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สวนประกอบของชุดกิจกรรมวิทยาศาสตร 

 
  
 ชุดกิจกรรมวิทยาศาสตร  เร่ือง  อาหารกับการเจริญเติบโตของรางกาย                
กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 6   โดยใชรูปแบบการสอน              
แบบสืบเสาะหาความรู (Inquiry Cycle : 5E) มีสวนประกอบ ดังน้ี 
 1.  คูมือครู  ประกอบดวย   
  1.1  แผนการจัดการเรียนรู 
  1.2  คําช้ีแจงสําหรับครู 
  1.3  บทบาทครู 
  1.4  สิ่งท่ีครูตองเตรียม 
 2.  คูมือนักเรียน  ประกอบดวย 
  2.1  บทบาทนักเรียน 
  2.2  เน้ือหาท่ีจะเรียน 
 3. สื่อการเรียนและอุปกรณการเรียน  ประกอบดวย 
  3.1  แบบทดสอบกอนเรียน 
  3.2  บัตรคําช้ีแจง 
  3.3  บัตรเน้ือหา 
  3.4  บัตรกิจกรรม 
  3.5  บัตรเฉลยกิจกรรม 
  3.6  แบบทดสอบหลังเรียน 
  

 
 
 
 
 
 
 
 

มาศึกษาสวนประกอบ        
ของชุดกิจกรรมวิทยาศาสตร

ชุดท่ี  1  กันนะคะ 
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คําช้ีแจงสําหรับคร ู

 
  
 ศึกษาข้ันตอนใน  การใชชุดกิจกรรมวิทยาศาสตร  ใหเขาใจ  และปฏิบัติ                
ตามข้ันตอนอยางเครงครัด 
 1.  ครูนําเขาสูบทเรียนและแจงจุดประสงคในการเรียน 
 2.  ครูแบงนักเรียนออกเปนกลุม ๆ ละ  5  คน 
 3.  ครูอธิบายวิธีการใชชุดกิจกรรมวิทยาศาสตร  เร่ือง  อาหารกับการเจริญเติบโต
ของรางกาย  กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร  ช้ันประถมศึกษาปท่ี 6   โดยใชรูปแบบ       
การสอนแบบสืบเสาะหาความรู (Inquiry Cycle : 5E)  
 4.  อธิบายใหนักเรียนเขาใจเกี่ยวกับบทบาทของนักเรียน 
 5.  ครูใหโอกาสนักเรียนท่ีไมเขาใจไดซักถามเกี่ยวกับวิธีการเรียน  ข้ันตอนการใช  
ชุดกิจกรรมวิทยาศาสตร  หรือบทบาทของนักเรียนเอง  ตลอดจนขอของใจอื่น ๆ   
 6.  กอนเรียนชุดกิจกรรมวิทยาศาสตรแตละชุด  ตองใหนักเรียนทําแบบทดสอบ         
กอนเรียน 
 7.  เมื่อนักเรียนเขาน่ังประจํากลุมของตนเองแลว  ตัวแทนกลุมจะรับชุดกิจกรรม
วิทยาศาสตร  กลุมละ  1  ชุด 
 9.  ใหนักเรียนประกอบกิจกรรมในเวลาท่ีกําหนดให  อยางเครงครัด   
           10.  นักเรียนทําแบบทดสอบหลังเรียน  โดยใชเวลาไมเกิน  10  นาที                             
   11.  ถานักเรียนไมผานเกณฑท่ีระบุไว  ครูควรใหนักเรียนเรียนซอมเสริม               
แลวทําแบบทดสอบหลังเรียนใหผานเกณฑท่ีกําหนดไว   
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บทบาทคร ู

 
 สิ่งท่ีครูควรปฏิบัติกอน  หลัง  และขณะท่ีใชชุดกิจกรรมการเรียนรู  มีดังน้ี 
 1.  ครูตองศึกษาวิธีใชชุดกิจกรรมวิทยาศาสตร  แผนการจัดการเรียนรู  ตลอดจน
รูปแบบการสอนแบบสืบเสาะหาความรู (Inquiry Cycle : 5E)  การวัดและประเมินผลใหเขาใจ 
 2.  ครูตองคนควา  และอานเน้ือหาท่ีเกี่ยวของเพิ่มเติม 
 3.  ครูตองเตรียมการสอนลวงหนา  เตรียมสถานท่ี  สื่อการสอนตาง ๆ  ตลอดจน
วัสดุอุปกรณอื่น ๆ  ท่ีไมไดจัดไวในชุดกิจกรรมใหพรอมกอนท่ีจะใช 
 4.  การจัดหองเรียนควรแบงนักเรียนเปน  6  กลุม ๆ  ละ  5  คน                          
จัดวางสื่อการสอนตามผัง (อาจเปลี่ยนแปลงได) 

 
แผนผังการจัดช้ันเรียน 

 
 

 

 
         
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กระดานดํา 

โตะคร ู

 
กลุมที่  1 

 
กลุมที่  4 

 

 
กลุมที่  3 

 

 
กลุมที่  6 

 

 
กลุมที่  2 

 

 
กลุมที่  5 
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 5.  ครูตองดูแลตรวจสื่อและอุปกรณตาง ๆ  ท่ีมีอยูในชุดกิจกรรมวิทยาศาสตร         
ใหเรียบรอย  กอนและหลังการใชทุกคร้ัง 
 6.  ครูตองใหนักเรียนทําแบบทดสอบกอนเรียนทุกคร้ัง 
 7.  ครูใหนักเรียนแตละกลุมเลือกหัวหนากลุม  กลุมละ  1  คน  และเลขานุการกลุม  
กลุมละ  1  คน 
 8.  ขณะท่ีนักเรียนประกอบกิจกรรม  ครูผูสอนควรดูแลอยางใกลชิด  ถาเกิดปญหา
ในการเรียนจะไดใหความชวยเหลือทันที  รวมท้ังอธิบายขอสงสัยในการเรียนเปนรายบุคคลดวย 
 9.  ขณะนักเรียนทํากิจกรรม  ครูไมควรพูดเสียงดัง  หากมีอะไรจะพูด  ตองพูด    
เปนรายกลุมหรือรายบุคคล  ตองไมรบกวนการทํากิจกรรมของกลุมอื่นของนักเรียน           
ยกเวนกรณีท่ีนักเรียนมีขอสงสัย 
 10.  การสรุปบทเรียนควรเปนกิจกรรมรวมกันของนักเรียนทุกกลุม 
 11.  หลังการเรียนและสรุปบทเรียนแลว  ใหนักเรียนทําแบบทดสอบหลังเรียน
ประจําชุดกิจกรรมวิทยาศาสตรทุกชุด 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ศึกษารายละเอียด                  
ใหเขาใจนะคะ 
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   สิ่งที่ครูตองเตรียม 

 
 
 1.  แบบทดสอบกอนเรียน   จํานวน  30  ชุด    
 2.  บัตรคําช้ีแจง     จํานวน    6  ชุด 
 3.  บัตรเน้ือหา      จํานวน  30  ชุด 
 4.  บัตรกิจกรรม     จํานวน  30  ชุด 
 5.  บัตรเฉลยกิจกรรม   จํานวน    6  ชุด 
 6.  แบบทดสอบหลังเรียน   จํานวน  30  ชุด    
 7.  แผนภูมิเพลงแครอต   จํานวน    1  ชุด 
 8.  แผนภาพอาหารหลัก  5  หมู   จํานวน    1  ชุด 
 9.  รูปภาพอาหารแตละชนิด 
   ท่ีรับประทานในชีวิตประจําวัน  จํานวน    1  ชุด 
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     บทบาทนักเรียน 

 
  
 ครูตองช้ีแจงใหนักเรียนทราบถึงบทบาทของนักเรียน  ดังน้ี 
 1.  การเตรียมตัวของนักเรียน 
  1.1  ศึกษาชุดกิจกรรมวิทยาศาสตรลวงหนากอนท่ีจะทําการทดลอง                  
หรือปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ เพื่อใหมีความรู  ความเขาใจเกี่ยวกับจุดประสงค  วัสดุ  อุปกรณ
และสารเคม ี วิธีทดลอง  ขอควรปฏิบัติในการทดลอง  เทคนิคการใชวัสดุอุปกรณ                
และเคร่ืองมือวิทยาศาสตรตาง ๆ และสามารถทําการทดลองไดอยางถูกวิธี  ประหยัดเวลา                             
และมีความปลอดภัย 
  1.2  วางแผน  และจัดเตรียมอุปกรณท่ีใชประกอบการเรียนรูของตนเอง                 
หรือของกลุมใหพรอมสําหรับการปฏิบัติกิจกรรมตามท่ีไดรับมอบหมาย 
 2.  หัวหนากลุม  มีหนาท่ี ดังน้ี 
  2.1  เปนผูนําในการปฏิบัติกิจกรรมกลุม  โดยทําหนาท่ีอานบัตรกิจกรรม      
เพื่อใหทุกคนทําตามคําช้ีแจงในการประกอบกิจกรรม  ใหเปนไปตามข้ันตอน 
  2.2  ควบคุมดูแลการทํางาน  หรือการประกอบกิจกรรมภายในกลุม                    
ใหเปนระเบียบเรียบรอย  ไมสงเสียงดังรบกวนกลุมอื่น 
  2.3  ตรวจเช็คการจัดเก็บอุปกรณใหเรียบรอยหลังเสร็จกิจกรรมการเรียนแลว 
  2.4  เปนผูติดตอกับครูเมื่อมีปญหาภายในกลุม 
  2.5  เปนผูอานบัตรเฉลยแตละกิจกรรมใหเพื่อนฟงเพื่อตรวจคําตอบ 
 3.  เลขานุการ  มีหนาท่ีดังน้ี 
  3.1  เปนผูแจกบัตรกิจกรรมและรวบรวมสงครูเมื่อสมาชิกทุกคนทําเสร็จ
เรียบรอยแลว 
 4.  สมาชิกกลุม  มีหนาท่ี ดังน้ี 
  4.1  ปฏิบัติกิจกรรมดวยความต้ังใจและใหทันตามกําหนดโดยไมชวนเพื่อนคุย
หรือเลน 
  4.2  ศึกษาบัตรเน้ือหา  บัตรกิจกรรม  และปรึกษาหารือกันภายในกลุม 
  4.3  รวมอภิปรายและสรุปผลจากการปฏิบัติกิจกรรม 
  4.4  ชวยเก็บวัสดุอุปกรณ  สื่อการสอนตาง ๆ  ของกลุมตนเองใสซอง                
ใหเรียบรอย  นอกจากบัตรบันทึกกิจกรรมท่ีตองสงใหครูตรวจใหรวบรวมสงครู 
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การประเมินผล 

 
 1.  ผลการเรียนประเมินจาก 
  1.1  ประเมินผลจากการทําแบบทดสอบกอนเรียน - แบบทดสอบหลังเรียน 
  1.2  ประเมินผลจากผลงานของนักเรียนในการปฏิบัติกิจกรรมจากบัตรกิจกรรม 
  1.3  สังเกตพฤติกรรมการทํางานของนักเรียน 
  1.4  สังเกตพฤติกรรมการทํางานกลุมของนักเรียน 
  1.5  ประเมินผลจากการทําแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 
 2.  นักเรียนผานเกณฑการประเมินผล  ผานเกณฑรอยละ  75  สามารถเรียน                
ชุดกิจกรรมวิทยาศาสตรตอไปไดแตถาไมผานเกณฑการประเมินรอยละ  75                    
นักเรียน       ตองเรียนซอมเสริม 

 
 

การเรียนซอมเสริม 

  
 ถานักเรียนไมผานเกณฑตามระบุไว  ใหนักเรียนไดศึกษาตามจุดประสงคท่ีไมผาน 
แลวทําแบบทดสอบหลังเรียนใหผานเกณฑท่ีกําหนดไว  โดยในการเรียนซอมเสริม                  
ใหนักเรียนปฏิบัติ  ดังน้ี 

1.  ใชเวลามากกวาเดิม 
2.  ใหเพื่อนชวยเหลือ 
3.  ครูอธิบายเพิ่มเติม 

 
 

 
       
 
 
 
 
 

ทดสอบใหผนเกณฑ                 
รอยละ  75  นะคะ  จะได

ไมตองเรียนซอมเสริม www.kr
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แผนภูมิการใชชุดกิจกรรมวิทยาศาสตร  เรื่อง  อาหารกับการเจริญเติบโตของรางกาย 

กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร  ช้ันประถมศึกษาปที่ 6    
โดยใชรูปแบบการสอนแบบสืบเสาะหาความรู (Inquiry Cycle : 5E)   

 
 

ข้ันท่ี  1  ข้ันสรางความสนใจ (Engagement)   
 
 

ข้ันท่ี  2  ข้ันสํารวจและคนหา (Exploration)   
 
 

ข้ันท่ี  3  ข้ันอธิบายและลงขอสรุป (Explanation) 
 
 

ข้ันท่ี  4  ข้ันขยายความรู (Elaboration) 
 
 

ข้ันท่ี  5  ประเมิน  (Evaluation) 
 

 
ผาน 

 
 

จบ 
 
 
 
 
 
 
 

ไมผาน 

ซอมเสริม 

เมื่อผานเกณฑการประเมิน
แลวศึกษาชุดตอไปนะคะ www.kr
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ชุดกิจกรรมวิทยาศาสตร  เรื่อง  อาหารกับการเจริญเติบโตของรางกาย  
กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร  ช้ันประถมศึกษาปที่ 6    

โดยใชรูปแบบการสอนแบบสืบเสาะหาความรู (Inquiry Cycle : 5E) 
ชุดที ่ 1  อาหารกับสารอาหาร 

 
 

สาระสําคัญ 

 
 

 อาหาร  คือ สิ่งท่ีเรารับประทานเขาไปแลวไมเปนพิษตอรางกายและกอใหเกิด
ประโยชนแกรางกาย  ชวยใหรางกายเจริญเติบโตและแข็งแรงมีความตานทานโรค 
ในอาหารมีสวนประกอบของสารเคมีท่ีสิ่งมีชีวิตนําไปใชในกระบวนการตาง ๆ                     
เพื่อการดํารงชีวิต  การเจริญเติบโต  และการซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ  เรียกวา  สารอาหาร 

 
 

จุดประสงคการเรียนรู 

 
ดานความรู (K) 
 1.  บอกความหมายของอาหารและจําแนกอาหารหลัก  5  หมูได 
 2.  บอกความหมายของสารอาหารและจําแนกสารอาหารได 
 3.  บอกประโยชนของสารอาหารได 
ดานทักษะกระบวนการ (P) 
 4.  นักเรียนสามารถใชกระบวนการกลุมในการสืบคนความรูเกี่ยวกับอาหาร                
และสารอาหารได 
ดานคุณลักษณะ (A) 
 5.  นักเรียนมีเจตคติท่ีดีตอการเรียนรูวิชาวิทยาศาสตร 
 6.  นักเรียนมีคุณลักษณะอันพึงประสงค  ไดแก ความมีวินัย ความรับผิดชอบ                     
และมีจิตวิทยาศาสตร 
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แผนการจัดการเรียนรูที ่ 1 

กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร                                      ช้ันประถมศึกษาปที่  6            
หนวยการเรียนรูที่  1  อาหารกับการเจริญเติบโตของรางกาย           เวลา  18  ช่ัวโมง
เรื่อง  อาหารกับสารอาหาร                                    เวลา   2  ช่ัวโมง                       
สอนวันที.่..........เดือน.......................................พ.ศ...............                     
 
สาระที่  1  สิ่งมีชีวิตกับกระบวนการดํารงชีวิต 
 มาตรฐานการเรียนรู  ว  1.1  เขาใจหนวยพื้นฐานของสิ่งมีชีวิต  ความสัมพันธของ
โครงสราง  และหนาท่ีของระบบตาง ๆ  ของสิ่งมีชีวิตท่ีทํางานสัมพันธกัน  มีกระบวนการ   
สืบเสาะหาความรู  สื่อสารสิ่งท่ีเรียนรูและนําความรูไปใชในการดํารงชีวิตของตนเองและ     
ดูแลสิ่งมีชีวิต 
 ตัวช้ีวัดช้ันป 
 ว  1.1  ป. 6/3  วิเคราะหสารอาหารและอภิปรายความจําเปนท่ีรางกายตองไดรับ
สารอาหารในสัดสวนท่ีเหมาะสมกับเพศและวัย 
 
สาระที่  8  ธรรมชาติของวิทยาศาสตรและเทคโนโลย ี
 มาตรฐานการเรียนรู  ว 8.1  ใชกระบวนการทางวิทยาศาสตรและจิตวิทยาศาสตร
ในการสืบเสาะหาความรู การแกปญหา รูวาปรากฏการณทางธรรมชาติท่ีเกิดข้ึนสวนใหญ       
มีรูปแบบท่ีแนนอน สามารถอธิบายและตรวจสอบได ภายใตขอมูลและเคร่ืองมือท่ีมีอยู     
ในชวงเวลาน้ันๆ เขาใจวา วิทยาศาสตร  เทคโนโลยี สังคม และสิ่งแวดลอม                        
มีความเกี่ยวของสัมพันธกัน 
 ตัวช้ีวัดช้ันป 
 ว  8.1  ป. 6/6  แสดงความคิดเห็นอยางอิสระ  อธบายลงความเห็นและสรุป                
สิ่งท่ีไดเรียนรู 
 
สาระสําคัญ 
 อาหาร  คือ สิ่งท่ีเรารับประทานเขาไปแลวไมเปนพิษตอรางกายและกอใหเกิด
ประโยชนแกรางกาย  ชวยใหรางกายเจริญเติบโตและแข็งแรงมีความตานทานโรค 
ในอาหารมีสวนประกอบของสารเคมีท่ีสิ่งมีชีวิตนําไปใชในกระบวนการตาง ๆ                     
เพื่อการดํารงชีวิต  การเจริญเติบโต  และการซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ  เรียกวา  สารอาหาร 
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จุดประสงคการเรียนรู 
 ดานความรู (K) 
 1.  บอกความหมายของอาหารและจําแนกอาหารหลัก  5  หมูได 
 2.  บอกความหมายของสารอาหารและจําแนกสารอาหารได 
 3.  บอกประโยชนของสารอาหารได 
 ดานทักษะกระบวนการ (P) 
 4.  นักเรียนสามารถใชกระบวนการกลุมในการสืบคนความรูเกี่ยวกับอาหาร                
และสารอาหารได 
 ดานคุณลักษณะ (A) 
 5.  นักเรียนมีเจตคติท่ีดีตอการเรียนรูวิชาวิทยาศาสตร 
 6.  นักเรียนมีคุณลักษณะอันพึงประสงค  ไดแก ความมีวินัย ความรับผิดชอบ                     
และมีจิตวิทยาศาสตร 
 
การจัดกิจกรรมการเรียนรู (การสอนแบบสืบเสาะหาความรู ) 
 ข้ันที่  1  ข้ันสรางความสนใจ (Engagement)    
 1.  นักเรียนทําแบบทดสอบภาคความรูกอนเรียน เร่ือง อาหารกับสารอาหาร                      
เปนแบบทดสอบปรนัยชนิดเลือกตอบ  4  ตัวเลือก  จํานวน  10  ขอ   
 2.  ครูนํานักเรียนรองเพลงเด็กดอยใจดี   โดยครูรองนําหน่ึงรอบจากน้ันใหนักเรียน            
รองตามพรอมปรบมือประกอบจังหวะ   
  3.  ครูนําแผนภาพอาหารหลัก  5  หมู  มาใหนักเรียนดูแลวถามกระตุนความสนใจ
ของนักเรียน ดังน้ี 
  3.1  นักเรียนทราบหรือไมวาอาหารมีความสําคัญตอรางกายอยางไร  
  3.2  หากรับประทานอาหารท่ีไมมีคุณภาพ  จะทําใหรางกายของนักเรียน                
เปนอยางไร   
 4.  ครูแนะนําชุดกิจกรรมวิทยาศาสตร  ชุดท่ี  1  เร่ือง  อาหารกับสารอาหาร                
และอธิบายข้ันตอนการใชชุดกิจกรรมวิทยาศาสตร  ใหนักเรียนเขาใจ   
 ข้ันที่  2  ข้ันสํารวจและคนหา (Exploration)   
 5.  ครูแจงจุดประสงคการเรียนรู  เร่ือง  อาหารกับสารอาหาร  ใหนักเรียนทราบ  
 6.  ครูจัดกลุมนักเรียนเขากลุมยอยโดยคละความสามารถทางการเรียนเปน  6  
กลุม  กลุมละ  5  คน  โดยแตละกลุมประกอบดวยนักเรียนเกง  1  คน  ปานกลาง  3  คน   
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และออน  1  คน  จากน้ันแตละกลุมดําเนินการเลือก หัวหนากลุมเพื่อทําหนาท่ีผูนํา                
ในการปฏิบัติกิจกรรมและเลขานุการกลุม 
 7.  หัวหนากลุมรับซองชุดกิจกรรมจากครู  กลุมละ  1  ซอง  ซึ่งประกอบดวย  
บัตรคําช้ีแจง  บัตรเน้ือหา  บัตรกิจกรรม  บัตรเฉลยกิจกรรม  แบบทดสอบหลังเรียน              
เฉลยแบบทดสอบกอน – หลังเรียน  เแลวจึงเร่ิมปฏิบัติกิจกรรมตามลําดับข้ัน 
 8.  หัวหนากลุมอานบัตรคําช้ีแจง  ใหเพื่อนฟงโดยไมใหรบกวนกลุมอื่น                       
ใหสมาชิกในกลุมฟงเกี่ยวกับหนาท่ีของหัวหนากลุม  เลขานุการกลุม  และสมาชิกในกลุม                        
โดยครูคอยใหคําปรึกษาช้ีแนะข้ันตอนและแนวทางในการปฏิบัติเกี่ยวกับการเรียน                   
ในกลุมยอยวาทุกคนตองชวยเหลือกันในกลุม   
 9.  เลขานุการกลุมแจกบัตรเน้ือหา  ใหสมาชิกทุกคนในกลุม  และสมาชิกทุกคน          
ในกลุมศึกษาบัตรเน้ือหาดวยความต้ังใจ  แลวรวมกันอภิปรายเกี่ยวกับเร่ืองท่ีศึกษา                 
จนสมาชิกทุกคนมีความเขาใจดี  หากสมาชิกคนใดไมเขาใจใหสมาชิกคนอื่น ๆ ชวยอธิบาย          
จนเขาใจดี 
 10.  หัวหนากลุมอานคําช้ีแจงจากบัตรกิจกรรมใหสมาชิกในกลุมฟงและสมาชิก            
ทุกคนรวมอภิปรายและชวยกันปฏิบัติกิจกรรมตามบัตรกิจกรรม และขณะท่ีนักเรียนปฏิบัติ
กิจกรรมใหครูคอยใหคําปรึกษาแนะนําอยางใกลชิดทุกกลุม  เมื่อทุกกลุมทํากิจกรรม                  
เสร็จเรียบรอยแลวใหตรวจคําตอบจากบัตรเฉลยกิจกรรมโดยหัวหนากลุมเปนผูอานบัตร
เฉลยกิจกรรมใหสมาชิกในกลุมฟง 
 ข้ันที่  3  ข้ันอธิบายและลงขอสรุป (Explanation) 
 11.  นักเรียนแตละกลุมรวมกันอภิปรายและสรุปความรูเกี่ยวกับอาหาร                    
กับสารอาหาร  
 12.  นักเรียนแตละกลุมรวมกันเขียนสรุปความรูท่ีไดลงบนกระดาษชารท                
ตกแตงใหสวยงาม นาสนใจ  และใหนักเรียนแตละคนในกลุมเขียนแผนผังความคิดดังกลาว
ลงในสมุดของตนเอง 
  ข้ันที่  4  ข้ันขยายความรู (Elaboration) 
 13.  นักเรียนแตละกลุมนําเสนอผลงานของกลุมและรวมกันอภิปราย  ซักถาม  
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นเกีย่วกับความรู  ท่ีไดรับจากการศึกษาชุดกิจกรรมวิทยาศาสตร           
ชุดท่ี  1  อาหารกับสารอาหาร  
 14.  ครูนํารูปภาพอาหารแตละชนิดท่ีรับประทานในชีวิตประจําวันมาใหนักเรียนดู  
อาหารท่ีรับประทานน้ันมีสารอาหารชนิดใดบาง  และมีประโยชนตอรางกายอยางไร 
 15.  นักเรียนแตละกลุมนําผลงานท่ีไดนําเสนอมาจัดปายนิเทศใหกลุมอื่น ๆ                
ไดศึกษา            
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 ข้ันที่  5  ประเมิน  (Evaluation)  
 16.  นักเรียนทําแบบทดสอบหลังเรียน เร่ือง อาหารกับสารอาหาร  เปนแบบทดสอบ
ปรนัยชนิดเลือกตอบ  4  ตัวเลือก  จํานวน  10  ขอ   
   
สื่อการเรียนรู 
 1.  แผนภูมิเพลงแครอต   
 2.  แผนภาพอาหารหลัก  5  หมู    
 3.  ชุดกิจกรรมวิทยาศาสตร  ชุดท่ี  1  อาหารกับสารอาหาร  ประกอบดวย   
  3.1  แบบทดสอบกอนเรียน 
  3.2  บัตรคําช้ีแจง 
  3.3  บัตรเน้ือหา 
  3.4  บัตรกิจกรรม 
  3.5  บัตรเฉลยกิจกรรม 
  3.6  แบบทดสอบหลังเรียน 
 4.  รูปภาพอาหารแตละชนิดท่ีรับประทานในชีวิตประจําวัน 
 
การวัดผลประเมินผล 

จุดประสงคการเรียนรู วิธีการประเมิน 
เครื่องมือ
ประเมิน 

เกณฑ 

ดานความรู (K) 
1.  บอกความหมายของ
อาหารและจําแนกอาหาร
หลัก  5  หมูได 
2.  บอกความหมายของ
สารอาหารและจําแนก
สารอาหารได 
3.  บอกประโยชนของ
สารอาหารได 

 
1.  ตรวจ                
ใบกิจกรรมท่ี 1 
 
2.  ตรวจ               
ใบกิจกรรมท่ี 2 
 
3.  ตรวจ             
ใบกิจกรรมท่ี 3 
4.  การทดสอบ              
หลังเรียน 

 
1. ใบกิจกรรมท่ี 1 
 
 
2. ใบกิจกรรมท่ี 2 
 
 
3. ใบกิจกรรมท่ี 3 
 
4.  แบบทดสอบ
หลังเรียน 

 

นักเรียนได
คะแนนรอยละ  
75  ข้ึนไป              
ถือวา “ผาน”          
เกณฑ                
การประเมิน 
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จุดประสงคการเรียนรู วิธีการประเมิน 
เครื่องมือ
ประเมิน 

เกณฑ 

ดานทักษะกระบวนการ (P) 
4.  นักเรียนสามารถใช
กระบวนการกลุมในการสืบคน
ความรูเกี่ยวกับอาหาร                
และสารอาหารได 

 
1.  สังเกต
พฤติกรรม             
การปฏิบัติงานกลุม 

 
1.  แบบประเมิน
พฤติกรรม           
การปฏิบัติงาน
กลุม 

 
นักเรียนได
คะแนนรอยละ  
75  ข้ึนไป              
ถือวา “ผาน”          
เกณฑ                
การประเมิน 

ดานคุณลักษณะ (A) 
5.  นักเรียนมีเจตคติท่ีดีตอ
การเรียนรูวิชาวิทยาศาสตร 
6.  นักเรียนมีคุณลักษณะ           
อันพึงประสงค  ไดแก             
ความมีวินัย ความรับผิดชอบ                     
และมีจิตวิทยาศาสตร 

 

1.  สังเกต
พฤติกรรม 
 

 
1.  แบบสังเกต
พฤติกรรม 
 

 
นักเรียนได
คะแนนรอยละ  
75  ข้ึนไป              
ถือวา “ผาน”          
เกณฑ                
การประเมิน 

 
กิจกรรมเสนอแนะ 
 1.  ครูใหนักเรียนทําแบบทดสอบวัดผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนกอนเรียน                    
นอกเวลาเรียน 
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ความคิดเห็น/ และขอเสนอแนะของผูบริหาร 
…………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
 

(ลงช่ือ)……………………………….. 
     (นายบรรจบ  ระบือสันเทียะ) 
ผูอํานวยการโรงเรียนบานลุงตามัน 

 ………./……………../……….. 
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บันทึกหลังการใชแผนการจัดการเรียนรู 
1.  ผลการจัดกิจกรรม 
………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………… 
2.  ปญหา  อุปสรรคและขอเสนอแนะแนวทางแกปญหา 

ปญหา  อุปสรรค ขอเสนอแนะแนวทางแกไข 
……………………………………………………………
……………………………………………………………
……………………………………………………………
……………………………………………………………
……………………………………………………………
……………………………………………………………
……………………………………………………………
……………………………………………………..……… 

……………………………………………………………
……………………………………………………………
……………………………………………………………
……………………………………………………………
……………………………………………………………
……………………………………………………………
……………………………………………………………
………………………………………………………..…… 

 
ลงช่ือ…………………………………ครูผูสอน 

                    (นางสาวอัญชลี  ระบือพิณ) 
                 …………./……………/…………. 
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เพลงเด็กดอยใจด ี
 

         คํารอง  นิรันดร  โกไศยกานนท 
         ทํานอง  นิรันดร  โกไศยกานนท 
 
         ผมเอาแครอทมาฝาก  อยากใหเธอไดกิน 
         ผักมีวิตามิน   ไมตองกินของแพง 
         ผมเอาแครอทมาฝาก  อยากใหเธอแข็งแรง 
         แกมของเธอจะแดง  แดงเหมือนสีแครอท 
         ลา  ลา  ลา.......................... 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ฝกรองใหคลองนะคะ.... 
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อาหารหลัก  5  หมู 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพท่ี  1.1 :  อาหารหลัก  5  หมู 
ท่ีมา : http://www.foodmodelshop.com/ 
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อาหารแตละชนิดที่รับประทานในชีวิตประจําวัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพที่  1.2 :  ขาวมันไก 
ที่มา : http://www.manager.co.th/QOL/ViewNews.aspx?NewsID=9560000042134 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่  1.3 :  กวยเต๋ียว 
ที่มา :  http://fic.ifrpd.ku.ac.th/fic/index.php/th/food-news-by-category-menu/190-

noodle-21-05-2013.html 
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แบบบันทึกคะแนน 

ชุดกิจกรรมวิทยาศาสตร  เรื่อง  อาหารกับการเจริญเติบโตของรางกาย                 
กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร  ช้ันประถมศึกษาปที่ 6    

โดยใชรูปแบบการสอนแบบสืบเสาะหาความรู (Inquiry Cycle : 5E) 
ชุดที ่ 1  อาหารกับสารอาหาร 

 

เลขที่ 

การทดสอบ บัตร
กิจกรรม

ท่ี 1 

บัตร
กิจกรรม

ที่ 2 

บัตร
กิจกรรม

ที่ 3 

การ
ปฏิบัติ 
งาน
กลุม 

พฤติกรรม รวม 
รอยละ 

เกณฑการประเมิน 

กอน
เรียน 

หลัง
เรียน ผาน ไมผาน 

(10) (10) (10) (6) (20) (28) (84) 
            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

รวม            

เฉล่ีย            

รอยละ            

S.D.            

 

เกณฑการประเมิน 
 ผานเกณฑการประเมินรอยละ  75  ข้ึนไป  (  63  คะแนนข้ึนไป) 
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แบบประเมินพฤติกรรมการปฏิบัติงานกลุม 
 

 

เลขท่ี ช่ือ - สกุล 
มีสวน
รวม 

วินัย / 
ตรงตอ
เวลา 

แสดง
ความ
คิดเห็น 

ยอม 
รับฟง
ความ
คิดเห็น
ผูอ่ืน 

ผูนํา รวม 
รอยละ 

เกณฑ 
การประเมิน 

(4) (4) (4) (4) (4) (20) ผาน ไมผาน 

           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           

 
เกณฑการประเมิน 
 ผานเกณฑการประเมินรอยละ  75  (15  คะแนนขึ้นไป) 
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รายละเอียดเกณฑการใหคะแนนแบบประเมินพฤติกรรมการปฏิบัติงานกลุม 
 

 
ประเด็นการ

ประเมิน 
ระดับคะแนน 

4 3 2 1 
การมีสวนรวม มีสวนรวมใน

กิจกรรมการ
เรียนรูอยาง
ตอเน่ือง  และ
สม่ําเสมอ 
โดยไมตองกระตุน
หรือควบคุม 

มีสวนรวมใน
กิจกรรมการ
เรียนรูอยาง
ตอเน่ือง  ตอง
อาศัย                 
การควบคุมบาง 

มีสวนรวมใน
กิจกรรมการ
เรียนรูเปน
บางคร้ัง  ตอง
ควบคุมบาง 

ตองควบคุม  
และกระตุน
อยางสม่ําเสมอ 

ความมีวินัย   
และตรงตอเวลา 

มีความตรงตอ
เวลา  และมีวินัย
ตอตนเองอยาง
สม่ําเสมอ   
โดยไมตองควบคุม 

มีความตรงตอ
เวลา  และมีวินัย
ตอตนเองอยาง
สม่ําเสมอ                    
แตตองไดรับการ
ควบคุมบาง 

มีความตรงตอ
เวลา  และมี
วินัยเปน
บางคร้ัง  ตอง
ควบคุมบาง 

ตองติดตาม  
ควบคุม  และ
ตักเตือนอยาง
สม่ําเสมอ 

การแสดงความ
คิดเห็น 

มีการแสดงความ
คิดเห็นอยาง
สม่ําเสมอ  และมี
เหตุผลสอดคลอง  
ชัดเจนทุกคร้ัง 

มีการแสดงความ
คิดเห็นอยาง
สม่ําเสมอ  และ
มีเหตุผล
สอดคลอง 
เปนบางคร้ัง  
ควรไดรับการ
กระตุนบาง 

มีการแสดง
ความคิดเห็น
บางเปน
บางคร้ัง  ตอง
ไดรับการ
กระตุน 

ไมแสดงความ
คิดเห็นเลย  
ตองไดรับการ
กระตุนอยาง
สม่ําเสมอ 

การยอมรับ
ความคิดเห็น
ของผูอื่น 

รูจักยอมรับความ
คิดเห็นและเคารพ
สิทธิของผูอื่นทุก
คร้ัง 

รูจักยอมรับ
ความคิดเห็นและ
เคารพสิทธิของ
ผูอื่น                                
เมื่อมีการควบคุม 

รูจักยอมรับ
ความคิดเห็น
และเคารพ
สิทธิของผูอื่น
เปนบางคร้ัง   
ตองไดรับการ
ควบคุม 

ขัดแยงกับผูอื่น 
โดยไมมีเหตุผล  
ตองไดรับการ
ควบคุม                  
อยางตอเน่ือง 
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ประเด็นการ

ประเมิน 
ระดับคะแนน 

4 3 2 1 
ความเปนผูนํา 
และความมี
นํ้าใจ 

มีความสามารถใน
การควบคุม
สมาชิก  มีนํ้าใจ  
และสามารถ
บริหารงานในกลุม
ใหสําเร็จตาม
เปาหมายท่ีวางไว
ทุกคร้ัง 

มีความสามารถ
ในการควบคุม
สมาชิก  มีนํ้าใจ  
และสามารถ
บริหารงานใน
กลุมใหสําเร็จ
ตามเปาหมายท่ี
วางไวทุกคร้ัง  
แตตองอาศัย
คําแนะนําจาก
ผูอื่น 

สามารถ
ควบคุมสมาชิก
ได  และมี
นํ้าใจเปน
บางคร้ัง  แต
สามารถ
บริหารงานใน
กลุมใหสําเร็จ
ไดตาม
เปาหมายท่ีวาง
ไว  ตองอาศัย
คําแนะนํา
เพิ่มเติม  และ
การควบคุม 

ไมเปนตัวของ
ตัวเอง  ตอง
อาศัยการ
ควบคุม  และ
กระตุนใหมี        
สวนรวมใน
กิจกรรมอยาง
สม่ําเสมอ 
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แบบประเมินพฤติกรรม 

 

เลขที ่

พฤติกรรมการเรียนรูของนักเรียน คุณลักษณะอันพึงประสงค 

รวม
ทั้งหมด 

รอย
ละ 

ความ
สนใจ 

ตรง
ตอ

เวลา 

ความ
รับผิดชอบ 

การ
มี

สวน
รวม 

การ
แสดง
ความ
คิดเห็น 

รวม 
มีวินัย/

รับผิดชอบ 
จิต

วิทยาศาสตร 
รวม 

(4) (4) (4) (4) (4) (20) (4) (4) (8) (28) (100) 
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            

 
เกณฑการประเมิน   ผานเกณฑการประเมินรอยละ  75  ข้ึนไป  (21  คะแนน  ข้ึนไป) 
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รายละเอียดเกณฑการใหคะแนนแบบประเมินพฤติกรรม 

 
 

รายการประเมิน ระดับคะแนน 

1. ความสนใจ 

4  =  สนใจ  และกระตือรือรนตอการเรียนอยางสม่ําเสมอ   
โดยไมตองควบคุม 
3  =  สนใจ  และกระตือรือรนตอการเรียนอยางสม่ําเสมอ   
แตตองไดรับการกระตุน  และควบคุมเปนบางครั้ง 
2 =   สนใจ  และกระตือรือรนเปนบางครั้ง  ตองอาศัยการควบคุม 
1  =  ตองอาศัยการควบคุมอยางสม่ําเสมอ 

2.  ความตรงตอเวลา 

4 =   มีความตรงตอเวลา  และมีวินัยตอตนเองอยางสม่ําเสมอ   
โดยไมตองควบคุม 
3 =  มีความตรงตอเวลา  และมีวินัยตอตนเองอยางสม่ําเสมอ  
 แตตองไดรับการกระตุน  และควบคุมเปนบางครั้ง 
2 =  มีความตรงตอเวลา  และมีวินัยเปนบางครั้ง  ตองควบคุมบาง 
1 =  ตองติดตาม  ควบคุม  และตักเตือนอยางสม่ําเสมอ 

3. ความรับผิดชอบ 

4  =  มีความรับผิดชอบตองานที่ไดรับมอบหมายอยางสม่ําเสมอ   
โดยไมตองควบคุม  ติดตาม 
3  =  มีความรับผิดชอบตองานที่ไดรับมอบหมายอยางสม่ําเสมอ   
แตตองไดรับการกระตุน  ควบคุม  และติดตามเปนบางครั้ง 
2 = มีความรับผิดชอบเปนบางครั้ง  ตองควบคุม  และติดตาม 
1  =  ไมคอยมีความรับผิดชอบ  ตองติดตามอยางสม่ําเสมอ 

4. การมีสวนรวม 

4 =  มีสวนรวมในกิจกรรมการเรียนรูอยางตอเน่ือง  และสม่ําเสมอ 
โดยไมตองควบคุม 
3 = มีสวนรวมในการกิจกรรมการเรียนรูอยางตอเน่ือง  และสม่ําเสมอ   
แตตองไดรับการกระตุน  และควบคุมเปนบางครั้ง 
2 = มีสวนรวมในกิจกรรมการเรียนรูเปนบางครัง้  ตองควบคุม 
1 =  ไมคอยใหความรวมมือ  ตองควบคุม  และกระตุนอยางสม่ําเสมอ 

5.  การแสดงความคิดเห็น 4 =  มีการแสดงความคิดเห็นอยางสม่ําเสมอ  และมีเหตุผลสอดคลอง  
ชัดเจนทุกครั้ง 
3 = มีการแสดงความคิดเห็นอยางสม่ําเสมอ  และมีเหตุผลสอดคลอง 
เปนบางครั้ง  ควรไดรับการกระตุนบาง 
2 = มีการแสดงความคิดเห็นเปนบางครั้ง  ตองไดรับการกระตุนบาง 
1 =  ไมแสดงความคิดเห็นเลย  ตองไดรับการกระตุนอยางสม่ําเสมอ 
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รายละเอียดเกณฑการใหคะแนนแบบประเมินคุณลักษณะที่พึงประสงค  

( มีวินัยและความรับผิดชอบ ) 

 
 
พฤติกรรมทีบ่งช้ี 

1. เขาช้ันเรียนตรงตามเวลา 
2. สงงานตรงตามเวลาท่ีกําหนด 
3. เตรียมอุปกรณการเรียนของตนเองและท่ีไดรับมอบหมายจากลุม 
4. ไมนํางานอื่นข้ึนมาทําในเวลาเรียน 
5. ปฏิบัติตามขอตกลงในการใชหอง 
6. ใชภาษาในทางสรางสรรค 
 

ระดับคุณภาพ การแปลความหมาย 
4  =  ดีมาก นักเรียนแสดงพฤติกรรมบงช้ี  5 - 6  ขอ 
3  =  ดี นักเรียนแสดงพฤติกรรมบงช้ี     4     ขอ 
2  =  พอใช นักเรียนแสดงพฤติกรรมบงช้ี     3     ขอ 
1  =  ปรับปรุง นักเรียนแสดงพฤติกรรมบงช้ี  1 - 2   ขอ 

 

เกณฑการประเมิน 
 นักเรียนไดคะแนนรอยละ  75  ข้ึนไป  ถือวา  ผานการประเมิน 
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รายละเอียดเกณฑการใหคะแนนแบบประเมินคุณลักษณะที่พึงประสงค  

( มีจิตวิทยาศาสตร ) 
 

 
พฤติกรรมที่บงช้ี 

1. มีความสุขในการเรียน 
2. มีความภาคภูมิใจในผลงาน 
3. เห็นประโยชนหรือคุณคาท่ีไดรับจากการปฏิบัติงาน 
4. มองเห็นสิ่งท่ีจะประยุกตใชในชีวิตประจําวัน 
5. มีความกระตือรือรนในการปฏิบัติกิจกรรม 
6. มีความต้ังใจในการปฏิบัติกิจกรรม 
 

ระดับคุณภาพ การแปลความหมาย 
4  =  ดีมาก นักเรียนแสดงพฤติกรรมบงช้ี  5 - 6  ขอ 
3  =  ดี นักเรียนแสดงพฤติกรรมบงช้ี     4     ขอ 
2  =  พอใช นักเรียนแสดงพฤติกรรมบงช้ี     3     ขอ 
1  =  ปรับปรุง นักเรียนแสดงพฤติกรรมบงช้ี  1 - 2   ขอ 

 
เกณฑการประเมิน 
 นักเรียนไดคะแนนรอยละ  75  ข้ึนไป  ถือวา  ผานการประเมิน 
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แบบทดสอบกอนเรียน 

ชุดที่  1  อาหารกับสารอาหาร 
 
 
            คําช้ีแจง   1.  แบบทดสอบฉบับน้ีมีท้ังหมด 10  ขอ  ใชเวลา  10  นาที  

                    2.  ใหทําเคร่ืองหมายกากบาท () ทับตัวอักษร  ก  ข  ค  หรือ  ง  
          ท่ีถูกตองท่ีสุดเพียงขอเดียว  ลงในกระดาษคําตอบ 
 
1.  อาหารหมูท่ี  3  ผักตาง ๆ  เปนแหลงอาหารท่ีใหสารอาหารชนิดใด 
      ก.  ไขมัน   
     ข.  โปรตีน 
      ค.  วิตามิน 
 ง.  คารโบไฮเดรต 
 
2.  ขาวและแปงใหสารอาหารประเภทใด     
 ก.  คารโบไฮเดรต 
     ข.  วิตามิน 
      ค.  โปรตีน 
 ง.  ไขมัน 

            
3.  ความหมายของสารอาหารตรงกับขอใด     

ก.  องคประกอบพื้นฐานของอาหาร 
      ข.  สารประกอบตาง ๆ  ท่ีทําใหรางกายเจริญเติบโต 
      ค.  สิ่งท่ีกินแลวใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย 
 ง.  สารเคมีท่ีเปนสวนประกอบของอาหารท่ีเรารับประทาน     
 
4.  ความหมายของอาหารขอใดกลาว ไมถูกตอง     

ก.  สิ่งท่ีรับประทานแลวทุกชนิดใหพลังงานแกรางกาย     
      ข.  สิ่งท่ีรับประทานแลวชวยใหรางกายเจริญเติบโต 
      ค.  สิ่งท่ีรับประทานแลวเกิดประโยชนตอรางกาย 
 ง.  สิ่งท่ีรับประทานแลวไมเปนพิษตอรางกาย 
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5.  สารอาหารในขอใด  ไมให  พลังงานแกรางกาย 

 ก.  ไขมัน 
 ข.  โปรตีน       
 ค.  เกลือแร 
 ง.  คารโบไฮเดรต 
 

6.  วิตามิน  มีประโยชนตอรางกายอยางไร   
           ก.  ทําใหรางกายมีความอบอุน   
      ข.  สรางความอบอุนใหกับรางกาย 
      ค.  เพิ่มความแข็งแรงใหกับรางกาย 
 ง.  ชวยในการทํางานของระบบตาง ๆ  
 
7.  ขาวจัดเปนอาหารหมูใด           
 ก.  หมูท่ี  1  เน้ือสัตวตาง ๆ ไข  ถ่ัว  นม   
      ข.  หมูท่ี  2  แปงและนํ้าตาล   
      ค.  หมูท่ี  3  ผักตาง ๆ 
 ง.  หมูท่ี  4  ผลไมตาง ๆ   
 
8.  คุณแมด่ืมนํ้าผึ้งทุกวันในตอนเชา  แสดงวาคุณแมไดรับอาหารหมูใด 
 ก.  หมูท่ี  1  เน้ือสัตวตาง ๆ ไข  ถ่ัว  นม   
      ข.  หมูท่ี  2  แปงและนํ้าตาล   
      ค.  หมูท่ี  3  ผักตาง ๆ 
 ง.  หมูท่ี  4  ผลไมตาง ๆ   
 
9.  เด็กหญิงแกวตาด่ืมนมทุกวัน  แสดงวาเด็กหญิงแกวตาไดรับสารอาหารประเภทใด   

 ก.  ไขมัน 
 ข.  โปรตีน       
 ค.  วิตามิน 
 ง.  คารโบไฮเดรต 
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10.  เด็กชายไกโตง  ชอบรับประทานผลไมแสดงวาเด็กชายไกโตงจะไดรับสารอาหารชนิดใด  
 ก.  ไขมันและโปรตีน 

 ข.  โปรตีนและวิตามิน 
 ค.  วิตามินและเกลือแร       
 ง.  คารโบไฮเดรตและไขมัน 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขอใหนักเรียนทุกคนโชคดี 
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บัตรคําช้ีแจง 
ชุดที่  1  อาหารกับสารอาหาร 

 
 1.  เมื่อนักเรียนรับซองกิจกรรมจากครูแลวดําเนินการเลือกหัวหนาและเลขานุการกลุม  
นักเรียนท่ีเหลือเปนสมาชิกกลุม  เมื่อไดหัวหนากลุมแลวใหหัวหนากลุมเปนผูดําเนินกิจกรรมตอ 
 2.  หัวหนากลุมตรวจสอบสิ่งท่ีอยูในซองวามีครบถวนหรือไม  โดยดูจากรายการ
หนาซองกิจกรรมแลวอานหนาท่ีของสมาชิกในกลุมใหเพื่อนฟง 
 
 หัวหนากลุม 
  *  เปนผูนําในการปฏิบัติกิจกรรมกลุม 
  *  ควบคุมดูแลการประกอบกิจกรรมภายในกลุม 
  *  ตรวจเช็คการจัดเก็บอุปกรณใหเรียบรอย 
  *  เปนผูติดตอประสานงานกับครูเมื่อมีปญหา 
  *  อานบัตรเฉลยใหเพื่อนฟงเพื่อตรวจคําตอบ 
 เลขานุการกลุม 
  *  เปนผูแจกบัตรกิจกรรมและรวบรวมสงครูเมื่อสมาชิกทุกคนทําเสร็จเรียบรอยแลว 
 สมาชิกกลุม 
  *  ปฏิบัติกิจกรรมดวยความต้ังใจและใหทันตามกําหนดเวลา 
  *  ศึกษาบัตรเน้ือหา  บัตรกิจกรรม 
  *  รวมอภิปรายและสรุปผลจากการปฏิบัติกิจกรรม 
  *  ชวยเก็บวัสดุอุปกรณ  สื่อการสอนตาง ๆ  ใสซองใหเรียบรอย 
     
 3.  เมื่อแตละกลุมทํากิจกรรมเสร็จเรียบรอยแลวใหทําแบบทดสอบหลังเรียน
 4.  เมื่อปฏิบัติกิจกรรมเสร็จเรียบรอยแลว  ใหสมาชิกทุกคนเก็บสื่อการสอน      
ทุกอยางใสซองใหเรียบรอย     
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บัตรเนื้อหา 
ชุดที่  1  อาหารกับสารอาหาร 

 
  
อาหาร 
 อาหาร (food) คือ สิ่งท่ีเรารับประทานเขาไปแลวไมเปนพิษตอรางกาย                       
และกอใหเกิดประโยชนแกรางกาย  ชวยใหรางกายเจริญเติบโตและแข็งแรง                                 
มีความตานทานโรค  อาหารของคนมีหลากหลายชนิดท้ังท่ีเปนอาหารสด  อาหารแหง             
หรืออาหารแปรรูป  เชน  ขาว  กวยเต๋ียว  ไข  ขนมปง  เปนตน  อาหารแตละชนิด
ประกอบดวยสารอาหารหลายอยาง  
 
 
ประเภทของอาหารหลัก  5  หมู   
 
 อาหารท่ีเรารับประทานจําแนกเปน  5  หมู  หรือ  5  กลุม  เพื่อเปนแนวทางใน
การบริโภคอาหารท่ีหลากหลายและครบสวน  อาหาร  5  หมู  ไดแก 
 
 หมูที่  1  เนื้อสัตวตาง ๆ ไข  ถ่ัว  นม  สารอาหารคือ  โปรตีน  ตัวอยาง              
แหลงอาหารคือ  เน้ือสัตว  นม  ไข  ถ่ัวเมล็ดแหง   
 
 
 
 
 
 
 
  

ภาพที่  1.4 :  อาหารหมูที่  1  เน้ือสัตว 
ที่มา : http://sermsit.ning.com/profiles/blogs/5291637:BlogPost:5242 
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 หมูที่  2  แปงและน้ําตาล  สารอาหารคือ  คารโบไฮเดรต  ตัวอยางแหลงอาหาร
คือ  ขาว  แปง  นํ้าตาล  เผือก  มัน     
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่  1.5 :  อาหารหมูที่  2  แปงและนํ้าตาล 

ที่มา : http://sermsit.ning.com/profiles/blogs/5291637:BlogPost:5242 

 
 
 หมูที่  3  ผกัตาง ๆ  สารอาหารคือ  วิตามินและเกลือแร  ตัวอยางแหลงอาหาร  
คือ  ผักชนิดตาง ๆ 

 
 

 
 
 
 
  
 
 
 

ภาพที่  1.6 :  อาหารหมูที่  3  ผักตาง ๆ 
ที่มา : http://sermsit.ning.com/profiles/blogs/5291637:BlogPost:5242 
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 หมูที่  4  ผลไมตาง ๆ  สารอาหารคือ  วิตามินและเกลือแร  ตัวอยางแหลงอาหาร  
คือ  ผลไมชนิดตาง ๆ 
 
 
 
 
  
 
 
 
 

ภาพที่  1.7 :  อาหารหมูที่  4  ผลไมตาง ๆ 
ที่มา : http://sermsit.ning.com/profiles/blogs/5291637:BlogPost:5242 

 
 
 หมูที่  5  ไขมัน  สารอาหารคือ  ไขมัน  ตัวอยางแหลงอาหารคือ  นํ้ามันจากพืช  
หรือสัตว  เนย  ไขมันสัตว       
 

 
 
 
 
 

  
 

ภาพที่  1.8 :  อาหารหมูที่  5  ไขมัน 
ที่มา : http://sermsit.ning.com/profiles/blogs/5291637:BlogPost:5242 
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สารอาหาร 
 สารอาหาร (nutrient) คือ  สารเคมีท่ีเปนสวนประกอบของอาหาร  เปนสารท่ี
สามารถใชประโยชนในการดํารงชีวิต  จําแนกตามองคประกอบทางเคมีเปน  6  ประเภท   
คือ  คารโบไฮเดรต  โปรตีน  ไขมัน  วิตามิน  แรธาตุ  และนํ้า ดังน้ี   
 

 คารโบไฮเดรต (carbohydrate) เปนสารอาหารหลักท่ีใหพลังงานแกรางกาย 
สวนใหญของคารโบไฮเดรตท่ีมนุษยไดรับมาจากอาหารจําพวกนํ้าตาลและแปง ประโยชน
ของคารโบไฮเดรตท่ีมีตอรางกาย มีดังน้ี 
  1.  ใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย คารโบไฮเดรต 1 กรัม ใหพลังงาน
ประมาณ 4 แคลอร่ีและเปนพลังงานท่ีจะถูกรางกายนํามาใชกอนสารอาหารไขมันและ
โปรตีนตามลําดับ 
  2.  ชวยใหรางกายนําสารอาหารโปรตีนไปใชประโยชนไดเต็มท่ี กลาวคือ ถา
รางกายได พลังงานจากคารโบไฮเดรตมาใชไมเพียงพอ รางกายจะนําเอาโปรตีนมาสลายให
เกิดพลังงาน แทนรางกายก็จะผอมลงได 
  3.  ใชเปนพลังงานสํารองของรางกาย ถารางกายรับประทานพวกตารโบไฮเดรต
มากเกินไป สวนเกินน้ีจะถูกปลี่ยนเปนไขมันสะสมไวตามเน้ือเย่ือตางๆของรางกาย และจะถูก
นํามาใชเมื่อรางกาย ขาดแคลนพลังงาน 
  4.  เปนองคประกอบท่ีสําคัญของตับ ซึ่งเปนอวัยวะสวนสําคัญของรางกาย            
ในการขจัดสารพิษ ในเลือด   
 

 โปรตีน (protein) เปนสวนประกอบสําคัญของอวัยวะและเซลลทุกเซลล ชวย
สรางเสริมการเจริญเติบโตและซอมแซมเซลล และเปนสารอาหารท่ีใหพลังงาน โปรตีนมี
บทบาทสําคัญโดยเปนเอนไซม  ฮอรโมน แอนติบอดี  อาหารท่ีพบโปรตีนมากไดแก 
เน้ือสัตว  ไข นมและถ่ัว  ประโยชนของโปรตีนท่ีมีตอรางกาย มีดังน้ี 
  1.  สรางความเจริญเติบโตและซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ ใหแกรางกาย 
  2.  ใหพลังงานแกรางกาย ในกรณีท่ีรางกายขาดพลังงาน จากคารโบไฮเดรต         
และไขมัน โดยโปรตีน 1 กรัม จะใหพลังงานประมาณ 4 แคลอร่ี 

  3. สรางนํ้ายอย ฮอรโมน นํ้านม และสารภูมิคุมกันโรคใหแกรางกาย 
   4.  ชวยรักษาความสมดุลของนํ้าในหลอดเลือด เน้ือเย่ือ และเซลล ถารางกาย
ขาดโปรตีนนานๆ จะทําใหเลือดใสจาง นํ้าจากเลือดจะถูดดูดซึมเขาไปในเน้ือเย่ือ ทําใหเกิด
อาการบวม คนขาดโปรตีนจึงมีอาการบวมตาม 
  5.  ชวยรักษาความสมดุลของกรดและดางของรางกาย 
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 ไขมัน (lipid) เปนสารอาหารท่ีมีสมบัติไมรวมตัวกับนํ้า ใหพลังงานสูง ชวยในการ
ดูดซึมวิตามินบางชนิด ในรางกายพบใตผิวหนัง และรอบอวัยวะภายในตางๆ ประโยชนของ
ไขมันท่ีมีตอรางกาย มีดังน้ี 
  1.  ใหพลังงานแกรางกายมากกวาสารอาหารชนิดอื่น ไขมัน 1 กรัม ใหพลังงาน
ประมาณ 9 แคลอร่ี ซึ่งนับวามากท่ีสุดในบรรดาสารอาหารท้ังหลาย ไขมันจึงเปนสารอาหาร
ท่ี ใหพลังงานแกรางกายเปนสวนใหญ 
  2.  ชวยใหความอบอุนแกรางกาย เพราะไขมันท่ีอยูใตผิวหนังจะชวยปองกันมิให
ความรอนออกจากราง กายและชวยบรรเทาความหนาวเย็นจากภายนอก 
  3.  ชวยปองกันการกระทบกระเทือนของอวัยวะภายในของรางกาย และ
เปรียบเสมือนนวมท่ีบุอยูท่ัวรางกาย 
  4.  ละลายวิตามิน a,d,e,k เพื่อใหรางกายดูดซึมวิตามินเหลาน้ีเขาสูรางกาย 
  5.  เปนสวนประกอบท่ีสําคัญท่ีของอวัยวะบางอยางของรางกาย เชน เน้ือสมอง 
เสนประสาท เปนตน   
 
 วิตามิน (vitamin) เปนสารอินทรียท่ีมีความสําคัญตอการทํางานของระบบตางๆ 
รายกายตองการปริมาณไมมาก แตเมื่อขาดวิตามิน จะสงผลใหเกิดภาวะผิดปกติเน่ืองจาก
ความบกพรองของกระบวนการเคมีในรางกาย  
 
 แรธาตุ (mineral) เปนสารอนินทรียท่ีรางกายจําเปนตองมีอยูในระดับท่ีเหมาะสม
จึงจะสามารถทํางานได แรธาตุยังเปนสวนประกอบของสารหลายชนิดท่ีมีความสําคัญตอ   
การทําหนาท่ีของเซลลและอวัยวะ  แรธาตุแตละชนิดมีความจําเปนตอการทํางานของ
รางกายแตกตางกันและมีอยูในแหลงอาหารตางชนิดกัน  

 
 น้ํา (water) เปนสารอาหารท่ีเปนสวนประกอบของเซลลทุกเซลลในรางกาย              
ชวยในการนําของเสียออกจากรางกายและชวยในการควบคุมอุณหภูมิ  รางกายไดรับนํ้า           
โดยการด่ืมนํ้าและจากอาหารประโยชนของนํ้าท่ีมีตอรางกาย มีดังน้ี 
  1.  ชวยใหรางกายชุมช้ืน ผิวพรรณเปลงปลั่ง สดช่ืน 
  2.  เปนสวนประกอบของทุกเซลลในรางกาย 
  3.  ชวยในการยอยและดูดซึมอาหารเขาสูรางกาย 
  4.  ชวยนําอาหารและออกซิเจนไปเลี้ยงสวนตางๆของรางกาย 
  5.  ชวยขับถายของเสียออกจากรางกายเชน เหงื่อ ปสสาวะ และอุจจาระ 
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  6.  ชวยควบคุมอุณหภูมิของรางกายใหคงท่ี เชน เมื่อรางกายมีความรอนสูง 
รางกายจะขับ เหงื่อเพือระบายความรอนออกจากรางกาย 
  7.  ชวยหลอเลี้ยงใหอวัยวะตางๆเคลื่อนไหวไดดีและปองกันการกระทบกระแทก 
เชน นํ้าท่ีหลอเลี้ยง ในลูกตา ชองหัวใจ ชองปอด ไขขอตางๆ เปนตน 

 
 อาหารหลักแตละหมู  มีสารอาหารแตกตางกันและมีปริมาณมากนอยแตกตางกัน 
ดังแสดงในตาราง 
 
 ตารางท่ี  1.1  ตารางแสดงสารอาหารในอาหารหลัก  5  หมู 
   

อาหารหลัก สารอาหารที่มีมาก 
เน้ือสัตวตาง ๆ ไข  ถ่ัว  นม โปรตีน 

แปงและนํ้าตาล คารโบไฮเดรต 
ผักตาง ๆ วิตามิน  แรธาตุ 

ผลไมตาง ๆ วิตามิน  แรธาตุ 
ไขมัน ไขมัน 

 
 

 ในอาหารแตละชนิดอาจมีองคประกอบของสารอาหารหลายอยาง 
 ยกตัวอยาง  เชน  ขาว  มีคารโบไฮเดรตเปนสวนประกอบหลัก 
           แตก็มีท้ังโปรตีน  ไขมัน  วิตามิน  แรธาตุ  และนํ้า  อยูดวย 
           ในปริมาณเล็กนอย  ท้ังน้ีอาหารตางชนิดกันจะมีสวนประกอบ 
           ของสารอาหารตางกันท้ังชนิดและปริมาณ 
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ภาคผนวก 
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บรรณานุกรม 

 
 
กรมวิชาการ.  ตัวช้ีวัดและสาระการเรียนรูแกนกลางกลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร 
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