


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 
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1.2 กรอบองคความรูดานพลังงานท่ีบูรณาการเขากับสาระวิชาภายใต 5 หัวขอหลักดังแผนภาพ 

 

 

 

วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา

ชั้นประถมศึกษาปที่ 1

o
สาระที่ 2

ชีวิตและครอบครัว

o
สาระที่ 3

การเคลื่อนไหว ออกกําลังกาย 
การเลนเกมส กีฬาไทยและกีฬาสากล

o
สาระที่ 4

การเสริมสรางสุขภาพ 
สมรรถภาพและการปองกันโรค

มฐ. พ 1.1

มีบูรณาการที่
เกี่ยวกับพลังงานใน

ตว. 1, 2

o
สาระที่ 1

การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของมนุษย

o
สาระที่ 5

ความปลอดภัยในชีวิต

มฐ. ต 3.2

มีบูรณาการที่
เกี่ยวกับพลังงานใน

ตว. 1, 2

มฐ. ต 4.1

มีบูรณาการที่
เกี่ยวกับพลังงานใน

ตว. 1

มฐ. ต 5.1

มีบูรณาการที่
เกี่ยวกับพลังงานใน

ตว. 1, 2, 3

ความรูพื้นฐานดานพลังงาน

ชั้นประถมศึกษาปที่ 1-6

สถานการณพลังงาน

ของประเทศไทย

อันตรายและผลกระทบสิ่งแวดลอม

จากการผลิตและใชพลังงาน

การอนุรักษพลังงาน

และสิ่งแวดลอม

ความรูเบื้องตน

เกี่ยวกับพลังงาน

แหลงพลังงาน

การผลิตและการใชประโยชน
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2. สาระดานพลังงานท่ีบูรณาการเขากับสาระวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 

สาระดานพลังงานท่ีบูรณาการเขากับสาระวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา มีวัตถุประสงคเพ่ือใหนักเรียน
ไดเรียนรูถึงแหลงพลังงาน ท้ังท่ีใชในชีวิตประจําวันและ ท่ีใชในการเจริญเติบโตและทํากิจกรรมตางๆ ตลอดจน
ผลกระทบ ของแหลงพลังงานและการใชพลังงาน ตอสุขภาวะ คณะผูจัดทําไดนําเสนอตัวอยางกิจกรรมโดย
ผูสอนสามารถเลือกใชใหเหมาะสมกับระดับความสามารถของนักเรียนเนื้อหาท่ีบูรณาการนั้นอยูภายใตหัวขอ
แหลงพลังงาน การผลิตและการใชประโยชนดังแสดงในแผนท่ีความคิด (mind map) ดานลาง 

  

ความรูพื้นฐานดานพลังงาน

ชั้นประถมศึกษาปที่ 1-6

สถานการณพลังงาน

ของประเทศไทย

อันตรายและผลกระทบสิ่งแวดลอม

จากการผลิตและใชพลังงาน

การอนุรักษพลังงาน

และสิ่งแวดลอม

ความรูเบื้องตน

เกี่ยวกับพลังงาน

แหลงพลังงาน

การผลิตและการใชประโยชน

วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปที่ 1

•  อาหารเปนแหลงพลังงาน

•  การดํารงชีวิต

•  การเจริญเติบโต

•  การทํากิจกรรม
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ความสัมพันธของพลังงานกับการมีสุขภาวะท่ีดี นั้นครอบคลุมถึงการใชพลังงานจากแหลงพลังงานตางๆ
ในชีวิตประจําวัน การรับประทานอาหารซ่ึงเปนแหลงพลังงานสําหรับการเจริญเติบโตของรางกาย และ
ผลกระทบจาก การปฏิบัติตนเม่ือเก่ียวของกับแหลงพลังงานตางๆ และการใชประโยชนจากพลังงาน สําหรับ   
ชั้นประถมศึกษาปท่ี 1 เนื้อหาดังกลาวสามารถบูรณาการในกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษาในสาระ
ท่ี 1, 3, 4 และ 5  

การดูแลรักษาอวัยวะภายนอกตลอดจนการปองกันอันตรายภายในบานและโรงเรียนอันมีสาเหตุจาก
แหลงพลังงานและการใชประโยชนจากพลังงานนั้นนักเรียนชั้นประถมศึกษาปท่ี 1 สามารถเรียนรูได โดยใน
การบูรณาการไดชี้ใหนักเรียนตระหนักวาแหลงพลังงานและพลังงานในรูปแบบตางๆ นั้น ถูกใชงานเพ่ือ
ประโยชนและความสะดวกสบายในชีวิตประจําวัน แตหากเขาใกลหรือใชงานไมถูกวิธีจะเกิดอันตรายได ซ่ึง
ความเขาใจของนักเรียนจะชวยปองกันอันตรายภายในบานและโรงเรียนได ท้ังนี้การปองกันอันตรายกระทําได
หลายวิธีข้ึนอยูกับความสามารถตามวัยของนักเรียน โดยอันตรายตออวัยวะภายนอกบางสวนนั้นนักเรียน
สามารถปองกันไดเอง แตอันตรายบางอยางนักเรียนตองรูจักหลีกเลี่ยงและขอความชวยเหลือจากบุคคลอ่ืน
ตามความเหมาะสมกับสถานการณ ซ่ึงการปองกันอุบัติภัยดวยความไมประมาทนับเปนหนึ่งในสุขบัญญัติ
แหงชาติ  

การสงเสริมการเรียนรูนี้ใชสื่อท้ังท่ีเปนภาพและการเลนเกมเปนกลุมตามกติกาและขอตกลงในการเลน
เกม ดวยหวังวาจะเปนการปลูกฝงและสงเสริมใหเกิดการเรียนรูและจดจําถึงอันตรายดังกลาวและวิธีปองกันได
อยางมีประสิทธิภาพ 

2.1 การดูแลรักษาอวัยวะภายนอกอันตรายภายในบานและโรงเรียนการขอความชวยเหลือเม่ือเกิดเหตุราย

ท่ีบานและโรงเรียนและการเลนเกมตามกฎกติกา 

 

สาระท่ี 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย (หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551) 

มาตรฐาน พ 1.1 เขาใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย 

ช้ัน  ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ป.1 1. อธิบายลักษณะและหนาท่ีของ 
อวัยวะภายนอก 

• ลักษณะและหนาท่ีของอวัยวะภายนอก 
ท่ีมีการเจริญเติบโตและพัฒนาการไปตามวัย 
- ตา หู คอ จมูก ผม มือ เทา เล็บ ผิวหนัง ฯลฯ 
- อวัยวะในชองปาก (ปาก ลิ้น ฟน เหงือก) 

  

2. อธิบายวิธีดูแลรักษาอวัยวะ 
ภายนอก 

• การดูแลรักษาอวัยวะภายนอก 
- ตา หู คอ จมูก ปาก ลิ้น ฟน ผม มือ เทา เล็บ 
ผิวหนัง ฯลฯ 
- อัวยวะในชองปาก (ปาก ลิ้น ฟน เหงือก) 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.1

 

 

สาระท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล  

(หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551) 

มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกําลังกาย การเลนเกม และการเลนกีฬา ปฏิบัติเปนประจําอยาง
สมํ่าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฏ กติกา มีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแขงขันและชื่นชมในสุนทรียภาพ
ของการกีฬา 

ช้ัน  ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ป.1 
  
1. ออกกําลังกายและเลนเกมตามคําแนะนํา
อยางสุนกสนาน 

• การออกกําลังกายและการเลนเกมเบ็ดเตล็ด 

2. ปฏิบัติตนตามกฏ กติกา ขอตกลง ในการ
เลนเกมตามคําแนะนํา 

• กฎ กติกา ขอตกลงในการเลนเกมเบ็ดเตล็ด 

 

สาระท่ี 4 การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการปองกันโรค (หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551) 

มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ การปองกันโรค 
และการสรางเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ป.1 
1. ปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแหงชาติตาม
คําแนะนํา 

• การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแหงชาติ 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.1

 

 

สาระท่ี 5 ความปลอดภัยในชีวิต (หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551) 

มาตรฐาน พ 5.1 ปองกันและหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ  อุบัติเหตุ การใชยาสาร
เสพติดและความรุนแรง 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 
ป.1 1. ระบุสิ่งท่ีทําใหเกิดอันตรายท่ีบานโรงเรียน

และการปองกัน 
• สิ่งท่ีทําใหเกิดอันตรายภายในบานและโรงเรียน 

- การปองกันอันตรายภายในบานและโรงเรียน 
2. บอกสาเหตุและการปองกันอันตรายท่ีเกิด
จากการเลน 

• อันตรายจากการเลน 
- สาเหตุท่ีทําใหเกิดอันตรายจากการเลน 
- การปองกันอันตรายจากการเลน 

3. แสดงคําพูดหรือทาทางขอความชวยเหลือ
จากผูอ่ืนเม่ือเกิดเหตุรายท่ีบานและโรงเรียน 

• การขอความชวยเหลือเม่ือเกิดเหตุรายท่ีบาน 
และโรงเรียน 

- บุคคลท่ีควรขอความชวยเหลือ 
- คําพูดและทาทางการขอความชวยเหลือ 

 

หมายเหตุ: ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลางท่ีเนนในแถบสีเปนสาระท่ีนําเอาองคความรูดานพลังงานและ
กิจกรรมมาบูรณาการภายใตหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551 เฉพาะท่ีเก่ียวของ 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.1

 

 

ความรูเกี่ยวกับพลังงานท่ีสามารถนํามาใชรวมกับกลุมสาระการเรียนรูวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 

พลังงานคืออะไร? 

พลังงาน คือ ความสามารถในการทํางาน 

พลังงานมีหลายรูปแบบ เชน พลังงานท่ีใชในการเดิน การกระโดด พลังงานท่ีรถยนตใชในการเคลื่อนท่ี 
แสงสวาง ไฟฟา ความรอนท่ีใชในการทําอาหาร 

แหลงพลังงานหมายถึง แหลงท่ีสามารถใหพลังงานได ตัวอยางแหลงพลังงาน เชน ดวงอาทิตย น้ํามัน
เชื้อเพลิง ถาน ไม แกสหุงตม อาหาร แหลงพลังงานและผลกระทบจากแหลงพลังงานและการใชพลังงานท่ี
สัมพันธกับกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษามีดังตอไปนี้ 

ดวงอาทิตย 

ดวงอาทิตยเปนดาวฤกษอยูบนทองฟา และเปนแหลงพลังงานท่ีสําคัญของโลกท่ีใหความรอนและแสง
สวางแกโลก 

 

รูปท่ี 1 แหลงพลังงานดวงอาทิตย 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.1 

 

เช้ือเพลิง 

เชื้อเพลิงเปนแหลงพลังงานท่ีเผาไหมไดแลวใหพลังงานในรูปความรอน ตัวอยางของเชื้อเพลิง เชน 
แกสหุงตม ถานไม ไมฟน น้ํามันดีเซล และแกโซฮอลสําหรับเติมรถยนต  น้ํามันกาดสําหรับเติมตะเกียง 

ลําดับ รูปภาพประกอบ คําอธิบาย 

2.1 

 

น้ํามันสําหรับเติมรถยนต 

2.2 

 

แกสหุงตม 

2.3 

 

ไมฟน 

2.4 

 

ถานไม 

ตารางรูปท่ี 2 แหลงพลังงานเชื้อเพลิง 

 

หมายเหตุ: แกโซฮอล เขียนตามศัพทราชบัณฑิตยสถาน หมายถึง น้ํามันเชื้อเพลิงสําหรับเครื่องยนตแกโซลีน  
   (หรือชาวบานรูจักเรียกวาเครื่องยนตเบนซิน) ซ่ึงมีสวนผสมของเอทิลแอลกอฮอลรอยละ 10-15  

   ท่ีเหลือเปนน้ํามันเบนซินไรสารตะก่ัว 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.1
 

 

การผลิตและการใชประโยชนจากพลังงาน 

แสงอาทิตย 

ดวงอาทิตยเปนกลุมแกสรอนขนาดใหญท่ีมีอุณหภูมิสูง มาก (Duffie, 2006) ดวงอาทิตยใหแสงสวาง
และความรอนแกโลกโดยการแผรังสีซ่ึงเรียกรังสีนี้วา รังสีอาทิตย และรังสีอาทิตยนี้เปนพลังงานรูปแบบหนึ่ง 
ในแตละวันโลกหมุนรอบตัวเองจึงทําใหเกิดกลางวันและกลางคืน พ้ืนท่ีบนโลกท่ีไดรับรังสีอาทิตยจะเปนเวลา
กลางวัน สวนพ้ืนท่ีบนโลกดานท่ีไมไดรับรังสีอาทิตยจะเปนเวลากลางคืน 

เนื่องจากรังสีอาทิตย เปนรังสีหลายความยาวชวงคลื่นในชวงคลื่นสวนใหญเปนชวงคลื่นท่ีสามารถ
มองเห็นไดดวยตาเปลาเปนแสงสีขาว หรือ แสงสวาง  (Visible light) แกโลก บางครั้งจึงเรียกรังสีอาทิตยวา 
แสงอาทิตย  รังสีอาทิตยใหประโยชนแกโลกมากมาย ความสวางจากรังสีอาทิตยทําใหเรามองเห็นสิ่งตางๆ ได
ในตอนกลางวันโดยไมตองเปดหลอดไฟฟา นอกจากนี้รังสีอาทิตยชวยทําใหพืชเจริญเติบโต 

ความรอนจากรังสีอาทิตยใหความอบอุนแกโลกและสิ่งมีชีวิตบนโลก นอกจากนี้เรายังใชประโยชนจาก
ความรอนของรังสีอาทิตย เชน 

• ตากเสื้อผา ท่ีนอน 

• ตากอาหา รเชน ปลา ปลาหมึก กุง หมู กลวย มะมวง 

 

ลําดับ รูปภาพประกอบ คําอธิบาย 

3.1 

 

ตากเสื้อผา 

3.2 

 

ตากอาหาร 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.1

 

 

ลําดับ รูปภาพประกอบ คําอธิบาย 

3.3 

 

ใหแสงสวางเพ่ือใหเรามองเห็นสิ่งตางๆ 

3.4 

 

ใหความอบอุน 

ตารางรูปท่ี 3 ประโยชนตางๆ จากพลังงานแสงอาทิตย 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.1

 

 

ไฟฟา 

ไฟฟาเปนพลังงานรูปแบบหนึ่ง โรงไฟฟาผลิตและสงไฟฟาผานตามสายไฟฟาไปยังท่ีท่ีตองการใชไฟฟา 
เชน บานพักอาศัย โรงเรียน โรงงาน โรงพยาบาล ไฟฟาเปนพลังงานท่ีมีประโยชนตอชีวิตประจําวันมาก เรา
สามารถใชประโยชนจากไฟฟาผานเครื่องใชไฟฟา เชน ทีวี ตูเย็น หมอหุงขาวไฟฟา หลอดไฟฟา คอมพิวเตอร 

ลําดับ รูปภาพประกอบ คําอธิบาย 

4.1 

 

ทีวี 

4.2 

 

ตูเย็น 

4.3 

 

คอมพิวเตอร 

4.4 

 

หลอดไฟฟา 

ตารางรูปท่ี 4 ประโยชนตางๆ จากพลังงานไฟฟา 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.1

 

 

เชื้อเพลิง 

เช้ือเพลิงเป็นแหล่งพลังงาน เมื่อนํามาเผาไหม้จะให้พลังงานในรูปความร้อน เช้ือเพลิงมีหลายชนิด เช่น 
น้ํามัน แก๊สหุงต้ม ไม้ฟืนและถ่านไม้ 

 น้ํามันผลิตจากโรงกลั่นน้ํามัน มีจําหน่ายตามปั๊มนํ้ามันใช้เป็นเช้ือเพลิงสําหรับรถยนต์ 
 แก๊สหุงต้มผลิตได้จากโรงกล่ันน้ํามันและโรงแยกแก๊สธรรมชาติ แก๊สหุงต้มใช้เป็นเช้ือเพลิงสําหรับ

หุงต้มอาหาร 
 ไม้ฟืนได้มาจากต้นไม้ สามารถนํามาใช้เป็นเช้ือเพลิงในการหุงต้มอาหารและให้ความอบอุ่นในหน้า

หนาวได้ 

ลําดับ รูปภาพประกอบ คําอธบิาย 

5.1 

 

น้ํามันผลิตจากโรงกล่ันน้ํามัน 
ใช้เป็นเช้ือเพลิงสําหรับรถยนต์ 

5.2 

 

ไม้ฟืนได้มาจากต้นไม้สามารถนํามาใช้เป็น
เช้ือเพลิงในการหุงต้มอาหาร 

ตารางรูปที่ 5 ประโยชน์ต่างๆ จากพลังงานเชื้อเพลิง 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.1

 

 

การปฏิบัติตนอยางถูกวิธี 

ดวงอาทิตย 

• ไมมองดวงอาทิตยดวยตาเปลาเพราะแสงจาของดวงอาทิตยจะใหตาบอดได 
• ไมควรอยูกลางแดดเปนเวลานานเพราะอาจทําใหไมสบาย หรือผิวหนังไหม หรืออาจทําใหเป น

มะเร็งผิวหนังได 

 

ลําดับ รูปภาพประกอบ คําอธิบาย 

6.1 

 

ไมมองดวงอาทิตยดวยตาเปลา 

6.2 

 

ควรสวมเสื้อผาและหมวกกันแดดหากตอง
อยูกลางแดดเปนเวลานาน 

ตารางรูปท่ี 6 การปองกันอันตรายจากรังสีอาทิตย 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.1

 

 

ไฟฟา 

• ไมเอานิ้วหรือสิ่งของใดๆ ไปแหยปลั๊กไฟฟาเพราะจะทําใหถูกไฟฟาดูดและเปนอันตรายถึงชีวิตได 
• ไมนั่งทับสายไฟฟาเพราะอาจทําใหไฟฟาดูดเปนอันตรายถึงชีวิตได 
• ไมแตะเครื่องใชไฟฟาขณะมือเปยกหรือตัวเปยก เพราะอาจทําใหไฟฟาดูดเปนอันตรายถึงชีวิตได 
• ไมควรเลนวาวใกลสายไฟฟา เพราะสายวาวอาจไปสัมผัสหรือพันสายไฟฟาและอาจทําใหไฟฟาดูด

เปนอันตรายถึงชีวิตได 
• ไมควรนําเครื่องใชไฟฟาไปจุมน้ํา เพราะอาจเกิดอันตรายถึงชีวิตกับผูใชได 

 

ลําดับ รูปภาพประกอบ คําอธิบาย 

7.1 

 

ไมเอานิ้วหรือสิ่งของใดๆ ไปแหยปลั๊กไฟฟา 

7.2 

 

ไมแตะเครื่องใชไฟฟาขณะมือเปยก 
หรือตัวเปยก 

7.3 

 

ไมควรเลนวาวใกลสายไฟฟา 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.1

 

 

ลําดับ รูปภาพประกอบ คําอธิบาย 

7.4 

 

ไมควรเหยียบหรือนั่งทับสายไฟฟา 

7.5 

 

ไมควรนําเครื่องใชไฟฟาไปจุมน้ํา 

ตารางรูปท่ี 7 การปองกันอันตรายจากการใชไฟฟา 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.1

 

 

เช้ือเพลิง 

• ไมจุดไมขีดไฟหรือไฟแช็กในบริเวณท่ีเก็บเชื้อเพลิง เพราะอาจทําใหเกิดไฟไหมหรือระเบิดได 
• ไมควรเลนใกลเตาแกส เตาถาน และถังแกส เพราะอาจทําใหเกิดอันตรายและไฟไหมได 
• ไมมองเปลวไฟดวยตาเปลาเปนเวลานานเพราะแสงจาของเปลวไฟอาจทําใหตาเจ็บและอาจจะทํา

ใหตาบอดได 

 

ลําดับ รูปภาพประกอบ คําอธิบาย 

8.1 

 

ไมจุดไมขีดไฟหรือไฟแช็กในบริเวณท่ีเก็บ
เชื้อเพลิง 

8.2 

 

ไมควรเลนใกลเตาแกส เตาถาน และ 
ถังแกส และไมควรมองเปลวไฟดวย 

ตาเปลาเปนเวลานาน 

ตารางรูปท่ี 8 การปองกันอันตรายจากเชื้อเพลิง 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.1

 

 

จากแหลงพลังงานและการใชประโยชนจากพลังงานดังกลาวแลวขางตนสามารถนํามาบูรณาการกับ
เนื้อหาในกลุมสาระการเรียนรูฯดังนี้ 

ตา การดูแลรักษาควรระมัดระวังไมใหฝุนหรือสิ่งสกปรกเขาตา อานหนังสือในระยะท่ีเหมาะสม มีแสง
สวางเพียงพอ ไมมองดวงอาทิตยดวยตาเปลาและไมมองผานแวนกันแดดเพราะดวงอาทิตยเปนดาวฤกษท่ีเปน
แหลงพลังงานของโลก ใหความรอนและแสงสวางท่ีสูงมากโดยการแผรังสีทําใหตาเสื่อมสภาพเร็ว 

จมูก การดูแลรักษา ไมควรสั่งน้ํามูกแรงๆ และไมใชมือหรือของแข็งแคะจมูก ถาตองอยูในท่ีท่ีมีฝุน
ละอองมากควรใชผาปดจมูกและใชผาสะอาดเช็ดทําความสะอาดจมูกและรูจมูกเบาๆ  เปนประจํา หากไดกลิ่น
ผิดปกติ เชน แกสหุงตม น้ํามันเชื้อเพลิง ควันพิษจากทอไอเสีย ใหเดินหลีกเลี่ยงและรีบแจงผูใหญทราบ  

ผิวหนัง  การดูแลรักษาควรอาบน้ํา ฟอกดวยสบูใหท่ัวทุกสวนของรางกาย ถูคราบข้ีไคลตามซอกคอ 
แขนและขา ลางตัวใหสะอาดอยางนอยวันละ 2 ครั้ง และสวมใสเสื้อผาท่ีสะอาดไมอับชื้น ไมควรอยูกลางแดด
เปนเวลานาน เพราะอาจทําใหไมสบายหรือผิวหนังไหมและอาจทําใหมะเร็งผิวหนังได 

 

เอกสารอางอิง  

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุรี (มจธ.), 2556, คูมือครูความรูพ้ืนฐานดานพลังงานระดับท่ี1,โครงการการ

พัฒนากระบวนการเรียนรูแบบบูรณาการดานพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปท่ี 2) ไดรับการ

สนับสนุนโดย กองทุนเพ่ือสงเสริมการอนุรักษพลังงาน สํานักงานนโยบายและแผนพลังงาน กระทรวงพลังงาน 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.1

 

 

กิจกรรมท่ี 1 เกงจัง ฉันดูแลตัวเองได  

ครอบคลุมสาระท่ี 1 มาตรฐาน พ 1.1 ตัวช้ีวัดท่ี 2  

ครอบคลุมสาระท่ี 4 มาตรฐาน พ.4.1 ตัวช้ีวัดท่ี 1  

ครอบคลุมสาระท่ี 5 มาตรฐาน พ 5.1 ตัวช้ีวัดท่ี 1, 2, และ 3 

เวลาท่ีแนะนําใหใชในการทํากิจกรรม: 20 นาที 

วัตถุประสงค 

เพ่ือใหนักเรียนรูจักการ ดูแลรักษาอวัยวะภายนอกอยางถูกวิธี  เพ่ือปองกันอันตรายท่ีอาจเกิดข้ึนจาก 
เแหลงพลังงานจากอุปกรณท่ีเก่ียวของกับพลังงานใกลตัว หรือจากการใชพลังงาน 

คําอธิบายกิจกรรม 

1. คุณครูอธิบายใหนักเรียนเขาใจถึงแหลงพลังงานและประโยชนของพลังงานในชีวิตประจําวัน 

2. คุณครูอธิบายถึงขอหามและขอควรปฏิบัติในการใชอุปกรณตางท่ีเก่ียวของกับการใชพลังงาน เชน 
เตาแกส อุปกรณไฟฟา ปลั๊กไฟ ฯลฯ พรอมใหการอธิบายเพ่ิมเติม 

3. คุณครูใหนักเรียนใสเครื่องหมาย √ ลงชองใตภาพท่ีเห็นวาถูกตองและใสเครื่องหมาย X ลงชอง
ใตภาพท่ีไมถูกตอง 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

X √ 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.1

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

X 

X 

√ 

√ 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.1

 

 

  
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

X X 

√ 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.1

 

 

แนวทางการประเมินผล 

1. นักเรียนใสเครื่องหมาย √ หรือ X ใตภาพไดถูกท้ังหมดสะทอนถึงความเขาใจเบื้องตน 

 

2. คุณครูประเมินความเขาใจในระดับสูงข้ึนโดยตั้งคําถามตอไปนี้ นักเรียนตอบถูกแสดงวาเขาใจ 
หากนักเรียนตอบผิดคุณครูอธิบายใหนักเรียนเขาใจเพ่ิมเติมเพ่ือการเรียนรู 
 

2.1 ขอใดเปนการดูแลรักษาผิวหนัง 

 ก. เลนกลางแดดในเวลาเท่ียงวันเปนเวลานาน 

 ข. สวมเสื้อผาท่ีอับชื้น 

 ค. เลนกลางแดดในเวลาเชากอน 8:00นาฬิกา 

 (ตอบขอ ค.) 

 

2.2 ขอใดไมควรปฏิบัติ 

 ก. อาบน้ําวันละ 2 ครั้ง 

 ข. กินขนมขบเค้ียวมากกวาอาหารม้ือหลัก 

 ค. ไมสั่งน้ํามูกแรงๆ 

 (ตอบขอ ข.)  

 

2.3 ขอใดเปนการดูแลรักษาดวงตา 

 ก. อานหนังสือในบริเวณท่ีมีแสงสวางเพียงพอ   

 ข. มองดวงอาทิตยในเวลากลางวัน 

 ค. ดูโทรทัศนติดตอกันเปนเวลานานหลายชั่วโมง  

 (ตอบขอ ก.)  
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.1
 

 

กิจกรรมท่ี 2: เกมกลัวแลวจะแสงอาทิตย 

ครอบคลุมสาระท่ี 1 มาตรฐาน พ 1.1 ตัวช้ีวัดท่ี 2 

ครอบคลุม สาระท่ี 3 มาตรฐาน พ 3.2 ตัวช้ีวัดท่ี 1 และ 2 

เวลาท่ีแนะนําใหใชในการทํากิจกรรม: 20 นาที 

วัตถุประสงค 

1. เพ่ือใหนักเรียนเขาใจวาดวงอาทิตยใหแสงสวางท่ีเปนประโยชนตอการดํารงชีวิตแตหากปฏิบัติตน
ไมถูกวิธีคือการจองมองดวงอาทิตยจะทําใหตาเสื่อมสภาพเร็ว  

2. เพ่ือใหนักเรียนฝกฝนความวองไวในการตอบสนองและเรียนรูไปในขณะเดียวกันวาตองหลีกเลี่ยง
หรือปองกันการจองมองดวงอาทิตยโดยตรง 

3. เพ่ือใหนักเรียนเลนเกมรวมกันโดยเคารพกติกา 

คําอธิบายกิจกรรม 

ครูใหนักเรียนจับกลุมแลวเลนเกมตามกติกาและวิธีการเลนดังตอไปนี้  

การเตรียม 

1. ขีดวงกลม2 วง  
a. วงหนึ่งอยูตรงกลางเปนวงเล็กเหมาะสําหรับนักเรียน 1 คนยืน 

b. อีกวงหนึ่งอยูรอบวงเล็กมีความยาวของเสนรอบวงพอเหมาะกับจํานวนนักเรียนทุกคนยืน
ไดชิดกัน 

2. ใหนักเรียนจับสลากเพ่ือกําหนดใหเปนดวงอาทิตย  1 คน 

3. คนท่ีเปนดวงอาทิตยใหใสหมวกดวงอาทิตยท่ีทําจากสาระวิชาศิลปะ(คุณครูบูรณาการตางสาระ
วิชาโดยประชุมรวมกันลวงหนาในตนภาคการศึกษา) 

4. นักเรียนท่ีเหลือยืนอยูในวงกลมภายในเสนรอบวง ทุกคนหันหนาเขาหานักเรียนท่ีเปนดวงอาทิตย 

กติกา (ชี้แจง 2 นาที) 

1. คนท่ีเปนดวงอาทิตยตองอยูกับท่ีตรงกลาง หามวิ่งไปแตะผูอ่ืน 

2. ผูเลนอ่ืนๆตองอยูในวงท่ีขีดไวเทานั้น หามออกนอกวง 

วิธีเลน (กิจกรรม 10 นาที) 

1. คนท่ีเปนดวงอาทิตยอยูตรงกลางและยกแขนข้ึนเหนือหัว เหยียดตรง ขยับมือไปมา แสดงวากําลัง
สองแสง ทําทาดังกลาวไวสักครู ในขณะท่ียกมือข้ึนนักเรียนทุกคนรองเพลงพระอาทิตยยิ้มแฉง  
(download ไดท่ีสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ , http://www.bbl4kid.org/ 

node/49) 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.1

 

 

2. หลังจากนั้นนักเรียนท่ีเปนดวงอาทิตยวาดวงแขนลงดานหนาใหแขนขนานกับพ้ืน ปลายมือท้ังสอง
ขางชี้ไปขางหนามีเปาหมายท่ีนักเรียนท่ียืนอยูท่ีบริเวณเสนรอบวง 1 คน (ยืนอยูรอบดวงอาทิตย) 

3. นักเรียนท่ีถูก ดวงอาทิตยชี้จะตองรีบยกมือข้ึนปดตา นักเรียนท่ี ปดตาไมทันหรือนักเรียนท่ีตกใจ
แลวหลุดออกนอกวงกลมจะตองเปนดวงอาทิตย โดยสลับท่ียืนกับนักเรียนท่ีเปนดวงอาทิตย 

4. นักเรียนคนสุดทายท่ีเปนดวงอาทิตยจะถูกกลุมลงคะแนนเสียงใหทําทาทางตลกๆ ตามความ
ตองการของนักเรียนท่ีเหลือภายใตการกํากับดูแลของคุณครู 

 

แนวทางการประเมินผล 

นักเรียนมีความวองไวในการหลีกเลี่ยงจากการจองมองดวงอาทิตยไมนอยกวารอยละ 80 ของจํานวน
ครั้งท่ีถูกนักเรียนท่ีเปนดวงอาทิตยชี้ 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.1
 

 

2.2 การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแหงชาติ 

 

สาระท่ี 3 การเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล   

(หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551) 

มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกําลังกาย การเลนเกม และการเลนกีฬา ปฏิบัติเปนประจําอยาง
สมํ่าเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฏ กติกา มีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแขงขัน และชื่นชมในสุนทรียภาพ
ของการกีฬา 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 
ป.1 1. ออกกําลังกายและเลนเกมตามคําแนะนํา

อยางสนุกสนาน 
• การออกกําลังกายและการเลนเกมเบ็ดเตล็ด 

2. ปฏิบัติตนตามกฎกติกาขอตกลงในการเลน
เกมตามคําแนะนํา 

• กฎกติกาขอตกลงในการเลนเกมเบ็ดเตล็ด 

 

สาระท่ี 4 การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการปองกันโรค (หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551) 

มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ การปองกันโรค 
และการสรางเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 
ป.1 1. ปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแหงชาติตาม

คําแนะนํา 

• การปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแหงชาติ 

 

หมายเหตุ: ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลางท่ีเนนในแถบสีเปนสาระท่ีนําเอาองคความรูดานพลังงานและ
กิจกรรมมาบูรณาการภายใตหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551 เฉพาะท่ีเก่ียวของ 

 

ตามสุขบัญญัติแหงชาติซ่ึงมี  10 ประการเพ่ือการมีสุขภาวะท่ีดีนั้น ขอบัญญัติท่ีใหนักเรียนควรกิน
อาหารท่ีปรุงสุก ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เปนการแนะนําเพ่ือใหนักเรียนไดสารอาหารท่ีใหพลังงานเพ่ือใชใน
การดํารงชีวิตและทํากิจกรรมตางๆ ในขณะท่ีการออกกําลังกายเพ่ือการใชพลังงานและสรางความแข็งแรง
ใหกับรางกายของรางกายทําใหเกิดสมดุลลดการสะสมของอาหารสวนเกิน  

อาหาร 

อาหารเปนแหลงพลังงานของคนและสัตว เม่ือคนและสัตวรับประทานอาหารจะไดพลังงานเพ่ือใชใน
การเจริญเติบโตและการดํารงชีวิต เชน วิ่ง เดิน กระโดด 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.1

 

 

จากหนังสือ “กินเปน...เพ่ือสุขภาพดี” (กองอนามัย กรมโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุ ข 2552) ได
กลาวไววาคนเราจําเปนตองกินอาหารครบท้ัง  5 หมูท่ีมีประโยชนสะอาดและเพียงพอกับความตองการของ
รางกายเพ่ือใหรางกายสมบูรณแข็งแรงจิตใจแจมใสและสงเสริมใหเกิดการเรียนรูอยางมีประสิทธิภาพ  

ดังตอไปนี้ 

1. ทําใหรางกายเจริญเติบโตสารอาหารท่ีรางกายไดรับจะหลอเลี้ยงรางกายซ่ึงจะนําไปสราง
กลามเนื้อกระดูกผิวหนังเสนผมหลอดเลือดและอวัยวะตางๆ  ของรางกายทําใหเราโตข้ึนมีน้ําหนัก
มากข้ึน 

2. ชวยซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกายเนื่องจากอวัยวะตางๆ  ของรางกายตองทํางานอยูเสมอทํา
ใหเกิดการสึกหรอและเสื่อมสลายไปอาหารท่ีรางกายไดรับจะชวยซอมแซมอวัยวะสวนท่ีสึกหรอ
ใหทํางานไดตามปกติ 

3. ใหพลังงานแกรางกายในการเคลื่อนไหวและทํากิจกรรมตางๆเชนการวิ่งเดินทํางานหรือใช
ความคิด 

4. ใหพลังงานในรูปแบบความรอนแกรางกายชวยทําใหรางกายอบอุน 

5. สรางเสริมความตานทานโรคใหแกรางกายการกินอาหารท่ีมีคุณคาอยางครบถวนจะชวยให
รางกายแข็งแรงจิตใจแจมใสมีความตานทานโรคไดดีหรือหากเจ็บปวยก็จะมีอาการไมรุนแรง
นอกจากนี้อาหารหลายชนิดยังมีสารท่ีชวยในการปองกันโรคไดดวยเชนอาหารทะเลชวยปองกัน
โรคขาดสารไอโอดีนเปนตน 

6. ชวยใหสมองทํางานตามปกติและสงเสริมใหเกิดการเรียนรูเนื่องจากสมองประกอบดวยน้ํา  ไขมัน
และโปรตีนหากรางกายขาดสารอาหารจะทําใหสมองทํางานผิดปกติทําใหเกิดการเรียนรูไดชา
หรือไมเกิดการเรียนรู 

การรับประทานอาหารนอยเกินไปจะทําใหผอม รางกายออนเพลีย และสมองไมสามารถทํางานได
อยางมีประสิทธิภาพ ในทางตรงกันขามหากรับประทานอาหารมากเกินไปจะทําใหอวน ขาดความคลองแคลว
วองไว นอกจากนี้หากนักเรียนรับประทานอาหารมากเกินไปจนติดเปนนิสัยแลวเม่ือมีอายุมากข้ึน ภาวะอวน
อาจเปนสาเหตุของโรคตางๆ เชน โรคเบาหวาน โรคหัวใจ เปนตน 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.1

 

 

ลําดับ รูปภาพประกอบ คําอธิบาย 

3.1 

 

อาหารเปนแหลงพลังงาน 
มีสารอาหารตางๆ กันไป 

ตามวัตถุดิบท่ีนํามาปรุงอาหาร 
 

3.2 

 

3.3 

 

ตารางรูปท่ี 9 แหลงพลังงานจากอาหาร 

 
แหลงพลังงานสําหรับรางกายคือ อาหารและประโยชนจากอาหารดังกลาวแลวขางตนสามารถนํามา

บูรณาการกับเนื้อหาในกลุมสาระการเรียนรูฯ ดังนี้ 

การเคล่ือนไหวของคน คนสามารถเคลื่อนไหวไดหลายทา เพ่ือทํางานหรือทํากิจกรรมตางๆ เชน เดิน 
นั่ง วิ่ง กระโดดเปนตน เพราะรางกายสรางพลังงานท่ีใชในการเคลื่อนไหวไดจากอาหารท่ีรับประทานเขาไป 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.1

 

 

กิจกรรมท่ี 3: อาหารมาแรงมี 

ครอบคลุมสาระท่ี 1 มาตรฐาน พ 1.1 ตัวช้ีวัดท่ี 1  

เวลาท่ีแนะนําใหใชในการทํากิจกรรม: 20 นาที 

วัตถุประสงค 

1. ใหนักเรียนเขาใจวาอาหารมีความสําคัญตอการเจริญเติบโต 

2. กระตุนใหนักเรียนอยากรับประทานอาหารเพ่ือสะสมพลังงานไวทําในสิ่งท่ีอยากทํา เชน เลนกับ
เพ่ือน เปนตน 

คําอธิบายกิจกรรม 

ครูเลาเรื่องสั้นๆ เก่ียวกับพลังงาน ท่ีไดจากอาหาร ใหนักเรียนฟง ตามนิทานภาพดานลาง  และให
นักเรียนเลา ถึงอาหารท่ีนักเรียนรับประทานกอนหนาท่ีจะเขาเรียนวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ใหนักเรียน
เชื่อมโยงวาอาหารท่ีรับประทานเขาไปชวยใหนักเรียนทํากิจกรรมอะไรในชั่วโมงเรียนไดบาง 

 

 

ลําดับ รูปภาพประกอบ คําอธิบาย 

1 

 

นิทาน เรื่อง อาหารมาแรงมี 

2 

 

วายุ และ ศิลา ตื่นนอนตอนเชา 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.1

 

 

ลําดับ รูปภาพประกอบ คําอธิบาย 

3 

 

ทําความสะอาดรางกาย 

4 

 

วายุทานขาว สวนศิลาไมทาน 

5 

 

วายุแจมใส เบิกบานไปโรงเรียนเพราะทาน
ขาวเชา 

6 

 

วายุเรียนหนังสือรูเรื่องเพราะทานขาว 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.1

 

 

ลําดับ รูปภาพประกอบ คําอธิบาย 

7 

 

วายุมีแรงเลนฟุตบอลเพราะทานขาว 

 

แนวทางการประเมินผล 

1. นักเรียนสามารถเชื่อมโยงกิจกรรมท่ีตนเองทํา เชน การออกกําลังการ การเลนเกม การยกมือจับ
ดินสอเขียนหนังสือ การตักอาหารเขาปาก ฯลฯ และการรับประทานอาหารในวันหนึ่งๆ 

2. ทดสอบความเขาใจในความสัมพันธระหวางพลังงานท่ีใชในการทํากิจกรรมและอาหารโดย 

ใหนักเรียนใสเครื่องหมาย  X  ลงบนขอท่ีถูกตอง 

1. แรงในการเคลื่อนไหวมาจากอะไร 

 ก . จากอาหารท่ีรับประทาน 

 ข. จากดวงอาทิตย  

 ค. จากลม  

 (เฉลย ขอ ก.) 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ป.1
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