิเคราะหปญหาท่ีเกิดจากภาวะ
โภชนาการท่ีมีผลกระทบตอสุขภาพ 

• ปญหาท่ีเกิดจากการภาวะโภชนาการ 
- ภาวะการขาดสารอาหาร 
- ภาวะโภชนาการเกิน 

3. ควบคุมน้ําหนักของตนเองใหอยูใน
เกณฑมาตรฐาน 

• เกณฑมาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
• วิธีการควบคุมน้ําหนักของตนเองใหอยูในเกณฑ

มาตรฐาน 

4. สรางเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือสุขภาพอยางตอเนื่อง 

• วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
• การสรางเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตาม

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 

หมายเหตุ: ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลางท่ีเนนในแถบสีเปนสาระท่ีนําเอาองคความรูดานพลังงานและ
กิจกรรมมาบูรณาการภายใตหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551 เฉพาะท่ีเก่ียวของ 

 

ความรูดานพลังงานท่ีสามารถนํามาใชรวมกับกลุมสาระการเรียนรูวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 

ค. การประเมินความอวน ผอม หรือสมสวน 

อาหารแตละชนิดใหพลังงานไมเทากัน ข้ึนอยูกับสวนประกอบในอาหาร  อาหารท่ีมีแปง เนื้อสัตว และ
ไขมันเปนสวนประกอบจะใหพลังงานสูงกวาอาหารท่ีมีผักเปนสวนประกอบ เชน ขาวมันไก ใหพลังงาน 600 

กิโลแคลอรี สวนผัดผักบุงจีน ใหพลังงาน 75 กิโลแคลอรี เปนตน รางกายคนเราตองการพลังงานไมเทากัน 
ข้ึนอยูกับ วัย เพศ และกิจวัตรประจําวัน เด็กผูชายตองการพลังงานสูงกวาเด็กผูหญิง คนวัยทํางานตองการ
พลังงานสูงกวาคนวัยชรา นักกีฬาตองการพลังงานสูงกวาคนท่ัวไป ดังนั้น การกินอาหารจึงตองรูจักเลือกกิน
อาหารใหเหมาะกับความตองการของรางกาย เพ่ือใหรางกายมีสุขภาพท่ีดี สามารถดํารงชีวิตไดอยางมี
ประสิทธิภาพ  
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ตัวอยางพลังงานท่ีไดรับจากอาหารและพลังงานท่ีใชในการทํากิจกรรม 

(กรมอนามัย , http://nutrition.anamai.moph.go.th/temp/files/Nutritive%20Values%20of%20Thai%20 

foods.pdf. 

พลังงานท่ีไดรับจากอาหาร พลังงานท่ีใชทํากิจกรรม 

รายการอาหาร 
พลังงานท่ีไดรับ 
(กิโลแคลอรี) 

กิจกรรม 
พลังงานท่ีใช 
(กิโลแคลอรี
ตอช่ัวโมง) 

ขาวสวย 1 จาน 260 นอนหลับ 75 

ขาวมันไก 1 จาน 600 นั่งดูโทรทัศน 107 

ขาวหมูแดง 500 นั่งทํางานใชสมอง 110 

ขาวขาหมู 450 รีดผา 150 

ผัดซีอ๊ิวใสไข 440 ซักผาดวยมือ 240 

ผัดไทย 800 ข่ีจักรยานดวยความเร็ว 8.8 กม./ชม. 240 

ขาวตมเครื่อง 230 วายน้ําดวยความเร็ว 1.12 กม./ชม. 300 

กวยจั๊บ 1 ชาม 400 เดินบนทางราบความเร็ว 6.4 กม./ชม. 350 

ตมยํากุง 50 วิ่งบนทางราบความเร็ว 8.8 กม./ชม. 660 

หอยทอดใสไข 650 เดินข้ึนบันไดความเร็ว 3.2 กม./ชม. 660 

แกงจืดผักกาดขาว 110 เดินลงบันได 214 

สมตํา 120 วายน้ําดวยความเร็ว 2.0 กม/ชม 600 

ไขลูกเขย 160 ข่ีจักรยานดวยความเร็ว 20.0 กม/ชม 660 

ขาวตมมัด 1คู 320 เลนวอลเลยบอล เลนเพ่ือสนุก 350 

ลอดชองน้ํากะทิ 290 ตีเทนนิส เลนเพ่ือสนุก 450 

นมสด 1 กลอง 160 ทําสวน 250 
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กิจกรรมท่ี 3: จับคูอาหารท่ีสอดคลองกับการใชพลังงาน 

ครอบคลุมสาระท่ี 4 มาตราฐาน พ 4.1 ตัวช้ีวัดท่ี 1 สาระการเรียนรูแกนกลางเรื่อง หลักการเลือก
อาหารใหเหมาะสมกับวัย 

เวลาท่ีแนะนําใหใชในการทํากิจกรรม: 10 นาที 

วัตถุประสงค รูจักเลือกกินอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย 

คําอธิบายกิจกรรม: 

1. ผูสอนแสดงแผนภาพอาหารและกิจกรรมหรือการออกกําลังกาย 

2. ผูสอนอธิบายระดับพลังงานของอาหารท่ีไดรับ และระดับพลังงานท่ีใชในกิจกรรม 

3. ใหนักเรียนเลือกจับคูภาพท่ีเหมาะสมระหวางกิจกรรมท่ีใชพลังงานมากกับอาหารท่ีใหพลังงาน
มาก เปนตน 

 

แนวทางการประเมินผล 

1. นักเรียนสามารถระบุไดวาอาหารประเภทใดใหพลังงานมาก/นอย 

2. นักเรียนสามารถระบุไดวากิจกรรมหรือการออกกําลังกายใดใชพลังงานมาก/นอย 
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