


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.1

 

 

1. แผนผังสาระการเรียนรู 

1.1 สาระการเรียนรูในวิชาสุขศึกษาและพลศึกษาตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551 

 

 

  

วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1

o
สาระที่ 2

ชีวิตและครอบครัว

o
สาระที่ 3

การเคลื่อนไหว ออกกําลังกาย 
การเลนเกมส กีฬาไทยและกีฬาสากล

o
สาระที่ 4

การเสริมสรางสุขภาพ 
สมรรถภาพและการปองกันโรค

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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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.1

 

 

1.2 กรอบองคความรูดานพลังงานท่ีบูรณาการเขากับสาระวิชาภายใต 5 หัวขอหลักดังแผนภาพ 

 

 

 

 

ความรูพื้นฐานดานพลังงาน

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-3

สถานการณพลังงาน

ของประเทศไทย

อันตรายและผลกระทบสิ่งแวดลอม

จากการผลิตและใชพลังงาน

การอนุรักษพลังงาน

และสิ่งแวดลอม

ความรูเบื้องตน

เกี่ยวกับพลังงาน

แหลงพลังงาน

การผลิตและการใชประโยชน
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.1 

 

2. สาระดานพลังงานท่ีบูรณาการเขากับสาระวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 

สาระดานพลังงานท่ีบูรณาการเขากับสาระวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา มีวัตถุประสงคเพ่ือใหนักเรียน
ไดเรียนรูถึงแหลงพลังงานจากอาหารท่ีใชในการเจริญเติบโต การทํากิจวัตรประจําวัน และการออกกําลังกาย 
โดยผูสอนสามารถเลือกใชกิจกรรมใหเหมาะสมกับระดับความสามารถของนักเรียน 

 

  

ความรูพื้นฐานดานพลังงาน

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๑-๓

สถานการณพลังงาน

ของประเทศไทย

อันตรายและผลกระทบสิ่งแวดลอม

จากการผลิตและใชพลังงาน

การอนุรักษพลังงาน

และสิ่งแวดลอม

ความรูเบื้องตน

เกี่ยวกับพลังงาน

แหลงพลังงาน

การผลิตและการใชประโยชน

วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1

•  อาหารเปนแหลงพลังงาน

•  การดํารงชีวิต

•  การเจริญเติบโต

•  การทํากิจกรรม
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.1 

 

2.1 พลังงานจากอาหารเพ่ือการเจริญเติบโต  

 

สาระท่ี 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการมนุษย (หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551) 

มาตรฐาน พ 1.1 เขาใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย 

ช้ัน  ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ม.1 1. อธิบายความสําคัญของระบบประสาทและ
ระบบตอมไรทอท่ีมีผลตอสุขภาพ การ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุน 

• ความสําคัญของระบบประสาทและระบบตอม
ไรทอท่ีมีผลตอสุขภาพการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของวัยรุน 

2. อธิบายวิธีดูแลรักษาระบบประสาทและ
ระบบตอมไรทอใหทํางานตามปกติ 

• วิธีดูแลรักษารักษาระบบประสาทและระบบ
ตอมไรทอใหทํางานตามปกติ 

3. วิเคราะหภาวะการเจริญเติบโตทางรางกาย
ของตนเองกับเกณฑมาตรฐาน 

• การวิเคราะหภาวะการเจริญเติบโตตามเกณฑ
มาตรฐานและปจจัยท่ีเก่ียวของ 

4. แสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนเองให
เจริญเติบโตสมวัย 

• แนวทางในการพัฒนาตนเองใหเจริญเติบโต
สมวัย 

 

หมายเหตุ: ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลางท่ีเนนในแถบสีเปนสาระท่ีนําเอาองคความรูดานพลังงานและ
กิจกรรมมาบูรณาการภายใตหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551 เฉพาะท่ีเก่ียวของ 

 

ความรูดานพลังงานท่ีสามารถนํามาใชรวมกับกลุมสาระการเรียนรูวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 

ก. พลังงานจากอาหารเพ่ือการเจริญเติบโต 

รางกายคนเราสามารถดํารงชีวิตอยูไดอยางมีประสิทธิภาพก็เนื่องมาจากพลังงานท่ีไดรับจากอาหารท่ี
บริโภค ไมวาจะเปนการดื่ม หรือการกิน ประเภทของอาหารท่ีใหพลังงาน ไดแก อาหารประเภทแปง น้ําตาล 
เนื้อสัตว นม ไข น้ํามันพืช เนย เปนตน อาหารเหลานี้เม่ือเขาสูรางกายจะถูกเผาผลาญใหสารอาหารท่ีให
พลังงาน ไดแก คารโบไฮเดรต ไขมัน โปรตีน และสารอ่ืนๆ ท่ีจําเปนตอการเจริญเติบโต ไดแก วิตามิน แรธาตุ 
และน้ํา ซ่ึงรางกายนําไปใชในการเจริญเติบโตและซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ รวมท้ังเก็บสะสมไวใชในคราวจําเปน 
ในขณะท่ีบางสวนจะถูกขับออกจากรางกาย 

รางกายของแตละคนตองการสารอาหารแตกตางกัน ข้ึนอยูกับ อายุ เพศ ขนาดรูปราง กิจวัตร
ประจําวัน การออกกําลังกาย กรรมพันธุและสิ่งแวดลอม  รางกายของเด็กวัยรุนมีการเจริญเติบโตรวดเร็วมาก
จึงมีความตองการพลังงานมากกวาเด็กเล็ก พลังงานท่ีไดจากอาหารนอกจากจะนําไปใชในการเจริญเติบโตเพ่ือ
สรางเซลลและเนื่อเยื่อแลว รางกายยังตองการพลังงานเพ่ือการดํารงชีวิต เชน ใชในการเผาผลาญสารอาหารใน
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รางกาย การไหลเวียนของเลือด การหายใจ การรักษาความเปนกรดดางและแรธาตุตางๆ ในรางกาย เปนตน 
นอกจากนี้รางกายยังตองการพลังงานเพ่ือใช ในการทํากิจวัตรประจําวัน เชน  เดิน กิน พูด นั่ง อานหนังสือ ดู
ทีวี และใชในการเลนกีฬาหรือการออกกําลังกาย ดังนั้น เด็กท่ีอยูในวัยเรียนควรจะไดรับสารอาหารใหเพียงพอ
กับความตองการของรางกาย  

จากการสํารวจน้ําหนักและสวนสูงของเด็กวัยรุนไทยของกองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข ไดกําหนดเกณฑมาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทยตามอายุ และเพศ ไวดังนี้ 

ตารางท่ี 1 เกณฑมาตรฐานน้ําหนักและสวนสูงของเด็กไทย เพศชายและหญิง อายุระหวาง 9-19ป 

อายุ 
(ป) 

เพศชาย เพศหญิง 

น้ําหนักชาย 
(กก.) 

สวนสูงชาย 
(ซม.) 

น้ําหนักหญิง 
(กก.) 

สวนสูงหญิง 
(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 อางอิงจากกองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ.2543 
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กิจกรรมท่ี 1: การวิเคราะหภาวะการเจริญเติบโตของตนเองและเพ่ือนกับเกณฑมาตรฐาน 

ครอบคลุมสาระท่ี 1 มาตรฐาน พ 1.1 ตัวช้ีวัดท่ี 3 สาระการเรียนรูแกนกลางเรื่อง การวิเคราะห
ภาวะการเจริญเติบโตของตนเองกับเกณฑมาตรฐาน 

เวลาท่ีแนะนําใหใชในการทํากิจกรรม: 20 นาที 

วัตถุประสงค รูภาวะการเจริญเติบโตของตนเองและเพ่ือนเม่ือเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐาน 

คําอธิบายกิจกรรม: 

1. คุณครูสอนวิธีการชั่งน้ําหนักและสวนสูงท่ีถูกตอง 
2. คุณครูอธิบายวิธีการอานตารางเกณฑมาตรฐานน้ําหนักและสวนสูงของเด็กไทยเชน เด็กชายวายุ 

อายุ 12 ป มีน้ําหนัก 50 กิโลกรัม สวนสูง 145 เซนติเมตร เม่ือเทียบกับตารางเกณฑมาตรฐาน
เด็กชายไทยท่ีมีอายุ 12 ป ควรมีน้ําหนักอยูในชวง 30.0-38.9 กิโลกรัม สวนสูงอยูในชวง 139.2-

148.7 เซนติเมตร แสดงวาเด็กชายวายุมีน้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐาน แตสวนสูงอยูในเกณฑ
มาตรฐาน เปนตน  

3. ใหนักเรียนแบงกลุมๆละประมาณ 4-5 คน ชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง แลวนําขอมูลมาเปรียบเทียบ
กับเกณฑมาตรฐานน้ําหนักและสวนสูงของเด็กไทย ตามอายุ และเพศ ในตารางท่ี 1 

4. ใหนักเรียนประเมินภาวะการเจริญเติบโตของตนเองและเพ่ือนในกลุมวาสูงหรือต่ํากวาเกณฑ และ
สรุปผลการประเมินของกลุมตามแบบฟอรมท่ีให 

5. ใหนักเรียนวิเคราะหหาสาเหตุของการมีน้ําหนักและสวนสูงท่ีไมตรงตามเกณฑ โดยการสัมภาษณ
เพ่ือนในกลุมตามแบบฟอรมท่ีให และสรุปปจจัยท่ีมีผลตอการเจริญเติบโต 

  



7
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ฟอรมการประเมินภาวะการเจริญเติบโตของกลุม 

ลําดับท่ี 
ช่ือ-

นามสกุล 
เพศ 

อายุ 
(ป-

เดือน) 

น้ําหนัก 
(กิโลกรัม) 

สวนสูง 
(เซนติเมตร) 

สรุปเทียบกับ
น้ําหนักมาตรฐาน 

สรุปเทียบกับ
สวนสูงมาตรฐาน 

ตัวอยาง ดช.วาย ุ ชาย 12 50.0 145.0 สูงกวาเกณฑ ตรงตามเกณฑ 

1.        

2.        

3.        

4.        

5.        

สรุปผลการประเมินกลุม 

นักเรียนหญิง:  มีน้ําหนักตรงตามเกณฑมาตรฐาน…….คน  สูงกวาเกณฑ......คน ต่ํากวาเกณฑ....คน 

นักเรียนชาย : มีน้ําหนักตรงตามเกณฑมาตรฐาน…….คน  สูงกวาเกณฑ......คน ต่ํากวาเกณฑ....คน 
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แนวทางการประเมินผล 

1. นักเรียนสามารถประเมินภาวะการเจริญเติบโตของตนเองไดเม่ือเทียบกับเกณฑมาตรฐาน 

2. นักเรียนสามารถสรุปสาเหตุท่ีรางกายมีน้ําหนักตรง หรือไมตรงตามเกณฑมาตรฐาน 

 

  

ฟอรมการประเมินสาเหตุของภาวะการเจริญเติบโตไมตรงตามเกณฑมาตรฐาน 

ช่ือ-
นามสกุล 

ปจจัยท่ีมีผลตอการเจริญเติบโต 

การกิน
อาหาร 

การ
ออก
กําลัง
กาย 

การ
พักผอน
นอนหลับ 

สภาพ
จิตใจและ
อารมณ 

ความสัมพันธกับ
เพ่ือนและ
ครอบครัว 

สติปญญา สรุปสาเหตุ 

ตัวอยาง 
ดช.วายุ 

กินขนม
มาก 

กินผัก
นอย 

ไมทํา ดี ดี ดี ดี 

กินอาหารไมมี
ประโยชนและ
ไมออกกําลัง

กาย 
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2.2 การประเมินความอวน ผอม หรือสมสวน 

 

สาระท่ี 4 การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปองกันโรค (หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551) 

มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ  การปองกันโรค
และการสรางเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ม.1 1. เลือกกินอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย • หลักการเลือกอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย  

2. วิเคราะหปญหาท่ีเกิดจากภาวะ
โภชนาการท่ีมีผลกระทบตอสุขภาพ 

• ปญหาท่ีเกิดจากการภาวะโภชนาการ 
- ภาวะการขาดสารอาหาร 
- ภาวะโภชนาการเกิน 

3. ควบคุมน้ําหนักของตนเองใหอยูใน
เกณฑมาตรฐาน 

• เกณฑมาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
• วิธีการควบคุมน้ําหนักของตนเองใหอยูในเกณฑ

มาตรฐาน 

4. สรางเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือสุขภาพอยางตอเนื่อง 

• วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
• การสรางเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตาม

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 

หมายเหตุ: ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลางท่ีเนนในแถบสีเปนสาระท่ีนําเอาองคความรูดานพลังงานและ
กิจกรรมมาบูรณาการภายใตหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551 เฉพาะท่ีเก่ียวของ 

 

ความรูดานพลังงานท่ีสามารถนํามาใชรวมกับกลุมสาระการเรียนรูวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 

ข. การประเมินความอวน ผอม หรือสมสวน 

การประเมินภาวะการเจริญเติบโต นอกจากจะใชวิธีเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานแลว ยังสามารถ
ใชการเปรียบเทียบน้ําหนักกับสวนสูงในการประเมินคนท่ีมีสวนสูงในระดับนั้นๆ วาควรจะมีน้ําหนักตัวเทาใดจึง
จะเหมาะสม วิธีนี้คํานวณโดยนําสวนสูง(หนวยเปนเซนติเมตร) ลบดวยตัวเลขมาตรฐานสากล คือ 105 สําหรับ
เพศชาย และ 110 สําหรับเพศหญิง แลวนําผลลัพธท่ีไดมาเปรียบเทียบกับน้ําหนักตัว (หนวยเปนกิโลกรัม) 

ตัวอยางเชน นักเรียนหญิงมีสวนสูง 155 เซนติเมตร น้ําหนัก 58 กิโลกรัม น้ําหนักตัวของนักเรียนคนนี้ควรจะ
เปน 155-110 = 45 กิโลกรัม การอนุโลมคามากกวา  10 หรือนอยกวา 10 เปนการประเมินวายังอยูในเกณฑ
ได ดังนั้นน้ําหนักของนักเรียนท่ีอยูในชวง 35-45 ถือวาอยูในเกณฑปกติ แตน้ําหนักของนักเรียนคนนี้แสดงคาท่ี 
58 กิโลกรัม แสดงวาเปนคนอวน 
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คาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index; BMI) เปนคาท่ีใชประเมินความอวน/ผอมอีกวิธีหนึ่ง นิยมใชใน
วงวิชาการและนักวิทยาศาสตรการกีฬา คานี้มักนิยมใชกับผูท่ีมีอายุเกิน 20 ปข้ึนไป มีสูตรคํานวณดังนี้ 

 

  BMI = นํ้าหนักตัว ( )กิโลกรัมสวนสูง
2(เมตร)

 

    

และมีเกณฑในการเปรียบเทียบ ดังนี้ 

คาท่ีไดนอยกวา 18.5 แสดงวา ผอมหรือน้ําหนักต่ํากวาเกณฑมาตรฐาน 

ระหวาง 18.5-24.9   แสดงวา ปกติ น้ําหนักไดมาตรฐาน 

ระหวาง 25.0-29.9   แสดงวา น้ําหนักเกินมาตรฐาน (โรคอวนอันดับ 1) 

ระหวาง 30.0-39.9   แสดงวา อวนเกินมาตรฐาน (โรคอวนอันดับ 2)  

มากกวา 40.0          แสดงวา อันตราย 

 

ตัวอยางเชน นาย ก. สูง 160 เซนติเมตร น้ําหนัก 67 กิโลกรัม คา BMI จะเปนเทาไร 

 

BMI = นํ้าหนักตัว ( )กิโลกรัมสวนสูง
2(เมตร)

  = 67
(1.6)2 = 26.17 

 

แสดงวา นาย ก.มีน้ําหนักในระดับเกินกวาปกติ แตยังไมถึงระดับอวน 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.1

 

 

กิจกรรมท่ี 2 ทําอยางไรถึงจะรูวาตัวเองอวนหรือผอมหรือสมสวน 

ครอบคลุมสาระท่ี 4 มาตรฐาน พ 4.1 ตัวช้ีวัดท่ี 3 สาระการเรียนรูแกนกลางเรื่อง เกณฑมาตรฐาน
การเจริญเติบโตของเด็กไทย และวิธีการควบคุมน้ําหนักตัวเองใหอยูในเกณฑมาตรฐาน 

เวลาท่ีแนะนําใหใชในการทํากิจกรรม: 20 นาที 

วัตถุประสงค รูจักการประเมินความอวน ผอม หรือสมสวนของตนเองโดยใชวิธีการประเมินแบบตางๆ 

คําอธิบายกิจกรรม: 

1. คุณครูแนะนําวิธีการประเมินความอวน/ผอม/สมสวน ใหนักเรียนเขาใจ 

2. คุณครูใหนักเรียนลองคํานวณและประเมินตนเองวาอยูในเกณฑมาตรฐานหรือไม 
 

แนวทางการประเมินผล 

1. นักเรียนสามารถคํานวณและประเมินตนเองไดอยางถูกตอง 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.1

 

 

2.3 การกินอาหารใหสมดุลกับการใชพลังงาน 

 

สาระท่ี 4 การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปองกันโรค (หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551) 

มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ  การปองกันโรค
และการสรางเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ม.1 1. เลือกกินอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย • หลักการเลือกอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย  

2. วิเคราะหปญหาท่ีเกิดจากภาวะ
โภชนาการท่ีมีผลกระทบตอสุขภาพ 

• ปญหาท่ีเกิดจากการภาวะโภชนาการ 
- ภาวะการขาดสารอาหาร 
- ภาวะโภชนาการเกิน 

3. ควบคุมน้ําหนักของตนเองใหอยูใน
เกณฑมาตรฐาน 

• เกณฑมาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
• วิธีการควบคุมน้ําหนักของตนเองใหอยูในเกณฑ

มาตรฐาน 

4. สรางเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือสุขภาพอยางตอเนื่อง 

• วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
• การสรางเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตาม

ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 

หมายเหตุ: ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลางท่ีเนนในแถบสีเปนสาระท่ีนําเอาองคความรูดานพลังงานและ
กิจกรรมมาบูรณาการภายใตหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551 เฉพาะท่ีเก่ียวของ 

 

ความรูดานพลังงานท่ีสามารถนํามาใชรวมกับกลุมสาระการเรียนรูวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 

ค. การประเมินความอวน ผอม หรือสมสวน 

อาหารแตละชนิดใหพลังงานไมเทากัน ข้ึนอยูกับสวนประกอบในอาหาร  อาหารท่ีมีแปง เนื้อสัตว และ
ไขมันเปนสวนประกอบจะใหพลังงานสูงกวาอาหารท่ีมีผักเปนสวนประกอบ เชน ขาวมันไก ใหพลังงาน 600 

กิโลแคลอรี สวนผัดผักบุงจีน ใหพลังงาน 75 กิโลแคลอรี เปนตน รางกายคนเราตองการพลังงานไมเทากัน 
ข้ึนอยูกับ วัย เพศ และกิจวัตรประจําวัน เด็กผูชายตองการพลังงานสูงกวาเด็กผูหญิง คนวัยทํางานตองการ
พลังงานสูงกวาคนวัยชรา นักกีฬาตองการพลังงานสูงกวาคนท่ัวไป ดังนั้น การกินอาหารจึงตองรูจักเลือกกิน
อาหารใหเหมาะกับความตองการของรางกาย เพ่ือใหรางกายมีสุขภาพท่ีดี สามารถดํารงชีวิตไดอยางมี
ประสิทธิภาพ  
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.1

 

 

ตัวอยางพลังงานท่ีไดรับจากอาหารและพลังงานท่ีใชในการทํากิจกรรม 

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

foods.pdf. 

พลังงานท่ีไดรับจากอาหาร พลังงานท่ีใชทํากิจกรรม 

รายการอาหาร 
พลังงานท่ีไดรับ 
(กิโลแคลอรี) 

กิจกรรม 
พลังงานท่ีใช 
(กิโลแคลอรี
ตอช่ัวโมง) 

ขาวสวย 1 จาน 260 นอนหลับ 75 

ขาวมันไก 1 จาน 600 นั่งดูโทรทัศน 107 

ขาวหมูแดง 500 นั่งทํางานใชสมอง 110 

ขาวขาหมู 450 รีดผา 150 

ผัดซีอ๊ิวใสไข 440 ซักผาดวยมือ 240 

ผัดไทย 800 ข่ีจักรยานดวยความเร็ว 8.8 กม./ชม. 240 

ขาวตมเครื่อง 230 วายน้ําดวยความเร็ว 1.12 กม./ชม. 300 

กวยจั๊บ 1 ชาม 400 เดินบนทางราบความเร็ว 6.4 กม./ชม. 350 

ตมยํากุง 50 วิ่งบนทางราบความเร็ว 8.8 กม./ชม. 660 

หอยทอดใสไข 650 เดินข้ึนบันไดความเร็ว 3.2 กม./ชม. 660 

แกงจืดผักกาดขาว 110 เดินลงบันได 214 

สมตํา 120 วายน้ําดวยความเร็ว 2.0 กม/ชม 600 

ไขลูกเขย 160 ข่ีจักรยานดวยความเร็ว 20.0 กม/ชม 660 

ขาวตมมัด 1คู 320 เลนวอลเลยบอล เลนเพ่ือสนุก 350 

ลอดชองน้ํากะทิ 290 ตีเทนนิส เลนเพ่ือสนุก 450 

นมสด 1 กลอง 160 ทําสวน 250 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.1

 

 

กิจกรรมท่ี 3: จับคูอาหารท่ีสอดคลองกับการใชพลังงาน 

ครอบคลุมสาระท่ี 4 มาตราฐาน พ 4.1 ตัวช้ีวัดท่ี 1 สาระการเรียนรูแกนกลางเรื่อง หลักการเลือก
อาหารใหเหมาะสมกับวัย 

เวลาท่ีแนะนําใหใชในการทํากิจกรรม: 10 นาที 

วัตถุประสงค รูจักเลือกกินอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย 

คําอธิบายกิจกรรม: 

1. ผูสอนแสดงแผนภาพอาหารและกิจกรรมหรือการออกกําลังกาย 

2. ผูสอนอธิบายระดับพลังงานของอาหารท่ีไดรับ และระดับพลังงานท่ีใชในกิจกรรม 

3. ใหนักเรียนเลือกจับคูภาพท่ีเหมาะสมระหวางกิจกรรมท่ีใชพลังงานมากกับอาหารท่ีใหพลังงาน
มาก เปนตน 

 

แนวทางการประเมินผล 

1. นักเรียนสามารถระบุไดวาอาหารประเภทใดใหพลังงานมาก/นอย 

2. นักเรียนสามารถระบุไดวากิจกรรมหรือการออกกําลังกายใดใชพลังงานมาก/นอย 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.1
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