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	 หนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปที่ 3 นี้ จัดทำ�ขึ้น 
ตามหลกัสตูรแกนกลางการศึกษาขัน้พืน้ฐาน พทุธศกัราช 2551 โดยมเีปาหมายใหนกัเรยีนและครใูชเปน
สื่อในการจัดการเรียนรู เพื่อพัฒนานักเรียนใหมีคุณภาพตามสาระ มาตรฐานการเรียนรู ตัวชี้วัดที่กำ�หนด
ไวในหลักสูตร และสาระการเรียนรูแกนกลางที่หลักสูตรกำ�หนด รวมทั้งพัฒนานักเรียนใหมีสมรรถนะ
สำ�คัญตามที่ตองการทั้งดานการสื่อสาร การคิดการแกปญหา การใชทักษะชีวิต และการใชเทคโนโลยี 
ตลอดจนพัฒนานักเรียนใหมีคุณลักษณะอันพึงประสงค ทำ�ประโยชนใหสังคม เพื่อใหสามารถดำ�รงชีวิต 
อยูรวมกับผูอื่นในสังคมไทยและสังคมโลกไดอยางมีความสุข

	 หนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา เล่มนี้ยึดแนวคิดการจัดการเรียนรูที่เนน 
ผูเรียนเปนสำ�คญั ใชหลกัการสงเสรมิใหนักเรยีนมีความรูความเขาใจธรรมชาตขิองทกัษะกระบวนการทาง
สุขศึกษาและพลศึกษา และสามารถนำ�ความรูไปประยุกตใชในชีวิตประจำ�วันไดอยางมีประสิทธิภาพและ
ยัง่ยนื โดยพฒันานกัเรยีนแบบองครวมอยูบนพืน้ฐานของการบูรณาการความคิดรวบยอด ทีเ่นนใหนกัเรยีน
เรียนรูดวยกระบวนการสืบคนความรูและเรียนรูโดยใชสมองเปนฐาน (Brain-Based Learning) ซึ่งเนน 
การเรยีนรูใหตรงกบัรปูแบบการเรยีนรู (Learning Styles) เนนทกัษะทีส่รางเสรมิความเขาใจทีค่งทนของ
นักเรียนซึ่งเปนผลลัพธปลายทางที่ตองการใหเกิดตามหลักสูตร

	 การจดัทำ�หนงัสอืเรยีน รายวชิาพืน้ฐาน สขุศกึษาและพลศกึษา เลม่นีค้ณะผูจัดทำ�ซึง่เปนผูเชีย่วชาญ 
ในสาขาวิชาและการพัฒนาสื่อการเรียนรูไดกำ�หนดหนวยการเรียนรูใหครอบคลุมกลุมสาระการเรียนรู 
สุขศึกษาและพลศึกษา ตามตัวชี้วัดชั้นปของหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 
ที่ไดกำ�หนดไว อีกทั้งยังไดออกแบบกิจกรรมการเรียนรู กิจกรรมเสนอแนะ โครงงาน การประยุกตใช 
ในชีวิตประจำ�วัน คำ�ถามประจำ�หนวย และคำ�สำ�คัญที่แทรกอยูในเน้ือหาของแตละหนวยมาอธิบายให 
ความหมาย โดยจัดอยูในสวนของอภิธานศัพททายเลม

	 หวังเปนอยางยิ่งวา หนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา เล่มนี้จะชวยสนับสนุน 
ใหนักเรียนไดรับการพัฒนาใหรูดานทักษะกระบวนการทางสุขศึกษาและพลศึกษา และตอบสนองการ 
ปฏิรูปการเรียนรูตามเจตนารมณของพระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ พุทธศักราช 2542

								       	 คณะผูจัดทำ�
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	 หนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปที่ 3 ไดออกแบบ
หนวยการเรียนรูใหแตละหนวยการเรียนรูประกอบดวย

	 1.	 ตัวชี้วัดชั้นป เปนเปาหมายในการพัฒนานักเรียนแตละชั้นป ซึ่งสอดคลองกับมาตรฐาน
การเรียนรู มีรหัสของมาตรฐานการเรียนรูและตัวชี้วัดชั้นปกำ�กับไวหลังตัวชี้วัดชั้นป เชน พ 1.1 
ป. 3/1 (รหัสแตละตัวมีความหมาย ดังนี้ พ คือ กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 1.1 
คือ สาระที่ 1 มาตรฐานการเรียนรูขอที่ 1 ป. 3/1 คือ ตัวชี้วัดชั้นประถมศึกษาปที่ 3 ขอที่ 1)    

	 2.	 ผงัมโนทศันสาระการเรยีนรู เปนการจดัระเบียบและรวบรวมเนือ้หาแตละหนวย พรอม
แสดงความเช่ือมโยงของเนือ้หาในสาระนัน้ ๆ  ไวดวย เพ่ือสือ่ใหเกดิความเขาใจชดัเจนขึน้ นกัเรยีน
เกิดการเรียนรูอยางมคีวามหมาย เปนผังมโนทศันทีแ่สดงขอบขายเนือ้หาในแตละหนวยการเรยีนรู 
โดยมีชื่อหนวยการเรียนรู หัวขอหลัก และหัวขอรองของเนื้อหาในหนวยการเรียนรูนั้น ๆ  

	 3.	 ประโยชนจากการเรยีน นำ�เสนอไวเพือ่กระตุนใหนกัเรยีนนำ�ความรู ทกัษะจากการเรยีน
ไปประยุกตใชในชีวิตประจำ�วัน

	 4.	 ลองคิด ลองตอบ (คำ�ถามนำ�สูการเรียนรู) เปนคำ�ถามหรือสถานการณเพื่อกระตุนให 
นักเรียนเกิดความสงสัยและสนใจที่จะคนหาคำ�ตอบ

	 5.	 เนือ้หา เปนเนือ้หาทีต่รงตามสาระ มาตรฐานการเรียนรู ตัวชีวั้ดชัน้ป และสาระการเรียนรู 
แกนกลาง  โดยแบงเนือ้หาเปนชวง ๆ  แลวแทรกกจิกรรมพัฒนาการเรยีนรูท่ีพอเหมาะกบัการเรยีน 
รวมทั้งมีการนำ�เสนอดวยภาพ ตาราง แผนภูมิ และแผนที่ความคิด เพื่อเปนสื่อใหนักเรียนสราง
ความคิดรวบยอดและเกิดความเขาใจที่คงทน

	 6.	 คำ�สำ�คัญ  ระบุคำ�สำ�คัญที่แทรกอยูในเนื้อหาโดยการเนนสีของคำ�ไวตางจากตัวพื้น 
คำ�สำ�คัญนี้จะใชตัวเนนเฉพาะคำ�ที่ปรากฏคำ�แรกในเนื้อหาไมเนนคำ�ที่เปนหัวขอ

	 7.	 เรื่องนารู (ความรูเสริมหรือเกร็ดความรู) เปนความรูเพ่ือเพิ่มพูนใหนักเรียนมีความรู 
กวางขวางขึ้น โดยคัดสรรเฉพาะเรื่องที่นักเรียนควรรู    

	 8.	 แหลงสืบคนความรู เปนแหลงเรียนรูตาง ๆ ตามความเหมาะสม เชน เว็บไซต หนังสือ 
สถานที่ หรือบุคคล เพื่อใหนักเรียนศึกษาคนควาเพิ่มเติมใหสอดคลองกับเรื่องที่เรียน
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	 9.	 กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู เปนกิจกรรมท่ีกำ�หนดไวเม่ือจบเน้ือหาแตละตอนหรือหัวขอ 
เปนกิจกรรมที่หลากหลาย ใชแนวคิดทฤษฎีตาง ๆ ที่สอดคลองกับเนื้อหา เหมาะสมกับวัย และ
พัฒนาการดานตาง ๆ  ของนักเรียน สะดวกในการปฏิบัติ กระตุนใหนักเรียนไดคิด และสงเสริมให 
ศึกษาคนควาเพิม่เตมิ มคีำ�ถามเปนการตรวจสอบผลการเรยีนรูของนกัเรยีน ไดออกแบบกจิกรรมไว 
อยางหลากหลาย และมมีากเพยีงพอท่ีจะพฒันาใหนกัเรยีนเกดิการเรยีนรูตามเปาหมายของหลกัสตูร  
แตละกิจกรรมไดระบุสัญลักษณเพื่อแสดงจุดเนนของกิจกรรมนั้น ๆ ไว เพื่อใหนักเรียนทราบวา
กิจกรรมนั้นมุงพัฒนาทักษะใด อันจะชวยใหการจัดกิจกรรมการเรียนรูครบถวนตามเปาหมาย

	 10.	บทสรุป ไดจัดทำ�บทสรุปเปนผังมโนทัศน (Concept Map)

	 11.	กิจกรรมเสนอแนะ เปนกิจกรรมบูรณาการทักษะที่รวมหลักการและความคิดรวบยอด
ในเรื่องตาง ๆ ที่นักเรียนไดเรียนรูไปแลวมาประยุกตในการปฏิบัติกิจกรรม  

	 12.	 โครงงาน เปนขอเสนอแนะในการกำ�หนดใหนกัเรยีนปฏบิติัโครงงาน โดยเสนอแนะหวัขอ 
โครงงานและแนวทางการปฏิบัติโครงงานที่สอดคลองกับมาตรฐานการเรียนรูและตัวชี้วัดชั้นป 
ของหนวยการเรียนรูนั้น เพื่อพัฒนาทักษะการคิด การวางแผน และการแกปญหาของนักเรียน 

	 13.	การประยกุตใชในชวีติประจำ�วนั เปนกจิกรรมทีเ่สนอแนะใหนกัเรยีนไดนำ�ความรู ทกัษะ
ในการประยุกตความรูในหนวยการเรียนรูนั้นไปใชในชีวิตประจำ�วัน

	 14.	คำ�ถามประจำ�หนวย เปนคำ�ถามแบบอัตนัยท่ีมุงถามเพ่ือทบทวนผลการเรียนรูของ 
นักเรียน   

	 15.	บรรณานุกรม เปนรายชื่อหนังสือ เอกสาร หรือเว็บไซตที่ใชคนควาอางอิงประกอบ 
การเขียน

	 16. อภิธานศัพท เปนการนำ�คำ�สำ�คัญที่แทรกอยูในเนื้อหามาอธิบาย ใหความหมาย และจัด
เรียงตามลำ�ดับตัวอักษรเพื่อสะดวกในการคนควา
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 ตัวช้ีวดัชั้นป

1.	อธิบายลักษณะและการเจริญเติบโตของร่างกายมนุษย์ (พ 1.1 ป. 3/1)
2. เปรียบเทียบการเจริญเติบโตของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน (พ 1.1 ป. 3/2)
3. ระบุปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต (พ 1.1 ป. 3/3)

3.	 ปจจัยที่มีผลตอ
	 การเจริญเติบโต

2.	 เกณฑมาตรฐาน
	 การเจริญเติบโต
	 ของเด็กไทย

1.	 ลักษณะการเจริญเติบโต	
	 ของรางกายมนุษย

ประโยชนจากการเรียน ลองคิด ลองตอบ

	 เข้าใจความหมายและรู้ลักษณะ 
ของการเจริญเติบโต และดูแลตนเอง 
ให้เจริญเติบโตตามวัยได้

	 นักเรียนเคยสังเกตตนเองไหมวา 
ปนี้นักเรียนโตขึ้นกวาปที่แลวหรือไม



2  หนังสือ​เรียน รายวิชา​พื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ป. 3

เราจะโต

เราจะโต

เราจะโต

	 	 นักเรียนอยูในวัยเรียนรางกายตองมีการเจริญเติบโตเปนผูใหญใน 
อนาคต จึงควรเรียนรูเรื่อง ลักษณะการเจริญเติบโตของรางกายมนุษย 
เกณฑมาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย รวมทั้งปจจัยที่สงผลตอ 
การเจริญเติบโต เพ่ือนำ�มาปรับใชในการดูแลตนเองใหเจริญเติบโต 
สมวัย



   การเจริญเติบโต

หนังสือ​เรียน ​รายวิชา​พื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ป. 3  3

	 	 การเจรญิเตบิโต หมายถึง การทีร่างกายมขีนาดและสัดส่วนเพิม่ขึน้ 
มีน้ำ�หนักและสวนสูงเพิ่มขึ้น
	 	 เมื่อเราโตขึ้น รางกายจะมีการเปลี่ยนแปลงหลายอยาง เชน แขน 
และขายาว มือและเทาใหญ  ลำ�ตัวหนาขึ้น และเมื่อสังเกตดูจะพบวา 
นักเรียนไมสามารถใสรองเทาคูเดิมไดเพราะคับเกินไป เสื้อ กางเกงหรือ 
กระโปรงเมือ่สวมใสแลวรูสกึอดึอดั พอแมหรอืผูปกครองตองซือ้เสือ้ผา 
เครื่องแตงกายที่มีขนาดใหญขึ้นใหกับนักเรียน

แม่ครับ กางเกงที่แม่ซื้อให้
มนัคบัอกีแล้ว ผมใส่ไมไ่ดค้รับ ลูกโตขึ้นมากทีเดียว แขน ขา 

ลำ�ตัวก็ดูใหญ่ขึ้นนะ แล้วแม่ 
จะซื้อชุดใหม่ให้นะจ๊ะ

คำ�ถามนำ�สู่บทเรียน

	 ปัจจุบันนักเรียนมีน�้ำหนักและส่วนสูงเท่าใด มากกว่าปีที่ 
ผ่านมาหรือไม่



 1. ลักษณะการเจริญเติบโตของรางกายมนุษย

4  หนังสือ​เรียน รายวิชา​พื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ป. 3

		  ลักษณะการเจริญเติบโตของรางกายมนุษยสามารถมองเห็นได 
จากขนาดของรางกายที่มีส่วนสูงและน้ำ�หนักเพิ่มขึ้น แตบางครั้งก็ยัง
ไมเห็นการเจริญเติบโตของรางกายที่ชัดเจนเพียงพอ เราจึงตองทำ�การ 
ช่ังน้ำ�หนักและวัดสวนสูงตามชวงเวลาที่ผานมา แลวนำ�มาเปรียบเทียบ
กับน้ำ�หนักและสวนสูงในปจจุบัน ก็จะทำ�ใหรูวาตัวเรามีการเจริญเติบโต
มากนอยเพียงใด
	 	 1)		น้ำ�หนัก ถารางกายของเราเจริญเติบโตขึ้น น้ำ�หนักของเราก็ 
จะเพิ่มมากขึ้น ซึ่งเราสามารถรูน้ำ�หนักที่เพิ่มข้ึนไดจากการชั่งนำ้�หนัก
นั่นเอง

	 	 การที่เราจะมีน้ำ�หนักเพ่ิมข้ึน เราต้องกินอาหารให้ครบทั้ง 3 มื้อ 
และอาหารแต่ละม้ือที่กินต้องเป็นอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย ไม่ควร 
กินของหวานมากเกินไป เพราะจะทำ�ให้เราอิ่มและไม่อยากกินอาหาร
	 	 2)		สวนสูง สวนสูงที่เพ่ิมขึ้นแสดงใหเห็นวารางกายมีการเจริญ- 
เติบโตขึ้น ซึ่งการที่เราจะรูวาตนเองมีสวนสูงเพิ่มขึ้นหรือไมนั้น ทำ�ได 
โดยการวัดสวนสูงเปรียบเทียบกับชวงเวลาที่ผานมา

เรามีน้ำ�หนัก
มากกว่าปีที่แล้ว

ปีก่อน ปีนี้
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	 สวนสูงของเราจะเพิ่มขึ้น ถาเรากินอาหารที่มีประโยชนให้ครบ 5 หมู่ 
ดื่มนมทุกวัน และในแต่ละวันต้องกินให้ครบ 3 มื้อ นอนหลับในแต 
ละคืนอยางเพียงพอ และออกกำ�ลังกายหรือเลนกีฬาอยางสม่ำ�เสมอ
	 ความแตกตางของการเจริญเติบโตในแตละบุคคล
	 ถ้าเราสังเกตเพ่ือน ๆ ในชั้นเรียนที่อยู่ในวัยเดียวกัน จะพบว่า 
เพื่อนของเราแต่ละคนมีลักษณะรูปร่าง น้ำ�หนัก และส่วนสูงที่แตกต่าง
กันออกไป โดยบางคนมีรูปร่างสมส่วน ไม่อ้วนหรือผอมจนเกินไป 
แต่บางคนมีรูปร่างท้วม รูปร่างอ้วน หรือมีรูปร่างผอม เพื่อนบางคนเตี้ย 
หรือสูงกว่าเรา หรือบางคนมีส่วนสูงเท่ากับเรา 
	 สิง่ทีท่ำ�ใหแ้ต่ละคนมีการเจรญิเตบิโตทีแ่ตกตา่งกนันัน้ข้ึนอยูก่บัปจัจยั
ทางด้านพันธุกรรม อาหาร การออกกำ�ลังกาย และการพักผ่อนซ่ึงจะ
กล่าวโดยละเอียดในหัวข้อต่อไป แต่ลักษณะการเจริญเติบโตของ 
วัยเด็กโดยภาพรวมจะพบว่า ในช่วงอายุ 6–9 ปี  เด็กชายจะมีน้ำ�หนัก
และส่วนสูงมากกว่าเด็กหญิง แต่เมื่อเข้าสู่อายุ 9–12 ปี เด็กหญิงจะมี
น้ำ�หนักและส่วนสูงมากกว่าเด็กชาย (ดูตารางแสดงเกณฑ์อ้างอิงการ
เจริญเติบโตตามน้ำ�หนักและส่วนสูงของเด็กไทยวัยเรียนอายุ 6–12 ปี) 

ปีก่อน ปีนี้

เราตัวสูงกว่าปีที่แล้ว



 2. เกณฑมาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย

	 แรธาตุแคลเซียมมีมากในปลาตัวเล็กตัวน้อย ผักใบเขียวเข้ม งา 
และนมสด ซึง่มสีวนสำ�คญัตอการสรางกระดกูของรางกาย การกนิอาหาร
เหลานี้ ในชวงวัยเด็กอยางเพียงพอและสม่ำ�เสมอ จะชวยใหรางกาย 
มีสวนสูงที่เพิ่มขึ้น ไมเปนเด็กที่มีรูปร่างเตี้ย

6  หนังสือ​เรียน รายวิชา​พื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ป. 3

		  1.	นักเรียนจับคูกับเพื่อนผลัดกันเลาเร่ือง การเจริญเติบโตของ 
ตนเอง โดยนำ�รปูถายในสมยัเปนเด็กเลก็กบัรปูถายในปจจบุนัมาประกอบ 
การเลาเรื่อง
	 	 2.	นักเรียนชั่งน้ำ�หนักและวัดสวนสูง แล้วนำ�ผลของน้ำ�หนักและ 
ส่วนสูงเปรียบเทียบกับปที่ผานมา

		  คนเรามีชีวิตเริ่มตั้งแต่อยูในครรภจนกระทั่งคลอดออกมาเปนทารก 
เจริญเติบโตเขาสูวัยเด็ก วัยรุน วัยผูใหญ  และวัยสูงอายุหรือวัยชรา 
ซึ่งในแตละวัยจะมีลักษณะการเจริญเติบโตที่แตกตางกันออกไป

แสดงการเจริญเติบโตตั้งแต่ทารกในครรภ์ 
วัยทารก วัยเด็ก วัยรุ่น วัยผู้ใหญ่ และวัยสูงอายุ
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	 	 นักเรียนอยูในวัยเด็กสามารถเปรียบเทียบการเจริญเติบโตของ 
ตนเองวาอยูในเกณฑมาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทยหรือไม 
โดยเปรียบเทียบไดจากตารางแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตตาม 
น้ำ�หนักและสวนสูงของเด็กไทยวัยเรียนอายุ 6–12 ป
	 	 ถาผลจากการเปรียบเทียบพบวามีน้ำ�หนักและสวนสูงอยูในเกณฑ 
มาตรฐาน แสดงวานักเรียนมีการเจริญเติบโตที่เหมาะสมกับวัย โดย
สิ่งที่ทำ�ใหเราเจริญเติบโต ไดแก การกินอาหารที่มีประโยชน การออก-
กำ�ลังกายอยางสม่ำ�เสมอ การพักผอนอยางเพียงพอ การทำ�จิตใจให 
ราเริงแจมใส และการดูแลรักษาสุขภาพของตนเอง เราจึงควรปฏิบัติ
เปนประจำ�เพ่ือการเจริญเติบโตอยางสมวัย และเติบโตขึ้นเปนผูใหญ 
ที่มีคุณภาพ

ตารางแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตตามน้ำ�หนักและสวนสูง    
ของเด็กไทยวัยเรียนอายุ 6–12 ป

อายุ (ปี)

น้ำ�หนักตามเกณฑ์
(กิโลกรัม)

ส่วนสูงตามเกณฑ์ 
(เซนติเมตร)

เด็กชาย เด็กหญิง เด็กชาย เด็กหญิง

6 20 20 114.5 114

7 22 21.5 120 120

8 24 23.5 125 125

9 27 26.5 130.5 130

10 30 30 135 136

11 33 34.5 140 143

12 36.5 38.5 146 149

ที่มา:	 ปรับปรุงจากกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงน้ำ�หนัก ส่วนสูง เพื่อประเมิน 
	 ภาวะการเจริญเติบโตของเด็กไทย, พ.ศ. 2543.
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	 คนเรามีการเจริญเติบโตทางรางกายไมเทากัน ขึ้นอยูกับปจจัยทาง 
ดานพันธุกรรม อาหาร การออกกำ�ลังกาย และการพักผอน นักเรียน 
จึงควรเรียนรูเก่ียวกับปจจัยดังกลาวเพ่ือนำ�ความรูมาปฏิบัติใหเกิดผลดี
กับตนเอง ดังนี้

	 1)	พันธุกรรม คือ ลักษณะที่ถ่ายทอดมาจากพ่อและแม่ เช่น สีผิว 
รปูรา่ง หนา้ตา ซึง่เราจะมคีวามคลา้ยคลงึกบัพอ่แมข่องเรา ถา้เราสงัเกต
ครอบครัวที่พ่อแม่เป็นคนที่มีรูปร่างเตี้ย ลูก ๆ ในครอบครัวนั้นก็มี 
แนวโน้มว่าจะเป็นคนที่มีรูปร่างเตี้ยโดยส่วนใหญ่ แต่ก็ไม่เป็นจริง 
เสมอไป ลูกอาจจะมีรูปร่างสูงกว่าพ่อและแม่ได้ ถ้าดูแลสุขภาพร่างกาย
ให้เจริญเติบโตสมวัย 

 3. ปจจัยที่มีผลตอการเจริญเติบโต

	 	 2)		อาหาร การกินอาหารท่ีมี
ประโยชนและเพียงพอ จะชวยให 
รางกายเจริญเติบโตและแข็งแรง 
เชน เนื้อสัตว ถั่ว ไข นมสด ขาว 
ผัก และผลไม  ถากินอาหารไมมี
ประโยชนหรือไมเพียงพอก็จะทำ� 
ใหรางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่ การกินอาหารที่มีประโยชน์และ

เพียงพอจะช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต

	 	 เราอยูในวยัเดก็จำ�เปนอยางยิง่ทีต่องดืม่นมสดใหมาก เพราะนมสด
จะชวยใหรางกายแข็งแรงและสูงใหญ



	 	 วิธีการหายใจที่ถูกตองและสงผลดีตอสุขภาพ คือ ขณะหายใจเขา 
ทองจะปอง โดยนับ 1 ถึง 5 และหายใจออกทองจะแฟบลง โดยนับ 
1 ถึง 10
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	 	 3)		การออกกำ�ลังกาย กิจกรรมการ 
ออกกำ�ลังกาย เชน การวิ่ง การเลนกีฬา 
การเตนแอโรบิก ชวยใหรางกายแข็งแรง
และเจริญเติบโตอยางสมสวน เราจึงควร 
ออกกำ�ลังกายอยางสม่ำ�เสมอเปนประจำ� 
ทุกวัน

การวิ่งเป็นการออกกำ�ลังกาย 
ที่ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต

	 	 4)		การพักผอน ในแตละวันเรา
จำ�เปนตองพกัผอนโดยการนอนหลับใน
ที่ที่มีอากาศถายเทไดดี และมีระยะ 
เวลาท่ีเพียงพออยางนอยวันละ 8–10 
ช่ัวโมง เพือ่ใหรางกายสดชืน่และเตบิโต
ไดอยางเต็มที่

การนอนหลับอย่างเพียงพอ
ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต
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	 	 นักเรียนไดเรียนรูถึงส่ิงท่ีมีผลตอการเจริญเติบโตของคนเราแลว  
ดังนั้นจึงควรที่จะนำ�ไปปฏิบัติ เพื่อใหรางกายเจริญเติบโตอยางสมวัย 
และมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง

	 	 1.	นักเรียนนำ�ผลการชั่งน้ำ�หนักและวัดสวนสูงของตนเองมาเปรียบ
เทียบกับตารางแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตฯ จากบทเรียน 
	 	 2.	นักเรียนเขียนแผนที่ความคิดเก่ียวกับส่ิงที่ช วยใหนักเรียน 
เจริญเติบโต
	 	 3.	นักเรียนแบงกลุม กลุมละ 2–3 คน ชวยกันแสดงความคิดเห็น 
เรื่อง ปจจัยที่มีผลตอการเจริญเติบโต

	 	 นกัเรยีนสามารถคนควาความรูเพิม่เตมิเรือ่ง การเจริญเตบิโต ไดจาก 
การสอบถามคร ูผูปกครอง หรอืสือ่การเรยีนรูจากหองสมดุ และทีเ่วบ็ไซต ์
ตัวอย่างเช่น
http://nutrition.anamai.moph.go.th/temp/main/view.php?group= 
1&id=315

แหลงสืบคนความรู

คำ�ถามพัฒนาความคิด

	 นักเรียนคิดว่าปัจจัยใดมีผลต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย
มากกว่ากัน ระหว่างปัจจัยด้านพันธุกรรมและปัจจัยด้านอาหาร 
เพราะอะไร
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กจิกรรมเสนอแนะ
	 	 1.		นักเรียนชั่งน้ำ�หนักและวัดสวนสูงของตนเอง บันทึกผล 
แลวนำ�มาเปรียบเทียบกับเพื่อน ๆ ในชั้นเรียนในประเด็นตอไปนี้
	 	 	 –	ใครมีน้ำ�หนักมากที่สุดและนอยที่สุด
   	  	 –	ใครมีสวนสูงมากที่สุดและนอยที่สุด
   	 	 –	เมื่อนำ�ผลการชั่งน้ำ�หนักและวัดสวนสูงมาเปรียบเทียบกับ
ตารางแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตฯ ไดขอสรุปอยางไร 
	 	 2.		นักเรียนศึกษาคนควาขอมูลจากหนังสือพิมพ  นิตยสารหรือ 
สิ่งพิมพอื่น ๆ เรื่อง ปจจัยที่มีผลตอการเจริญเติบโต นำ�ขอมูลที่ไดมา
เขียนลงในสมุดรายงาน พรอมกับวิเคราะหขอมูลที่ไดวาสงผลกระทบ 
ตอการเจริญเติบโตอยางไร
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โครงงาน

	 	 นกัเรยีนเลอืกทำ�โครงงานตอไปนี ้(เลอืก 1 ขอ) หรอือาจทำ�โครงงาน 
อื่นตามความสนใจตามรูปแบบโครงงานที่กำ�หนด (ซ่ึงอยางนอยตองมี
หัวขอ เหตุผลที่เลือกโครงงานนี้ จุดประสงค แผนการปฏิบัติการ)
	 	 1.		โครงงานการศึกษาเรื่อง พืชผักพื้นบ้านของไทยที่มีแคลเซียม
สูงมีอะไรบ้าง และใช้ประกอบอาหารอะไรได้บ้าง
	 	 2.		โครงงานการสำ�รวจขอมลูเรือ่ง การศกึษาสถติกิารเจริญเตบิโต
ของนักเรยีนช้ัน ป. 3 และนำ�ผลของตนเองเปรยีบเทียบกบักลุม่และเกณฑ์
อ้างอิงการเจริญเติบโตฯ เพื่อหาแนวทางแก้ไขให้เจริญเติบโตสมวัย
		  หมายเหตุ: โครงงานที่เลือกตามความสนใจควรไดรับคำ�แนะนำ�
แกไขจากผูสอน เม่ือไดรับความเห็นชอบแลวจึงดำ�เนินโครงงานนั้น ๆ 
โดยผูสอน/ผูปกครอง/กลุมเพ่ือนประเมินลักษณะกระบวนการทำ�งาน 
และนกัเรยีนควรมีการสรปุแลกเปลีย่นความรูซึง่กนัและกนักอนพจิารณา
เก็บในแฟมสะสมผลงาน

การประยุกตใชในชีวิตประจำ�วัน

	 	 1.	นักเรียนทำ�การชั่งน้ำ�หนักและวัดสวนสูงของตนเอง แลวนำ�มา
เปรยีบเทยีบกบัตารางแสดงเกณฑอางอิงการเจรญิเตบิโตตามน้ำ�หนกัและ
สวนสูงของเด็กไทยวัยเรียนอายุ 6–12 ป
	 	 2.	ดูแลสุขภาพตนเองใหมีน้ำ�หนักและสวนสูงเปนไปตามเกณฑ 
มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย
	 	 3.	กินอาหารครบ 5 หมู่ และแต่ละวันต้องกินครบทั้ง 3 มื้อ ดื่มนม
วันละ 2 แกว นอนหลับอยางนอยวันละ 8–10 ชั่วโมง และออกกำ�ลังกาย
ทุกวัน เพื่อสรางเสริมการเจริญเติบโตของรางกาย



คำ�ถามประจำ�หนวย
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		  1.		ในช่วงเวลา 1 ปีที่ผ่านมา นักเรียนชั่งน้ำ�หนักและวัดส่วนสูง 
บ่อยแค่ไหน แล้วนำ�ผลที่ได้มาใช้ประโยชน์อยางไร
		  2.		นักเรียนจะรูไดอยางไรวารางกายมีการเจริญเติบโตขึ้น
		  3.		เพราะเหตใุดนกัเรยีนและเพือ่นจึงมกีารเจรญิเตบิโตทีแ่ตกตา่งกนั
		  4.		ถาตองการรูวาตนเองมกีารเจรญิเติบโตเปนไปตามเกณฑอางองิ 
การเจริญเติบโตฯ หรือไม จะตองทำ�อยางไร
		  5.		นักเรียนคิดว่าปัจจัยใดที่มีผลต่อการเจริญเติบโตของนักเรียน
มากที่สุด เพราะเหตุใด
		  6.		ถานกัเรยีนตองการมสีวนสงูทีเ่พิม่ขึน้จะตองดแูลสขุภาพอยางไร 
		  7.		นักเรียนควรมีน้ำ�หนักและสวนสูงเทาใดจึงจะเปนไปตามเกณฑ 
อางอิงการเจริญเติบโตฯ
		  8.		ถาพบวาตนเองมีการเจริญเติบโตท่ีต่ำ�กวาเกณฑอางอิงการเจริญ-
เติบโตฯ จะแกไขปญหาอยางไร



หนังสือ​เรียน ​รายวิชา​พื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ป. 3  15

กิจกรรมการเรียนรู้ตามแนวทางสะเต็มศึกษา
(STEM Education)

การสร้างช้ินงาน: สมุดบันทึกผลการเจรญิเติบโต
	 ในช่ัวโมงสุขศึกษา คุณครูได้มอบหมายให้นักเรียนออกแบบสมุดบันทึก
ผลการเจริญเติบโตของนักเรียนและเพื่อนในกลุ่ม อีก 4 คน โดยสมุดบันทึก
จะมีขนาดเท่ากับกระดาษ A4 พับครึ่ง จำ�นวน 4 แผ่น นักเรียนช่วยกัน 
ออกแบบสมุดบันทึกผลการเจริญเติบโตของตนเองและเพื่อน ๆ ได้ไหม โดย
สมุดบันทึกท่ีออกแบบนั้นตองใชบันทึกขอมูลที่สำ�คัญในการเปรียบเทียบผล 
การเจริญเติบโตได้และมีรูปแบบที่สวยงาม

อุปกรณ์

ปัญหา สมุดบันทึกผลการเจริญเติบโตรูปแบบใดท่ีใช้บันทึกข้อมูลท่ีสำ�คัญ 
ในการเปรียบเทียบผลการเจริญเติบโตได้และมีรูปแบบที่สวยงาม

เป้าหมาย/ความต้องการ สมุดบันทึกผลการเจริญเติบโตของนักเรียนและ 
เพื่อน ๆ ในกลุ่ม

แนวทางการแก้ไขปัญหา

	 1.	นักเรียนแบ่งกลุ่ม กลุ่มละ 5 คน สำ�รวจประวัติส่วนตัว ชื่อ นามสกุล 
วันเดือนปีเกิด เพศ อายุ น้ำ�หนัก และส่วนสูงของกันและกัน เพื่อใช้เป็น 
ข้อมูลในการออกแบบสมุดบันทึกผลการเจริญเติบโต

กระดาษ A4 สีไม้ สีเมจิก
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ควรบันทึกการออกแบบ
ลงในสมุด

ออกแบบผลงาน

S: วิทยาศาสตร์ T: เทคโนโลยี

E: วิศวกรรมศาสตร์ M: คณิตศาสตร์
ควรบันทึกการออกแบบลงในสมุด

วิเคราะห์ตามแนวคิดสะเต็ม (STEM)

	 2.	ส่งตัวแทนกลุ่ม ออกไปรับอุปกรณ์ แล้วร่วมกันค้นข้อมูลจากแหล่ง 
ขอ้มลูตา่ง ๆ  หรอืทางอนิเทอร์เนต็ เกีย่วกบัรปูแบบสมดุบนัทกึผลการเจรญิเตบิโต
และการนำ�เสนอข้อมูลในสมุดบันทึกผลการเจริญเติบโต
	 3.	ระดมความคิดเห็นเลือกรูปแบบสมุดบันทึกผลการเจริญเติบโต
	 4.	ออกแบบสมุดบันทึกผลการเจริญเติบโตโดยเขียนรูปแบบในกระดาษ 
A4 พับครึ่ง แล้วลงมือสร้างชิ้นงาน
	 5.	ร่วมกันวิเคราะห์ความรู้ที่ได้รับตามแนวคิดสะเต็ม บันทึกลงในตาราง

	 6.	ส่งตัวแทนนำ�เสนอผลการออกแบบสมุดบันทึกผลการเจริญเติบโต 
หน้าชั้นเรียน
	 7.	ภายในกลุม่บนัทกึประวตัสิว่นตวั ชือ่ นามสกลุ วนัเดอืนปีเกดิ เพศ อาย ุ
น้ำ�หนัก และส่วนสูงของตนเองและเพื่อนลงในแบบบันทึกผลการเจริญเติบโต 
จากนั้นให้บันทึกผลการเจริญเติบโตของตนเองและของเพื่อนทุก ๆ 3 เดือน 
แล้วเปรียบเทียบผลการเจริญเติบโตของแต่ละคนทุก ๆ 3 เดือน ว่ามีอะไร
เปลี่ยนแปลงหรือไม่ และใครในกลุ่มมีการเจริญเติบโตมากที่สุด
	 8.	รว่มกันวิเคราะห์ว่า แบบบันทึกผลการเจรญิเตบิโตทีส่ร้างขึน้เปน็ไปตาม
รูปแบบที่กำ�หนดไว้หรือไม่ รวมถึงแต่ละกลุ่มมีแนวทางในการพัฒนาแบบบันทึก
ผลการเจริญเติบโตต่อไปอย่างไร
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