


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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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.3

 

 

1. แผนผังสาระการเรียนรู 

1.1 สาระการเรียนรูในวิชาสุขศึกษาและพลศึกษาตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551 

 

 

  

วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3

o
สาระที่ 2

ชีวิตและครอบครัว

o
สาระที่ 3

การเคลื่อนไหว ออกกําลังกาย 
การเลนเกมส กีฬาไทยและกีฬาสากล

o
สาระที่ 4

การเสริมสรางสุขภาพ 
สมรรถภาพและการปองกันโรค

o
สาระที่ 1

การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของมนุษย

o
สาระที่ 5

ความปลอดภัยในชีวิต

มฐ. พ 5.1

มีบูรณาการที่
เกี่ยวกับพลังงานใน

ตว. 1
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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 
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ไดเรียนรูถึงผลกระทบจากการใชพลังงานตอสุขภาพ โดยผูสอนสามารถเลือกใชกิจกรรมใหเหมาะสมกับระดับ
ความสามารถของนักเรียน 
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ความรูพื้นฐานดานพลังงาน

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๑-๓

สถานการณพลังงาน

ของประเทศไทย

อันตรายและผลกระทบสิ่งแวดลอม

จากการผลิตและใชพลังงาน

การอนุรักษพลังงาน

และสิ่งแวดลอม

ความรูเบื้องตน

เกี่ยวกับพลังงาน

แหลงพลังงาน

การผลิตและการใชประโยชน

วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3

•  สุขภาพ
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2.1 มลพิษจากเสียงตอสุขภาพกาย จิต และการไดยิน 

 

สาระท่ี 5 ความปลอดภัยในชีวิต (หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551) 

มาตรฐาน พ 5.1 ปองกันและหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ อุบัติเหตุ การใชยา 
สารเสพติด และความรุนแรง 

ช้ัน  ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ม.3  1. วิเคราะหปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรม
เสี่ยงท่ีมีผลตอสุขภาพและแนวทาง
ปองกัน  

• ปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ 
• แนวทางการปองกันความเสี่ยงตอสุขภาพ 

2. หลีกเลี่ยงการใชความรุนแรงและ
ชักชวนเพ่ือนใหหลีกเลี่ยงการใชความ
รุนแรงในการแกปญหา 

• ปญหาและผลกระทบตอการใชความรุนแรง 
• วิธีหลีกเลี่ยงการใชความรุนแรง 

 

3. วิเคราะหอิทธิพลของสื่อตอพฤติกรรม
สุขภาพและความรุนแรง 

• อิทธิพลของสื่อตอพฤติกรรมสุขภาพและความ
รุนแรง (คลิปวิดีโอการทะเลาะวิวาท 
อินเตอรเน็ต เกม ฯลฯ) 

 

4. วิเคราะหความสัมพันธของการดื่ม 
เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลตอสุขภาพและ
การเกิดอุบัติเหตุ 

• ความสัมพันธของการดื่มเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอลตอสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ 

 
5. แสดงวิธีการชวยฟนคืนชีพอยางถูกวิธี • วิธีการชวยฟนคืนชีพอยางถูกวิธี 

 

หมายเหตุ: ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลางท่ีเนนในแถบสีเปนสาระท่ีนําเอาองคความรูดานพลังงานและ
กิจกรรมมาบูรณาการภายใตหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551 เฉพาะท่ีเก่ียวของ 
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ความรูดานพลังงานท่ีสามารถนํามาใชรวมกับกลุมสาระการเรียนรูวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 

มลพิษจากเสียงตอสุขภาพกาย จิต และการไดยิน 

การไดยินเสียงเปนสิ่งท่ีดี เพราะทําใหเราไดมีการสื่อสารเขาใจซ่ึงกันและกัน แต การอยูใน
สภาพแวดลอมท่ีมีเสียงอึกทึกครึกโครม อาจมีผลกระทบไปถึงสุขภาพกาย เชน ทําใหหูอ้ือ หูตึง หรือแกวหูทะลุ 
เวียนหัว บานหมุน เสียการทรงตัว และเปนสาเหตุของเสียงรบกวนในหูท่ีหลายคนทนทุกขทรมานนอกจากนี้ยัง
อาจทําใหเกิดอาการหงุดหงิด เหนื่อยงาย วิตกกังวล สับสน นอนไมหลับความดันโลหิตสูง และเปนโรคหัวใจ ใน
เด็กอาจจะทําใหเกิดภาวะกาวราวได 

ปจจุบันไมวาจะเปนเด็กเล็ก เด็กโตวัยรุน หรือแมกระท่ังคนวัยทํางาน มักจะใชหูฟงจากโทรศัพทมือถือ
เครื่องเลน  MP3 หรือไอพอดอยูตลอดเวลา  แมวาการใชหูฟงฟงเพลงระดับเสียงปกติท่ีควรใชคือไมเกิน        

80 เดซิเบล แตดวยเสียงรบกวนจากสภาพแวดลอมรอบตัวในท่ีท่ีเราอยูไมวาจะเปนบนรถไฟฟาบนรถประจํา
ทาง เสียงยวดยานบนทองถนนฯลฯ  เหลานี้ทําใหตองเพ่ิมระดับเสียงในการฟงใหดังมากข้ึนจนเกินระดับเสียง
ปกติและหากฟงติดตอกันนานจะสงผลใหเซลลประสาทรับสัญญาณในหูเสื่อมลงไปเรื่อยๆ  ทําใหสูญเสียการได
ยินทีละนอยๆ จนกระท่ังเกิดอาการหูตึงหรือหูหนวกในท่ีสุด 

 

สัญญาณอันตรายของประสาทหูผิดปกติท่ีพบบอย 

1. ไดยินเสียงวิ้งๆ ในหู ท้ังท่ีไมไดเปดเพลงหรือใชหูฟง 
2. มีอาการมึนงงหรือยืนทรงตัวไมได เม่ือตื่นนอน 

3. หูอ้ือจนทําใหเกิดปญหาในการสื่อสาร 

หากมีอาการเหลานี้ติดตอกัน 2-3 วัน ขอแนะนําใหไปพบคุณหมอเพ่ือเขารับการตรวจรักษาโดยดวน
ท่ีสุด 

การใชหูฟงท่ีถูกวิธี 

1. หลีกเลี่ยงการใชหูฟงฟงเพลงในท่ีท่ีมีเสียงดัง  เพราะจะทําใหหูตึงและหูเสื่อมยิ่งฟงดังฟงนานยิ่งตึง
ยิ่งเสื่อมเร็วมากข้ึน 

2. อยาฟงนานเกินไปไมควรเสียบหูฟงฟงเพลงตลอดเวลาแมกระท่ังเวลาเขานอน 

3. จงหยุดใชหูฟงขณะเดิน ในท่ีสาธารณะหรือผูคนเดินพลุกพลาน  เชน ย านสถานีรถไฟหรือใน
หางสรรพสินคา เพราะอาจจะเกิดอุบัติเหตุและ ภัยจากผูไมหวังดี  ควรหาท่ีหลบมุมดีๆ  ยืนฟงอยู
เฉยๆ เพ่ือความปลอดภัยของตัวคุณเองและคนรอบดาน 

4. หากใชหูฟงฟงเพลง ควรปรับระดับเสียงไปท่ีระดับกลางและไมควรฟงตอเนื่องเกิน 2 ชั่วโมง 
5. หลีกเลี่ยงการใชหูฟงรวมกับผูอ่ืนเพราะอาจติดเชื้อโรคได 
6. หม่ันทําความสะอาดหูฟงเปนประจําเพ่ือปองกันการสะสมของเชื้อแบคทีเรียและเชื้อโรคอ่ืนๆ 
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เคล็ดลับการดูแลหูอยางคนมีสุขภาพดี 

1. ใชผาซุบน้ําหมาดๆ เช็ดทําความสะอาดบริเวณใบหูและรูหูเทาท่ีนิ้วจะเช็ดเขาไปได 
2. ไมจําเปนตองปนหรือแคะข้ีหูเพราะโดยธรรม ชาติหากข้ีหูมีจํานวนมากจะเคลื่อนตัวหรือรวง

ออกมาเองแตหากตองการทําความสะอาดอาจใชสําลีพันปลายไมเช็ดเพียงหูชั้นนอกเทานั้น  และ
ไมควรเช็ดเขาไปลึกเกินครึ่งเซนติเมตร 

3. ไมควรใชของมีคมหรือของแข็งจําพวกท่ีแคะหูหรือก๊ิบเสียบผมแคะหูหรือเข่ียรูหูเพราะอาจเปน
อันตรายตอเยื่อแกวหู 

4. ระวังอยาใหหูถูกกระแทกอยางรุนแรงเพราะอาจทําใหเยื่อแกวหูฉีกขาดได 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.3

 

 

กิจกรรมท่ี 1 วิเคราะหขาว 

ครอบคลุมสาระท่ี 5 มาตรฐาน พ 5.1 ตัวช้ีวัดท่ี 1 สาระการเรียนรูแกนกลางเรื่อง  ปจจัยเสี่ยงและ
พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ และแนวทางปองกันความเสี่ยงตอสุขภาพ 

เวลาท่ีแนะนําใหใชในการทํากิจกรรม: 30 นาที 

วัตถุประสงค: เรียนรูปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงท่ีมีผลตอสุขภาพ 

คําอธิบายกิจกรรม: 

1. ผูสอนใหนักเรียนอานขาว แลวชวยกันวิเคราะหตามหัวขอตอไปนี้ 

- อะไรคือปจจัยเสี่ยงท่ีทําใหเกิดอุบัติเหตุ 

- อะไรคือพฤติกรรมเสี่ยงในการทําใหเกิดอุบัติเหตุ 

- จะปองกันความเสี่ยงอยางไร 

2. ผูสอนใหนักเรียนยกตัวอยางปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงท่ีอาจจะทําใหเสียสุขภาพ และมี
อันตราย และชวยกันวิเคราะห 

3. ใหนักเรียนเขียนความตั้งใจในการท่ีจะลดพฤติกรรมเสี่ยงคนละ 1 ขอ และใหนักเรียนประเมิน 
ตนเองเม่ือสิ้นภาคการศึกษา 
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ขาวท่ี 1: นาสลดเฟรชชี่สาวจุฬาถูกรถไฟชนบริเวณแอรพอรทลิ้งคเม่ือ  21 พฤษภาคม 2555 ตํารวจ
ไดสันนิษฐานวาเกิดจากการใชหูฟงเดินใกลกับรางรถไฟในขณะท่ีรถไฟกําลังเขาชานชลาเปดเสียงหวูดเตือน
หลายครั้ง และคนรอบขางไดตะโกนเตือนแลวแตไมไดยินทําใหถูกรถไฟลากแลวหลุดเขาไปใตรางโดนทับ
เสียชีวิตนั้นนาจะเปนขอเตือนใจสําหรับทุกๆ  คนในการใชชีวิตอยางระมัดระวังไดเปนอยางดีโดยเฉพาะการใช
โทรศัพทมือถือ 

 

ท่ีมา: ARIP, www.ARiP.co.th 

 

การวิเคราะหขาว 

ปจจัยเสี่ยง ไดแก การใชหูฟงขณะเดินใกลรางรถไฟ 

พฤติกรรมเสี่ยง ไดแก การเปดเสียงหูฟงดังจนไมไดยินเสียงรอบขาง 

แนวทางปองกัน คือ หยุดการใชหูฟงขณะเดินในท่ีสาธารณะหรือท่ีมีคนพลุกพลาน เชน สถานีรถไฟ 
หรือในหางสรรพสินคา 

 

แนวทางการประเมินผล  

1. นักเรียนสามารถวิเคราะหปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงท่ีมีผลตอสุขภาพได 
2. นักเรียนมีพฤติกรรมเสี่ยงลดลง  
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.3
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.3

 

 

4. แหลงขอมูลเพ่ิมเติม 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุรี (มจธ.) , 2556, คูมือครูความรูพ้ืนฐานดานพลังงานระดับท่ี 2, 

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

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลอีสาน , ทรัพยากรพลังงาน  [Online], Available: http://www.rmuti. 

ac.th/user/thanyaphak/Web%20EMR/Web%20IS%20Environment%20gr.3/page10_tem.

htm [29 มิถุนายน 2556] 

ศูนยวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล (http://www.ipsr.mahidol.ac.th/ipsr-th/ 

population_thai.html) 

สํานักงานสถิติแหงชาติ (http://service.nso.go.th/nso/nsopublish/pubs/pub_ebook.html) 
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