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กีฬาสากล

พ ๓.๑ เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา

พ ๓.๒ รกัการออกกำ�ลงักาย การเลน่เกม และการเลน่กฬีา ปฏบัิตเิปน็ประจำ�อย่าง
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หน่วยการเรียนรู้ที่ ๗ 	 การเคลื่อนไหวร่างกายแบบเคลื่อนที่ 	 ๑๔๖

ตรงตามมาตรฐาน พ ๓.๑ ตัวชี้วัดข้อ ๑

๗.๑	 การเดิน ๑๔๗

- 	การเดินต่อเท้า 	 ๑๔๗

- 	การเดินถอยหลัง 	 ๑๔๘

- 	การเดินเขย่งปลายเท้า ๑๔๘

- 	การเดินบนเส้นตรง 	 ๑๔๙

๗.๒ การวิ่ง	 ๑๕๐	

- 	การวิ่งถอยหลัง	  ๑๕๐	

- 	การวิ่งเปลี่ยนทิศทาง ๑๕๑

- 	การวิ่งสลับฟันปลา 	 ๑๔๑

๗.๓	 การกระโจน	 ๑๕๒

คำ�ถามเพื่อพัฒนาการคิดวิเคราะห์	 ๑๕๖

หน้า



หน่วยการเรียนรู้ที่ ๘ 	 การเคลื่อนไหวร่างกายแบบใช้อุปกรณ์ 	 ๑๕๗

ตรงตามมาตรฐาน พ ๓.๑ ตัวชี้วัดข้อ ๑

๘.๑ 	 การดีด ๑๕๘

- 	การดีดกระดาษและหนังยาง ๑๕๙

		 -	 การดีดลูกแก้วหรือลูกหิน ๑๖๐

๘.๒ 	การขว้าง ปา โยน 	 ๑๖๐

-	 การขว้างลูกบอล	 ๑๖๑

- การขว้างจานบิน 	 ๑๖๒

-	 การขว้างลูกเทนนิส ๑๖๓

- การโยนห่วงยาง 	 ๑๖๔

๘.๓ 	การส่งและรับ ๑๖๕

- 	การจับและบังคับลูกบอล 	 ๑๖๙

- 	การรับลูกบอล 	 ๑๗๐

- 	การส่งลูกบอลสองมือระดับอก 	 ๑๗๑

- 	การส่งลูกบอลสองมือเหนือศีรษะ ๑๗๒

- 	การส่งลูกบอลมือเดียวเหนือไหล่ 	 ๑๗๓

- 	การส่งลูกบอลสองมือล่าง 	 ๑๗๔

คำ�ถามเพื่อพัฒนาการคิดวิเคราะห์	 ๑๗๗

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๙	 เกมการเล่น ๑๗๘

ตรงตามมาตรฐาน พ ๓.๑ ตัวชี้วัดข้อ ๒ และ พ ๓.๒ ตัวชี้วัดข้อ ๑, ๒

๙.๑	 เกมเบ็ดเตล็ด 	 ๑๗๙

- 	เกมเบ็ดเตล็ดที่ใช้ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายแบบอยู่กับที่ 	 ๑๘๐

- 	เกมเบ็ดเตล็ดที่ใช้ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายแบบเคลื่อนที่ 	 ๑๘๔

- 	เกมเบ็ดเตล็ดที่ใช้ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายแบบใช้อุปกรณ์

ประกอบ	  ๑๘๙

๙.๒ 	การละเล่นพื้นเมือง ๑๙๔

-	 แนวทางการเลือกออกกำ�ลังกาย การเล่นเกมและการละเล่น

			 พื้นเมือง	 ๒๐๐

คำ�ถามเพื่อพัฒนาการคิดวิเคราะห์	 ๒๐๓

หน้า



หน้า

บรรณานุกรม ๒๐๔

ดัชนี			  ๒๐๖



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



สุขศึกษา



ธรรมชาติ
ของตัวเรา

๑

๑.๑ การเจริญเติบโตตามวัย

(มฐ. พ ๑.๑ ตัวชี้วัดข้อ ๑, ๒, ๓)

ธรรมชาติของตัวเรา

	 ตัวชี้วัดชั้นปี

	 ๑.	 อธิบายลักษณะและการเจริญเติบโตของร่างกายมนุษย์ (มฐ. พ ๑.๑ ตัวชี้วัดข้อ ๑)

	 ๒.	 เปรียบเทียบการเจริญเติบโตของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน (มฐ. พ ๑.๑ ตัวชี้วัดข้อ ๒)

	 ๓. 	 ระบุปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต (มฐ. พ ๑.๑ ตัวชี้วัดข้อ ๓)
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๑.๑.๑ ลักษณะการเจริญเติบโต

หน่วยย่อยที่ ๑.๑ การเจริญเติบโตตามวัย

การเจริญเติบโตตามวัย๑.๑.๒ ปัจจัยที่มีผลต่อการ

เจริญเติบโต

๑.๑.๓ การเปรียบเทียบการ

เจริญเติบโตของตนเองกับ

เกณฑ์มาตรฐาน

		  การเจริญเติบโตของมนุษย์จะเป็นไปตามวัย ซึ่งในแต่ละวัยนั้นมี   

ความแตกต่างกันในแต่ละบุคคล ทั้งนี้อาจเกิดจากปัจจัยต่างๆ ที่อยู่รอบ

ตัวเรา เราจึงควรดูแลตนเองเพื่อให้มีการเจริญเติบโตสมวัยได้ตามเกณฑ์

มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย

๑.๑.๑ ลักษณะการเจริญเติบโต

	 การเจริญเติบโต หมายถึง การเพิ่มหรือการเปลี่ยนแปลงทางด้าน

ปริมาณ เช่น การเพ่ิมของส่วนสูง การเพิ่มของน้ำ�หนัก การเพิ่มขนาดของ

อวัยวะ เช่น แขน ขา ลำ�ตัว ขนาดของสมอง เป็นต้น

	 พัฒนาการ หมายถึง การศึกษาเรื่องลักษณะการเปลี่ยนแปลงในด้าน

โครงสร้างต่างๆ ของร่างกาย ความสามารถ ทำ�ให้เกิดการเปล่ียนแปลง           

ทางด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญา
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	 ขณะที่คุณแม่ตั้งครรภ์น้ัน ทุกคนในครอบครัวต่างรอคอยสมาชิกที่จะ

เกิดมาใหม่ เมื่อเราเกิดมาแล้ว เรายังไม่สามารถช่วยเหลือตนเองได้ คนใน

ครอบครัวเรามี พ่อ แม่ พี่ หรือญาติพี่น้องจะเป็นคนคอยช่วยเหลือเรา           

จนกระท่ังเราแข็งแรงสามารถช่วยเหลือตนเองได้ จากเล็กๆ น้อยๆ เพ่ิมมากข้ึน

เป็นลำ�ดับ 		

	 ลักษณะการเจริญเติบโตของร่างกายมนุษย์มีความแตกต่างกันไปใน

แต่ละบุคคล ดังนี้

	 -	 ลักษณะรูปร่าง บางคนมีรูปร่างผอม อ้วน สมส่วน

	 -	 น้ำ�หนัก บางคนมีน้ำ�หนักมาก น้ำ�หนักน้อย น้ำ�หนักสมส่วน

	 -	 ส่วนสูง บางคนสูง บางคนเตี้ย 

	 ทั้งน้ีความแตกต่างของแต่ละคนนั้นขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายอย่างท่ีมี       

ผลกระทบต่อการเจริญเติบโต

	 นักเรียนเขียนลักษณะการเจริญเติบโตทางร่างกายของตนเอง แล้ว     

เปรียบเทียบกับเพื่อนในห้อง๑.๑.๒ ปัจจัยที่มีผลต่อการ

๑กจิกรรมตรวจสอบความเขา้ใจ
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๑.๑.๒ ปัจจัยที่มีผลต่อการ
เจริญเติบโต

	 การเจริญเติบโตที่สังเกตเห็นได้ชัดเจนเป็นอันดับแรก คือ การมีขนาด

ตัวใหญ่ขึ้น มีน้ำ�หนักตัวเพิ่มขึ้น มีส่วนสูงมากขึ้น ซึ่งปัจจัยต่างๆ ที่ทำ�ให้คน

เรามีการเจริญเติบโต มีดังนี้

	 ๑.	พันธุกรรม

	 ๒.	การรับประทานอาหาร

	 ๓.	การออกกำ�ลังกายและการพักผ่อน

	 ๔.	ปจัจยัอืน่ๆ เชน่ การอบรมเลีย้งด ูสขุปฏบิตัใินชีวิตประจำ�วัน เปน็ตน้

พันธุกรรม

	 พันธุกรรมเป็นลักษณะต่างๆ เช่น รูปร่าง หน้าตา สัดส่วน ความสูง 

เป็นต้น ทีไ่ดร้บัการถา่ยทอดมาจากพอ่ แม ่ปู ่ยา่ ตา ยาย มาสูล่กูหลาน ทำ�ให้

เรามีลักษณะต่างๆ ที่แตกต่างกันไป พันธุกรรมไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้  

แต่มีลักษณะที่สามารถปรับปรุงได้บ้าง เช่น ความสูง ถ้าเราได้รับอาหารที่ถูก

หลักโภชนาการ ออกกำ�ลังกายอย่างเหมาะสม ก็จะทำ�ให้ร่างกายสูงขึ้นได้
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การรับประทานอาหาร

	 อาหารช่วยใหร้า่งกายเจรญิเตบิโต สขุภาพรา่งกายแขง็แรง จติใจแจม่ใส 

การรับประทานอาหารให้ถูกหลักโภชนาการต้องปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ      

๙ ประการ ดังนีี้

	 ๑.	กินอาหารให้ครบ ๕ หมู่ เพื่อให้ร่างกายแข็งแรง เจริญเติบโตสมวัย

	 ๒.	กนิขา้วเปน็อาหารหลกั เพือ่ใหร้า่งกายมพีลงังานในการทำ�กจิกรรม

ต่างๆ

	 ๓.	กนิพชืผักใหม้าก และกินผลไมเ้ปน็ประจำ� เพือ่ใหก้ารขบัถา่ยสะดวก 

ท้องไม่ผูก

	 ๔.	กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจำ� เพราะมี

สารอาหารที่จำ�เป็นต่อการเจริญเติบโต

	 ๕.	ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย เพื่อให้ร่างกายเจริญเติบโตสมวัย  

	 ๖.	กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร  เพราะถ้ากินมากเกินไป อาจทำ�ให้

เกิดโรคอ้วนได้

	 ๗.	หลกีเลีย่งการกินอาหารรสหวานจดัและเคม็จดั เพราะอาจกอ่ใหเ้กดิ

โรคต่างๆ ได้

	 ๘.	กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปื้อน เพื่อให้ร่างกายแข็งแรง 

ไม่เจ็บป่วยง่าย

	 ๙.	งดหรอืลดเครือ่งดืม่ทีม่แีอลกอฮอล ์เพราะสง่ผลเสยีตอ่รา่งกาย ทำ�ให้

เจ็บป่วยง่าย



เราควรหาเวลาออกกำ�ลังกาย
อย่างสม่ำ�เสมอเพื่อให้ร่างกายแข็งแรง
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การออกกำ�ลังกายและการพักผ่อน

	 การออกกำ�ลังกายอยา่งสม่ำ�เสมอและ   

การพักผ่อนที่เพียงพอ จะทำ�ให้ร่างกาย  

แข็งแรง การพักผ่อนโดยการนอนหลับ

ร่างกายจะสร้างความเจริญเติบโต และ

ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ การออกกำ�ลังกาย

และการพักผ่อนควรปฏิบัติ ดังนี้

	 ๑.	ออกกำ�ลังกายอย่างสม่ำ�เสมอ 

อยา่งนอ้ยสปัดาหล์ะ ๓ ครัง้ ครัง้ละ ๒๐-๓๐ 

นาที และไม่หักโหมจนเกินไป

	 ๒.	เลือกสถานที่ออกกำ�ลังกายที่มีอากาศบริสุทธิ์

	 ๓.	นอนหลับให้เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย ประมาณวันละ 

๘-๑๐ ชั่วโมง

	 ๔.	ทำ�กิจกรรมต่างๆ ที่ทำ�ให้เกิดความเพลิดเพลิน เช่น เล่นดนตรี ร้อง

เพลง ปลูกต้นไม้

ปัจจัยอื่นๆ

	 ปัจจัยอื่นๆ ที่มีผลต่อการเจริญเติบโต มีดังนี้

	 ๑.	การตัง้ครรภข์องมารดา มอิีทธิพลตอ่การเจรญิเตบิโตของเดก็ดว้ย 

การที่แม่รับประทานอาหารที่ครบถ้วน ดูแลสุขภาพให้แข็งแรง ก็จะทำ�ให้เด็ก

ทารกในครรภ์มีความสมบูรณ์และแข็งแรง เด็กที่เกิดมาก็จะมีสุขภาพดี
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	 ๒.	สภาพแวดลอ้มทางสงัคม เปน็ปัจจยัท่ีมีผลตอ่การเจรญิเตบิโตของ

เด็ก หากเด็กอยู่ในสภาพแวดล้อมที่ดี เอื้ออำ�นวยต่อพัฒนาการในด้านต่างๆ 

กจ็ะทำ�ใหม้กีารเจริญเตบิโตท่ีสมบูรณใ์นทกุดา้น หากเดก็อยู่ในสภาพแวดลอ้ม

ที่ไม่เหมาะสม เช่น อยู่ในชุมชนแออัด  ครอบครัวแตกแยก ก็ทำ�ให้การเจริญ

เติบโตและพัฒนาการทางด้านต่างๆ แตกต่างกันไป

	 ๓. การอบรมเลี้ยงดู เป็นปัจจัยสำ�คัญต่อการเจริญของเด็ก ซึ่งการ

อบรมเลี้ยงดูนั้นรวมถึงการรับประทานอาหารครบ ๕ หมู่ที่เพียงพอต่อความ

ต้องการของร่างกาย การใช้ชีวิตประจำ�วันด้วยความระมัดระวัง ไม่ประมาท

เพื่อป้องกันอุบัติเหตุที่อาจเกิดข้ึน การดูแลรักษาร่างกายให้แข็งแรงอยู่เสมอ

เพื่อไม่ให้ตนเองเจ็บป่วย และการให้การศึกษาที่เหมาะกับวัยเพื่อให้ร่างกาย

มีการเจริญเติบโตที่สมวัย

	 ๔.	สุขปฏิบัติในชีวิตประจำ�วัน มีดังนี้

		  ๔.๑	การดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด เป็นความ

จำ�เป็นเบื้องต้นในการดูแลสุขภาพให้แข็งแรง ไม่เจ็บป่วยง่าย การปฏิบัติตน

ในการดูแลรักษาความสะอาด มีดังนี้

			   ๑)	อาบน้ำ�ให้สะอาดทุกวัน อย่างน้อยวันละ ๑ ครั้ง

			   ๒)	สระผมอย่างน้อยสัปดาห์ละ ๒ ครั้ง

			   ๓)	สวมเสื้อผ้าที่สะอาด

			   ๔)	ตัดเล็บมือเล็บเท้าให้สั้นอยู่เสมอ

			   ๕)	จัดเก็บของใช้ให้เป็นระเบียบ

			   ๖)	แปรงฟันอย่างถูกต้องทุกวัน อย่างน้อยวันละ ๒ ครั้ง คือ 

เช้าและก่อนนอน

			   ๗)	ล้างมือให้สะอาดก่อนรับประทานอาหารและหลังขับถ่าย
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		  ๔.๒	การขบัถา่ยของเสยีในรา่งกาย เปน็การขบัถา่ยสิง่ทีร่า่งกาย

ไมไ่ด้ใชป้ระโยชนแ์ละจะเกดิโทษหากสิง่เหลา่นัน้ยังอยู่ในรา่งกาย รา่งกายของ

คนเรามวีธีิการขบัถา่ยของเสยีออกมาในรปูแบบตา่งๆ กนั เชน่ เหงือ่ ปสัสาวะ 

อุจจาระ หากไม่ม่กีารขบัถา่ยของเสยีจะทำ�ใหร้ะบบตา่งๆ ของร่างกายผดิปกต ิ

อาจเกิดอาการไม่สบายได้ เช่น ปวดหรือแน่นท้อง การปฏิบัติตนในการ       

ขับถ่าย มีดังนี้

			   ๑)	รับประทานอาหารที่มีเส้นใยอาหาร เช่น  ข้าวกล้อง ผลไม้

ชนดิตา่ง ผกัชนิดตา่งๆ เพือ่ชว่ยใหก้ารขบัถา่ยอจุจาระทำ�งานไดด้ขีึน้ และควร

ฝึกขับถ่ายอุจจาระให้เป็นเวลาทุกวัน

			   ๒)	การออกกำ�ลังกาย เช่น การวิ่งเหยาะๆ การเคลื่อนไหว

ร่างกายที่มีการบิดหรือการพับของช่วงเอว จะช่วยให้ลำ�ไส้ใหญ่มีการหดและ

คลายตัวที่ดีขึ้น ซึ่งช่วยกระตุ้นระบบขับถ่ายให้ดีขึ้น

			   ๓)	ปัสสาวะเมื่อรู้สึกปวด ไม่ควรอ้ันปัสสาวะไว้นานๆ เพราะ

อาจทำ�ให้กระเพาะปัสสาวะอักเสบได้

			   ๔)	ดื่มน้ำ�ให้เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย เพราะน้ำ�

เป็นตัวช่วยในการขับถ่ายของเสีย

		  ๔.๓	การหายใจ เกิดขึ้นเองโดยอัตโนมัติ การหายใจบอกถึงการมี

ชวิีต และชว่ยให้รา่งกายไดร้บักา๊ซออกซเิจน (Oxygen) ซึง่มคีวามสำ�คญัสำ�หรบั

ร่างกาย วิธีที่ทำ�ให้ร่างกายได้รับอากาศบริสุทธิ์ มีดังนี้

			   ๑)	หลีกเลี่ยงบริเวณที่มีฝุ่นละออง เช่น บริเวณที่มีการก่อสร้าง

บริเวณที่มีการจราจรหนาแน่น เป็นต้น

			   ๒)	เลือกอยู่ในบริเวณที่มีอากาศบริสุทธิ์ เช่น บริเวณที่มีต้นไม้

มากๆ บริเวณที่มีอากาศถ่ายเทได้สะดวก เป็นต้น

			   ๓)	ฝึกสูดลมหายใจลึกๆ ในที่ที่มีอากาศบริสุทธิ์
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	 ปัจจัยที่ทำ�ให้คนเรามีการเจริญเติบโตอย่างสมวัยประกอบด้วย 

พันธุกรรม การรับประทานอาหาร การออกกำ�ลังกายและการพักผ่อน และ

ปัจจัยอื่นๆ ดังที่กล่าวมาแล้ว ปัจจัยต่างๆ ดังกล่าวต้องมีความสมดุลกันจึงจะ

ทำ�ให้ร่างกายของคนเราเจริญเติบโตได้อย่างเต็มที่

	 นักเรียนสรุปปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโตของตนเอง แล้ววิเคราะห์

ว่าแต่ละปัจจัยมีผลต่อการเจริญเติบโตของนักเรียนอย่างไร

๑.๑.๓ การเปรียบเทียบการเจริญเติบโต
ของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน

	 เกณฑ์มาตรฐานการเจรญิเตบิโตเปน็ตวัชีว้ดัภาวะสขุภาพของเราวา่เปน็
อย่างไร โดยการเปรียบเทียบระหว่างอายุ น้ำ�หนัก และส่วนสูงแตกต่างกันไป
ตามช่วงอายุ ซึ่งผลการประเมินจะทำ�ให้ทราบถึงภาวะสุขภาพของตนเอง เพื่อ
นำ�มาปรับปรุงหรือแก้ไขได้ทันท่วงที

	 การชั่งน้ำ�หนัก มีวิธีดังนี้
	 ๑.	ควรชั่งน้ำ�หนักเมื่อยังไม่ได้รับประทานอาหารจนอิ่ม
	 ๒.	ควรถอดเสื้อผ้าหนาๆ รองเท้า และถุงเท้าออก 
	 ๓.	อ่านค่าน้ำ�หนักอย่างละเอียดถึง ๐.๑  กิโลกรัม เช่น ๑๐.๕  กิโลกรัม

๒กจิกรรมตรวจสอบความเขา้ใจ

๑. ............................................

๓. ............................................

๒. ............................................

๔. ............................................
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	 การวัดส่วนสูง มีวิธีดังนี้
	 ๑.	ถอดรองเท้ายืนบนพื้นราบเท้าทั้งสองชิดกัน
	 ๒.	ยืดตัวขึ้นด้านบน อย่างอเข่า
	 ๓.	ใหส้้นเทา้หลงั ก้น ไหล ่ศรีษะสมัผสักบัไมว้ดั ตามองตรงไปขา้งหนา้
	 ๔.	เลื่อนไม้วัดให้สัมผัสกับศีรษะพอดี
	 ๕.	อา่นคา่ส่วนสูงใหล้ะเอยีดถงึ ๐.๑ เซนตเิมตร เช่น  ๑๑๔.๖ เซนตเิมตร

	 การหาค่า	
	 จากกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศชาย อายุ ๕-๑๘ 
ปี โดยการจุดข้อมูลต่างๆ ลงบนกราฟ แล้วเชื่อมโยงข้อมูลแต่ละจุดเพื่อแสดง
การเจริญเติบโตของร่างกาย เช่น 

	 เด็กชายรักไทย เรียนดี  อายุ ๙ ปี  ๒ เดือน มีน้ำ�หนัก ๒๕  กิโลกรัม 
สงู ๑๒๐ เซนตเิมตร จะมวีธิกีารลงน้ำ�หนกัและสว่นสงูเพ่ือแสดงการเจรญิ
เติบโตดังภาพ



	 ๙๐	 ๙๕	 ๑๐๐	 ๑๐๕	 ๑๑๐	 ๑๑๕	 ๑๒๐	 ๑๒๕	 ๑๓๐	 ๑๓๕	 ๑๔๐	 ๑๔๕	 ๑๕๐	 ๑๕๕	 ๑๖๐	 ๑๖๕	 ๑๗๐	 ๑๗๕	 ๑๘๐

	 ๙๐	 ๙๕	 ๑๐๐	 ๑๐๕	 ๑๑๐	 ๑๑๕	 ๑๒๐	 ๑๒๕	 ๑๓๐	 ๑๓๕	 ๑๔๐	 ๑๔๕	 ๑๕๐	 ๑๕๕	 ๑๖๐	 ๑๖๕	 ๑๗๐	 ๑๗๕	 ๑๘๐

+๓ S.D.

+๒ S.D.
+๑.๕ S.D.

MEDIAN

-๑.๕ S.D.
-๒ S.D.

นํ้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง

อ้วน

สมส่วน

ผอม

ค่อ
นข

้างผ
อม

เริ่ม
อ้วน

ท้ว
ม

๘๕

๘๐

๗๕

๗๐

๖๕

๖๐

๕๕

๕๐

๔๕

๔๐

๓๕

๓๐

๒๕

๒๐

๑๕

๑๐

๕

ส่วนสูง (ซม.)

นํ้า
หน

ัก 
(ก

ก.
)
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กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศชาย อายุ ๕-๑๘ ปี

ตัวอย่างการแปรผลจากกราฟ 

	 จากข้อมูลดังกล่าวสามารถแปรผลได้ดังนี้ เด็กชายรักไทย เรียนดี           
มีรูปร่างสมส่วน

วิธีอ่านกราฟ

น้ำ�หนักตามเกณฑ์ส่วนสูง แสดงความอ้วน-ผอม ดูส่วนสูงตามแนวนอนว่าอยู่ที่จุดใด   
แล้วไล่ขึ้นตามแนวตั้งว่าตรงกับน้ำ�หนักที่จุดใด อ่านผลตามเกณฑ์นั้น : อ้วน เริ่มอ้วน ท้วม  
สมส่วน ค่อนข้างผอม ผอม



อายุ-ปี

	 ๕	 ๖	 ๗	 ๘	 ๙	 ๑๐	 ๑๑	 ๑๒	 ๑๓	 ๑๔	 ๑๕	 ๑๖	 ๑๗	 ๑๘

	 ๕	 ๖	 ๗	 ๘	 ๙	 ๑๐	 ๑๑	 ๑๒	 ๑๓	 ๑๔	 ๑๕	 ๑๖	 ๑๗	 ๑๘
๑๘๕

๑๘๐

๑๗๕

๑๗๐

๑๖๕

๑๖๐

๑๕๕

๑๕๐

๑๔๕

๑๔๐

๑๓๕

๑๓๐

๑๒๕

๑๒๐
๑๑๕

๑๑๐

๑๐๕

๑๐๐

๙๕

๔๕

๔๐

๓๕

๓๐

๒๕

๒๐

๑๕

๑๐

+๒ S.D.
+๑.๕ S.D.

MEDIAN

-๑.๕ S.D.
-๒ S.D.

+๒ S.D.
+๑.๕ S.D.

MEDIAN

-๑.๕ S.D.
-๒ S.D.

๕
๖

๗
๘

๙
๑๐

๑๑
๑๒

๑๓
๑๔

๑๕

๕๐

๕๕
๖๐

๖๕

๑๖
๑๗

๑๘

ส่ว
นส

ูง 
(ซ

ม.
)

น้ำ�
หน

ัก 
(ก

ก.
)
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กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศชาย อายุ ๕-๑๘ ปี

วิธีอ่านกราฟ

ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ แสดงการเจริญเติบโต
ด้านความสูง ดูอายุตามแนวนอนว่าอยู่ที่จุดใด 
แล้วไล่ขึน้ตามแนวต้ังวา่ตรงกบัสว่นสงูทีจ่ดุใด อา่น
ผลตามเกณฑ์ส่วนสูงนั้น : สูง  ค่อนข้างสูง ส่วนสูง
ตามเกณฑ์ ค่อนข้างเตี้ย เตี้ย 

นํา้หนกัตามเกณฑอ์าย ุแสดงการเจรญิเตบิโต
ด้านน้ำ�หนัก ดูอายุตามแนวนอนว่าอยู่ที่จุดใด  
แลว้ไลข่ึน้ตามแนวต้ังวา่ตรงกบัน้ำ�หนกัทีจ่ดุใด อา่น
ผลตามเกณฑ์น้ำ�หนักนั้น : น้ำ�หนักมากเกินเกณฑ์ 
น้ำ�หนักค่อนข้างมาก น้ำ�หนักตามเกณฑ์ น้ำ�หนัก
ค่อนข้างน้อย  น้ำ�หนักน้อยกว่าเกณฑ์



ส่วนสูง (ซม.)

	 ๙๐	 ๙๕	 ๑๐๐	 ๑๐๕	 ๑๑๐	 ๑๑๕	 ๑๒๐	 ๑๒๕	 ๑๓๐	 ๑๓๕	 ๑๔๐	 ๑๔๕	 ๑๕๐	 ๑๕๕	 ๑๖๐	 ๑๖๕	 ๑๗๐

	 ๙๐	 ๙๕	 ๑๐๐	 ๑๐๕	 ๑๑๐	 ๑๑๕	 ๑๒๐	 ๑๒๕	 ๑๓๐	 ๑๓๕	 ๑๔๐	 ๑๔๕	 ๑๕๐	 ๑๕๕	 ๑๖๐	 ๑๖๕	 ๑๗๐

๗๕

๗๐

๖๕

๖๐

๕๕

๕๐

๔๕

๔๐

๓๕

๓๐

๒๕

๒๐

๑๕

๑๐

๕

+๓ S.D.

+๒ S.D.
+๑.๕ S.D.

MEDIAN

-๑.๕ S.D.

-๒ S.D.

นํ้าหนักตามเกณฑ์อายุส่วนสูง

อ้วน

สมส่วน

ผอม

ค่อ
นข

้างผ
อม

เริ่ม
อ้วน

ท้ว
ม

นํ้า
หน

ัก 
(ก

ก.
)
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	 เด็กหญิงฟ้าใส ใจดี  อายุ ๙ ปี ๖ เดือน มีน้ำ�หนัก ๔๖ กิโลกรัม   
สูง ๑๒๙  เซนติเมตร จากข้อมูลดังกล่าวสามารถแปรผลได้ดังนี้ จะมีวิธี
การลงน้ำ�หนักและส่วนสูงเพื่อแสดงการเจริญเติบโตดังภาพ

กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศหญิง อายุ ๕-๑๘ ปี

ตัวอย่างการแปรผลจากกราฟ 

	 จากข้อมูลดังกล่าวสามารถแปรผลได้ดังนี้ เด็กชายรักไทย เรียนดี         

มีน้ำ�หนักตามเกณฑ์ มีส่วนสูงค่อนข้างเตี้ย

วิธีอ่านกราฟ

น้ำ�หนักตามเกณฑ์ส่วนสูง แสดงความอ้วน-ผอม ดูส่วนสูงตามแนวนอนว่าอยู่ที่จุดใด   
แล้วไล่ขึ้นตามแนวตั้งว่าตรงกับน้ำ�หนักที่จุดใด อ่านผลตามเกณฑ์นั้น : อ้วน เริ่มอ้วน ท้วม  
สมส่วน ค่อนข้างผอม ผอม



น้ำ�หนักมากเกินเกณฑ์

น้ำ�หนักค่อนข้างมาก

น้ำ�หนักน้อยกว่าเกณฑ์

ค่อนข้างสูง

สูง

ค่อนข้างเตี้ย

เตี้ย

ส่วนสูงตามเกณฑ์
ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ

นํ้าหนักตามเกณฑ์อายุ

อายุ-ปี

	 ๕	 ๖	 ๗	 ๘	 ๙	 ๑๐	 ๑๑	 ๑๒	 ๑๓	 ๑๔	 ๑๕	 ๑๖	 ๑๗	 ๑๘

	 ๕	 ๖	 ๗	 ๘	 ๙	 ๑๐	 ๑๑	 ๑๒	 ๑๓	 ๑๔	 ๑๕	 ๑๖	 ๑๗	 ๑๘

๑๗๕

๑๗๐

๑๖๕

๑๖๐

๑๕๕

๑๕๐

๑๔๕

๑๔๐

๑๓๕

๑๓๐

๑๒๕

๑๒๐
๑๑๕

๑๑๐

๑๐๕

๑๐๐

๙๕

๖๐

๕๕

๔๕

๔๐

๓๕

๓๐

๒๕

๒๐

๑๕

๑๐

+๒ S.D.
+๑.๕ S.D.

MEDIAN

-๑.๕ S.D.
-๒ S.D.

+๒ S.D.
+๑.๕ S.D.

MEDIAN

-๑.๕ S.D.
-๒ S.D.

น้ำ�หนักตามเกณฑ์

น้ำ�หนักค่อนข้างน้อย

๕
๖ ๗ ๘ ๙

๑๐
๑๑ ๑๒ ๑๓ ๑๔ ๑๕ ๑๖ ๑๗ ๑๘
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กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศหญิง อายุ ๕-๑๘ ปี

ตัวอย่างการแปรผลจากกราฟ 

	 จากข้อมูลดังกล่าวสามารถแปรผลได้ดังน้ี เด็กหญิงฟ้าใส ใจดี มีรูปร่างอ้วน

วิธีอ่านกราฟ

ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ แสดงการเจริญเติบโตด้าน
ความสูง ดูอายุตามแนวนอนว่าอยู่ที่จุดใด แล้วไล่ขึ้นตาม
แนวตั้งว่าตรงกับส่วนสูงที่จุดใด อ่านผลตามเกณฑ์ส่วนสูง
นั้น : สูง  ค่อนข้างสูง ส่วนสูงตามเกณฑ์ ค่อนข้างเตี้ย เตี้ย 

นํ้าหนักตามเกณฑ์อายุ แสดงการเจริญเติบโตด้าน 
น้ำ�หนัก ดูอายุตามแนวนอนว่าอยู่ที่จุดใด  แล้วไล่ขึ้นตาม
แนวตัง้ว่าตรงกบัน้ำ�หนกัทีจุ่ดใด อา่นผลตามเกณฑน์้ำ�หนกั
นัน้ : น้ำ�หนกัมากเกนิเกณฑ ์น้ำ�หนกัคอ่นขา้งมาก น้ำ�หนกั
ตามเกณฑ์ น้ำ�หนักค่อนข้างน้อย  น้ำ�หนักน้อยกว่าเกณฑ์

ที่มา :	 กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. เกณฑ์อ้างอิงน้ำ�หนัก ส่วนสูง และเครื่องชี้วัดภาวะโภชนาการของ	
	 ประชาชนไทย อายุ ๑ วัน-๑๙ ปี. ๒๕๔๒.
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	 นักเรียนบันทึกอายุ น้ำ�หนัก และส่วนสูงลงในแบบบันทึก จดนํ้าหนัก

และส่วนสูงลงในกราฟแสดงเกณฑ์การเจริญเติบโตของเด็ก แล้วแปรผลที่ได้

ลงในแบบบันทึก

แบบบันทึก

ชื่อ ....................................................................... อายุ ............... ปี 

น้ำ�หนัก ......................... กิโลกรัม ส่วนสูง ...................... เซนติเมตร

เมื่อเปรียบเทียบกับกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต สรุปว่ามี 

รูปร่าง มีน้ำ�หนัก .................... เกณฑ์มาตรฐาน และมีส่วนสูง 

................... เกณฑ์มาตรฐาน

	 การเจริญเติบโตของมนุษย์เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องตลอดชีวิต แต่จะมี  

ความแตกต่างกันออกไปตามแต่ละช่วงวัย โดยข้ึนอยู่กับปัจจัยต่างๆ ท้ังพันธุกรรม 

การรับประทานอาหาร การออกกำ�ลังกาย และปัจจัยอื่นๆ อีกมากมาย เราจึง

ควรหาวิธีการดูแลตนเองให้มีการเจริญเติบโตตามวัย

๓กจิกรรมตรวจสอบความเขา้ใจ

ตัวอย่างการแปรผลจากกราฟ 

	 จากขอ้มลูดงักล่าวสามารถแปรผลไดดั้งนี ้เดก็หญิงฟ้าใส ใจด ีมนี้ำ�หนกั

มากเกินเกณฑ์  มีส่วนสูงตามเกณฑ์
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	 นักเรียนนำ�ผลที่ได้จากการแปรผลการประเมินการเจริญเติบโตของ

ตนเองมาเขียนแนวทางในการดูแลตนเองให้มีการเจริญเติบโตสมวัย เช่น    

การรับประทานอาหาร การออกกำ�ลังกาย การขับถ่าย การพักผ่อน เป็นต้น

จงตอบคำ�ถามต่อไปนี้

	 ๑.	นักเรียนรู้สึกอย่างไรเกี่ยวกับการเจริญเติบโตของตนเอง

	 ๒.	นกัเรยีนเปรยีบเทยีบการเจรญิเตบิโตของตนเองกบัเกณฑม์าตรฐาน

แล้วพบว่าตนเองเป็นอย่างไร

	 ๓.	ถ้านักเรียนมีน้ำ�หนักและส่วนสูงไม่เป็นไปตามเกณฑ์ นักเรียนจะ

ปฏิบัติตนอย่างไรเพื่อให้เป็นไปตามเกณฑ์

คำ�ถามเพื่อพัฒนาการคิดวิเคราะห์




