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๑หน่วยการเรียนรู้ที่

การเจรญิเติบโตและพัฒนาการ
ทางร่างกายของมนุษย์

มาตรฐานการเรยีนรู้

และตวัช้ีวดั

บทที่ ๑
การเจริญเติบโต
ของร่างกายมนุษย์

บทที่ ๒
ปัจจัยที่มีผลต่อ
การเจริญเติบโต
ทางร่างกาย

แผนผังการเรียนรู้

การเจรญิเตบิโตและ

พฒันาการทางร่างกายของมนษุย์

๑.	อธิบายลักษณะและการเจริญเติบโตของร่างกายมนุษย์	(มฐ.	พ	๑.๑	ป.๓/๑)
๒.	เปรียบเทียบการเจริญเติบโตของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน	(มฐ.	พ	๑.๑	ป.๓/๒)
๓.	ระบุปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต	(มฐ.	พ	๑.๑	ป.๓/๓)

สาระส�าคัญ

๑.	มนุษย์แต่ละคนมีการเจริญเติบโตท่ีแตกต่างกันในด้านลักษณะ	 รูปร่าง	 น�้าหนัก		
	 และส่วนสูง	ซึ่งเป็นไปตามพัฒนาการของแต่ละช่วงวัย
๒.	เข้าใจในความแตกต่างของร่างกายตนเอง	 เม่ือเปรียบเทียบกับบุคคลอื่น	ๆ		
	 เพราะการได้รับการเสริมสร้างทางร่างกายในแต่ละครอบครัวนั้นแตกต่างกัน
๓.	ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโตขึ้นอยู่กับองค์ประกอบต่าง	ๆ	 เช่น	 กรรมพันธุ	์
	 อาหาร	การออกก�าลังกาย	การพักผ่อน	ซึ่งเราสามารถตรวจสอบการเจริญเติบโต	
	 ของตนเองได้จากการเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานของเด็กไทย

อธบิายหวัข้อทีเ่รยีนในหน่วยการเรียนรู้

คือ ค�ำถามที่กระตุ้นความรู้เดิมของ
นักเรียนก่อนเข้าสู่บทเรียน

คือ จุดเริ่มต้นของบทเรียน น�ำเข้าสู่
เนื้อหาความรู้ที่เพิ่มขึ้นในหน้าต่อไป

คือ มาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วัด
ที่หลักสูตรฯ ก�ำหนดให้เรียน

คือ ใจความส�ำคัญของเนื้อหาประจ�ำ
หน่วยการเรียนรู้

แผนผงัการเรยีนรู้

กระตุน้ความรูสู้บ่ทเรยีน

ประเดน็ความรู้มาตรฐานการเรยีนรูแ้ละตัวชีว้ดั

สาระส�ำคญั

ชือ่หน่วยการเรยีนรู้ ชือ่เรือ่งในแต่ละบทเรยีน

ค�ำชี้แจงการใช้สื่อการเรียนรู้

องค์ประกอบต่าง ๆ ในแต่ละหน่วยการเรียนรู้
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     ถาม-ตอบย�้าความรู้

๑.	หากเรารับประทานอาหารมาก	 แต่ไม่ออกก�าลังกายจะเกิดผลต่อ	
	 การเจริญเติบโตอย่างไร
๒.	หากพ่อและแม่มีรูปร่างอ้วน	 นักเรียนคิดว่า	 ลูกจะมีรูปร่างอย่างไร		
	 เพราะอะไร
๓.	ถ้าต้องการให้ส่วนสูงเพิ่มขึ้น	ต้องปฏิบัติตนอย่างไร
๔.	นกัเรยีนจะปฏบัิตติามหลกัโภชนบัญญตั	ิ๙	ประการหรอืไม่	เพราะอะไร
๕.	นักเรียนคนที่	๑	ชอบรับประทานมันฝรั่งทอด	นักเรียนคนที่	๒	ชอบ	
	 รับประทานแอปเปิล	 นักเรียนคนที่	 ๓	 ชอบรับประทานช็อกโกแลต		
	 นักเรียนคิดว่าทั้ง	 ๓	 คนนี้	 ใครมีภาวะเสี่ยงต่อการเป็นโรคอ้วน	
	 เพราะเหตุใด

กิจกรรมท้ายบทเรียน Activities of lesson

กิจกรรมพัฒนาความรู้ Active Learning

ดินสอสีชอล์ก

กจิกรรม ส�ารวจตนเอง
วตัถปุระสงค์
๑.	เพื่อให้นักเรียนเข้าใจปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโตและน�าไปใช้ใน	
	 ชวีติประจ�าวันได้
๒.	เพ่ือให้นกัเรียนเกดิทักษะการเรยีนรูด้้วยตนเอง
๓.	เพ่ือพฒันาทกัษะการส่ือสาร	การเขียน	และการน�าเสนอ

สือ่-อุปกรณ์
๑.	แผนภาพบนัทกึผลการเรยีนรู้
๒.	สีชอล์ก	ดินสอ
๓.	ป้ายนิเทศ
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เติมความรู้ หนูฉลาดคิด
Add the knowledge

 • หากนักเรียนรับประทานอาหารที่มีไขมันมากเกินไป จะเป็นอย่างไร
 	 นักเรยีนควรรบัประทานอาหารครบทกุหมูใ่นสดัส่วนท่ีเพยีงพอต่อความต้องการของ
ร่างกาย	 หากรับประทานไขมันมากเกินไป	 ท�าให้เกิดการสะสมไขมันที่ชั้นใต้ผิวหนัง 
จนเกิดเป็นโรคอ้วนรูปร่างไม่สมส่วน	 และอาจท�าให้เป็นโรคความดันโลหิตสูง	 โรคหัวใจ 
โรคหลอดเลือดและระบบอื่นๆ	ในร่างกายท�างานได้ไม่ดี

วัยใสใส่ใจสุขภาพ
Take care for health

• เมือ่มอีาการผิดปกตเิหล่าน้ี ควรรีบบอก พอ่แม่ คุณครู และไปพบแพทย์เพ่ือให้ได้
รับการรักษาอย่างถูกต้อง

๑. พฤตกิรรมการเคลือ่นไหวที่เชื่องช้า เชน่ พูดช้า คิดช้า ร่างกายไม่ค่อยมแีรง 
อาจเสีย่งเป็นโรคขาดสารอาหาร

๒. หลงัจากรับประทานอาหารแล้วมผีื่นคันข้ึนบริเวณร่างกาย หรืออาจมอีาการ 
บวมแดงตามอวัยวะต่าง ๆ

แหล่งข้อมูลเพิ่มความรู้
ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ	(สสส.)
http://www.thaihealth.or.th/Content/24681-ขาดสารอาหารเรื้อรังท�าเด็กไทยโตช้า.html

สมสว่น อ้วน

ค�ำศพัท์น่ำรู้
โลหิต อ่านว่า โล-หิด

แปลว่า เลอืด
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การออกก�าลังกายเป็นประจ�าสม�่าเสมอ จะท�าให้มีสุขภาพดี และ
ช่วยให้ร่างกายมีการเจริญเติบโต กระตุ ้นการท�างานของกล้ามเนื้อ 
เมื่อนักเรียนออกก�าลังกายอย่างถูกวิธีและสม�่าเสมอ จะท�าให้ร่างกาย 
แข็งแรง

๒.๑ การออกก�าลังกายเพื่อสร้างความแข็งแรง เพิ่มมวลกระดูก 
ยืดกระดูกด้วยการออกแรงที่พอเหมาะไม่หนักเกินไป ท�าให้ร่างกาย 
ยืดตัวและสูงขึ้น เช่น ว่ายน�้า บาสเกตบอล กระโดดเชือก โหนบาร์

๒. การออกก�าลังกาย

การว่ายนํ้าเป็นการออกกําลังกายที่ช่วยเพิ่มความสูงได้

วัยใสใส่ใจสุขภาพ
Take care for health

• หากพบอาการเหล่าน้ี ควรรีบบอกพอ่แม่ คุณครู หรือพบแพทย์เพ่ือให้ได้รับการ 
   รักษาอย่างถูกต้อง ดงัน้ี

หลงัดืม่นมมอีาการผื่นคัน เปลอืกตาบวม ผื่นคันไม่หายสนิท หายใจไม่สะดวก 
หอบ เหน่ือย โรคหดื จมกูอกัเสบเร้ือรัง ไอเป็นเลอืด
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เพ่ือน ๆ มน้ํีาหนัก
และสว่นสงูอยู่ในเกณฑ์
 มาตรฐานกันไหมคะ
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๔.๓	กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต	 น�้าหนักตาม	
เกณฑ์ส่วนสูง	ของเพศหญิง	อายุ	๕-1๘	ปี

ดูส่วนสูงตามแนวนอนว่าอยู่ที่จุดใดแล้วไล่ขึ้นตามแนวตั้งว่าตรงกับ 
น�้าหนักที่จุดใด อ่านผลตามเกณฑ์นั้น เช่น อ้วน เริ่มอ้วน ท้วม สมส่วน
ค่อนข้างผอม ผอม

วิธีการอ่านกราฟ

ที่มา : กรมอนามัย 
ส�านักโภชนาการ 

กระทรวงสาธารณสุข

 เดก็หญงิ เมือ่อาย ุ๑๑-๑๖ ปี จะมกีารเจรญิเตบิโตเรว็กว่าเดก็ชายประมาณ ๑-๒ ปี  มี

ความสงูและน�า้หนกัมากกว่าโดยจะมนี�า้หนกัเพิม่ปีละ ๔-๕ กโิลกรมั ความสงูเพิม่ปีละ ๖-๗ 

เซนติเมตร เด็กชายจะมนี�า้หนกัเพิม่ปีละ ๕-๗ กิโลกรัม และความสงูเพิม่ปีละ ๗-๙ เซนติเมตร

ปลอดภัยเมื่อใกล้หมอ
Doctor's	tip

อ้วน

เริ่มอ้วน

ท้วม

สมส่วน

ค่อนข้างผอม

ผอม

คือ เกร็ดความรู ้ที่เกี่ยวกับสุขภาพ
ให้นกัเรยีนค�ำนงึถงึ และน�ำไปปฏิบัติ

คือ ความรู้เพิ่มเติมนอกจากเนื้อหา
ในบทเรียน

คือ ค�ำศัพท์เพิ่มเติมที่สอดคล้อง
กับเน้ือหาในบทเรียน

คอื กจิกรรมทีน่กัเรียนได้ลงมอืปฏบิตัจิรงิ
หลงัจากได้เรียนรูเ้นือ้หาในบทเรยีน

วยัใสใส่ใจสขุภาพ

เตมิความรู ้หนฉูลาดคดิ

ค�ำศพัท์น่ารู้

กจิกรรมพฒันาความรู้

ภาพประกอบทีน่่าสนใจ

คือ ข้อมูลความรู้เกี่ยวกับสุขภาพ 
โรค อาการ และข้อแนะน�ำอื่น ๆ

ปลอดภยัเมือ่ใกล้หมอ



ค�ำน�ำ ตารางแสดงมาตรฐานการเรียนรู้และตวัชีวั้ด กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศกึษาและพลศกึษา 

ชัน้ประถมศกึษาปีที ่๓ ทีต่รงกบัเนือ้หาในบทเรียนของแต่ละหน่วยการเรียนรู้

	 หนงัสอืเรยีนรายวชิาพืน้ฐาน สขุศกึษาและพลศกึษา ชัน้ประถมศกึษา
ปีท่ี ๓ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาเล่มน้ี จัดท�ำขึ้น
ตรงตามมาตรฐานการเรยีนรูแ้ละตัวชีว้ดัของหลกัสตูรแกนกลางการศกึษา
ขัน้พืน้ฐาน พทุธศักราช ๒๕๕๑ ก�ำหนด การเรยีนรูว้ชิาสขุศกึษาและพลศกึษา
จะท�ำให้ผู้เรียนมีความรู้ความเข้าใจ และสามารถพัฒนาทักษะได้ตาม
ทีก่ระทรวงศกึษาธกิารก�ำหนด ดงัน้ี
	 สขุศกึษา มุ่งเน้นให้ผูเ้รียนได้เรยีนรูเ้กีย่วกับสขุภาพ การป้องกนัโรค 
และการปฏบิตัตินเกีย่วกบัสขุภาพ พร้อมทัง้น�ำความรูไ้ปใช้ในชวีติประจ�ำวนัได้ 
	 พลศกึษา มุง่เน้นให้ผูเ้รยีนได้เรยีนรูเ้กีย่วกบักจิกรรมการเคลือ่นไหว
ต่าง ๆ  ปลกูฝังให้ผูเ้รียนได้ออกก�ำลงักาย เพือ่การป้องกนัโรค และมสีขุภาพ
ร่างกายทีส่มบูรณ์แขง็แรง
	 สถาบันสร้างสรรค์สื่อเพื่อการเรียนรู้ (สสร.) หวังว่า หนังสือเรียน 
รายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓ เล่มนี้
จะเป็นประโยชน์สูงสุดต่อครูและผู้เรียน ท�ำให้ผู้เรียนมีประสิทธิภาพ
ในการเรยีนรู ้และมีความเข้าใจเนือ้หาอย่างถูกต้องและชดัเจน ท�ำให้ผูเ้รยีน
คิดอย่างเป็นระบบ น�ำความรู้ไปแก้ปัญหาได้ตามสภาพความเป็นจริง 
ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ�ำวัน และด�ำเนินชวีติได้อย่างมคีวามสขุ

				     สถาบันสร้างสรรค์สื่อเพื่อการเรียนรู้ (สสร.)



ตารางแสดงมาตรฐานการเรยีนรูแ้ละตวัชีวั้ด กลุม่สาระการเรยีนรูส้ขุศกึษาและพลศกึษา 

ชัน้ประถมศกึษาปีที ่๓ ทีต่รงกบัเนือ้หาในบทเรยีนของแต่ละหน่วยการเรยีนรู้

ตวัชีว้ดัที ่๑	 ควบคุมการเคลื่อนไหวร่างกาย ขณะอยู่กับที่ เคลื่อนที่ และใช้อุปกรณ์ประกอบ 
	 อย่างมีทิศทาง

ตวัชีว้ดัที ่๒	 เคลือ่นไหวร่างกายทีใ่ช้ทกัษะการเคลือ่นไหวแบบบงัคบัทศิทางในการเล่นเกมเบด็เตลด็

(หน่วยการเรยีนรูท้ี ่๑)

สาระที ่๑ การเจรญิเติบโตและพฒันาการของมนษุย์ 
มาตรฐาน พ ๑.๑ เข้าใจธรรมชาตขิองการเจรญิเตบิโตและพฒันาการของมนุษย์

ตวัชีว้ดัที ่๑	 อธบิายลักษณะและการเจรญิเตบิโตของร่างกายมนษุย์
ตวัชีว้ดัที ่๒	 เปรยีบเทยีบการเจรญิเตบิโตของตนเองกบัเกณฑ์มาตรฐาน
ตวัชีว้ดัที ่๓	 ระบปัุจจัยทีม่ผีลต่อการเจริญเตบิโต 

(หน่วยการเรยีนรูท้ี ่๒)

สาระที ่๒ ชวิีตและครอบครวั
มาตรฐาน พ ๒.๑ เข้าใจและเหน็คณุค่าตนเอง ครอบครัว เพศศกึษา และมทัีกษะในการด�ำเนนิชีวติ

ตวัชีว้ดัที ่๑	 อธบิายความส�ำคญัและความแตกต่างของครอบครวัทีม่ต่ีอตนเอง 
ตวัชีว้ดัที ่๒	 อธบิายวธิสีร้างสมัพนัธภาพในครอบครวัและกลุ่มเพือ่น 

ตวัชีว้ดัที ่๓	 บอกวธิหีลกีเลีย่งพฤตกิรรมทีน่�ำไปสูก่ารถกูล่วงละเมดิทางเพศ

(หน่วยการเรยีนรูท้ี ่๓)

สาระที ่๓ การเคลือ่นไหว การออกก�ำลงักาย การเล่นเกม กฬีาไทย และกฬีาสากล
มาตรฐาน พ ๓.๑ เข้าใจ มีทกัษะในการเคลือ่นไหว กจิกรรมทางกาย การเล่นเกม และกฬีา

(หน่วยการเรยีนรูท้ี ่๓)

มาตรฐาน พ ๓.๒ รักการออกก�ำลังกาย  การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจ�ำอย่างสม�่ำเสมอ มีวินัย 
เคารพสิทธิ กฎ กติกา มนี�ำ้ใจนกักฬีา  มจีติวญิญาณในการแข่งขนั และชืน่ชมในสนุทรยีภาพของการกฬีา 

ตวัชีว้ดัที ่๑	 เลอืกออกก�ำลังกาย การละเล่นพืน้เมอืง และเล่นเกมทีเ่หมาะสมกบัจดุเด่น
	 จดุด้อย และข้อจ�ำกดัของตนเอง
ตวัชีว้ดัที ่๒	ปฏบิตัติามกฎ กตกิา และข้อตกลงของการออกก�ำลงักาย การเล่นเกม 
	 การละเล่นพืน้เมอืงได้ด้วยตนเอง

(หน่วยการเรยีนรูท้ี ่๔)

สาระที ่๔ การสร้างเสริมสขุภาพ สมรรถภาพ และการป้องกนัโรค
มาตรฐาน พ ๔.๑ เห็นคณุค่าและมทัีกษะในการสร้างเสรมิสขุภาพ  การด�ำรงสขุภาพ การป้องกนัโรคและการสร้างเสรมิ

สมรรถภาพเพือ่สุขภาพ

ตวัชีว้ดัที ่๑	 อธบิายการตดิต่อและวธิกีารป้องกนัการแพร่กระจายของโรค
ตวัชีว้ดัที ่๒	 จ�ำแนกอาหารหลกั ๕ หมู่
ตวัชีว้ดัที ่๓	 เลอืกกนิอาหารทีห่ลากหลายครบ ๕ หมู ่ในสัดส่วนทีเ่หมาะสม
ตวัชีว้ดัที ่๔	แสดงการแปรงฟันให้สะอาดอย่างถกูวธิี
ตวัชีว้ดัที ่๕	สร้างเสรมิสมรรถภาพทางกายได้ตามค�ำแนะน�ำ

(หน่วยการเรยีนรูท้ี ่๕)

สาระที ่๕ ความปลอดภยัในชวีติ
มาตรฐาน พ ๕.๑ ป้องกนัและหลีกเลีย่งปัจจัยเสีย่ง พฤตกิรรมเสีย่งต่อสขุภาพ อบุตัเิหต ุการใช้ยา สารเสพตดิ และความรนุแรง

ตวัชีว้ดัที ่๑ ปฏบิตัตินเพือ่ความปลอดภยัจากอบุตัเิหตใุนบ้าน โรงเรยีน  และการเดนิทาง
ตวัชีว้ดัที ่๒ แสดงวธิขีอความช่วยเหลอืจากบคุคลและแหล่งต่าง ๆ เมือ่เกดิเหตรุ้าย หรอือบุตัเิหตุ 
ตวัชีว้ดัที ่๓ แสดงวธิปีฐมพยาบาลเมือ่บาดเจบ็จากการเล่น



๑
บทที่ ๑ การเจริญเติบโตของร่างกายมนุษย์	 ๒
บทที่ ๒ ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโตทางร่างกาย	 ๑๕

บทที่ ๑ ห่างไกลโรค	 ๘๘
บทที่ ๒ อาหารหลักหลากหลาย	 ๙๕
บทที่ ๓ ฟ. ฟันแข็งแรง	 ๑๐๘

บทที่ ๑ อุบัติเหตุใกล้ตัว	 ๑๑๗
บทที่ ๒ การปฐมพยาบาลเบื้องต้น	 ๑๒๙

บทที่ ๑ ครอบครัวที่แตกต่างกัน	 ๒๖
บทที่ ๒ สัมพันธภาพกับบุคคลรอบตัว	 ๓๔
บทที่ ๓ ระวังการถูกล่วงละเมิดทางเพศ	 ๔๐

บทที่ ๑ การเคลื่อนไหวร่างกาย	 ๔๘
บทที่ ๒ เกมพัฒนาการเคลื่อนไหวของร่างกาย	 ๕๗
บทที่ ๓ การละเล่นพื้นเมือง	 ๖๔
บทที่ ๔ ออกกำ�ลังกายเสริมสมรรถภาพ	 ๗๒

๑

๘๗

๑๑๖

๑๔๒

๒๕

๔๗

การเจริญเติบโตและพัฒนาการ
ทางร่างกายของมนุษย์

สุขภาพดีมีสุข

ชีวิตดีมีสุข

ชีวิตและครอบครัว

ทักษะการเคลื่อนไหว

หน้า

สารบัญ

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑  

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔  

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๕  

บรรณานุกรม

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒  

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓  



๑หน่วยการเรียนรู้ที่

การเจรญิเติบโตและพฒันาการ
ทางร่างกายของมนุษย์

มาตรฐานการเรยีนรู้

และตัวชีว้ดั

บทที่ ๑
การเจริญเติบโต
ของร่างกายมนุษย์

บทที่ ๒
ปัจจัยที่มีผลต่อ
การเจริญเติบโต
ทางร่างกาย

แผนผังการเรียนรู้

การเจริญเตบิโตและ

พฒันาการทางร่างกายของมนษุย์

๑.	อธิบายลักษณะและการเจริญเติบโตของร่างกายมนุษย์ (มฐ. พ ๑.๑ ป.๓/๑)
๒.	เปรียบเทียบการเจริญเติบโตของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน (มฐ. พ ๑.๑ ป.๓/๒)
๓.	ระบุปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต (มฐ. พ ๑.๑ ป.๓/๓)

สาระส�ำคัญ

๑.	มนุษย์แต่ละคนมีการเจริญเติบโตท่ีแตกต่างกันในด้านลักษณะ รูปร่าง น�้ำหนัก  
	 และส่วนสูง ซึ่งเป็นไปตามพัฒนาการของแต่ละช่วงวัย
๒.	เข้าใจในความแตกต่างของร่างกายตนเอง เมื่อเปรียบเทียบกับบุคคลอื่น ๆ  
	 เพราะการได้รับการเสริมสร้างทางร่างกายในแต่ละครอบครัวนั้นแตกต่างกัน
๓.	ปัจจัยท่ีมีผลต่อการเจริญเติบโตขึ้นอยู่กับองค์ประกอบต่าง ๆ เช่น กรรมพันธุ ์
	 อาหาร การออกก�ำลังกาย การพักผ่อน ซึ่งเราสามารถตรวจสอบการเจริญเติบโต 
	 ของตนเองได้จากการเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานของเด็กไทย



บทที่

๑
บทที่

๑
กระตุ้นความรู้สู่บทเรียน

๑. มนุษย์ทุกคนมีการเจริญเติบโตที่เหมือนกันหรือไม่ เพราะอะไร
๒. ให้นักเรียนสังเกตภาพ เพราะเหตุใดทุกคนจึงมีความสูงที่แตกต่างกัน
๓. นักเรียนคิดว่า ตนเองมีการเจริญเติบโตหรือไม่ เพราะอะไร

กระตุ้นความรู้สู่บทเรียน
Brain stimulation

การเจริญเติบโต
ของร่างกายมนุษย์

มนุษย์มีการเจริญเติบโตที่แตกต่างกัน ทั้งในด้านรูปร่างลักษณะ 
น�้ำหนัก และส่วนสูง ซึ่งเป ็นไปตามพัฒนาการของแต่ละช่วงวัย 
การเจริญเติบโตของมนุษย์มีลักษณะแตกต่างกันโดยมีปัจจัยต่างๆ 
มาเกีย่วข้อง นกัเรยีนควรเรยีนรูเ้พ่ือให้ปฏบัิตตินได้ถกูต้อง

ประเด็นความรู้ Important point
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การเจริญเติบโต
ของร่างกายมนุษย์

การเจรญิเตบิโต คือ การเปลีย่นแปลงทางด้านร่างกายทีม่ทีัง้น�ำ้หนกั 
ส่วนสูง ขนาด และสัดส่วนที่เพิ่มขึ้น เช่น แขนและขายาวขึ้น มีขนาด 
ล�ำตัวใหญ่ขึ้น ท�ำให้เราสามารถเคล่ือนไหวและท�ำกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิต 
ประจ�ำวันได้อย่างคล่องแคล่ว ซึ่งเป็นการเปลี่ยนแปลงทางพัฒนาการ
อย่างหนึ่ง เช ่น การยกสิ่งของที่มี น้ําหนักมากได้ การวิ่งได้เร็วขึ้น 
การกระโดดได้สูงขึ้น ลักษณะของการเจริญเติบโต มีดังนี้

การเจริญเติบโต

ความสูงที่เพิ่มขึ้น

๑. ลักษณะของการเจริญเติบโต

		  การเจรญิเตบิโตด้านความสูงของเดก็จะมปัีจจัยต่าง ๆ ทีเ่กีย่วข้อง 
ได้แก่

		  ๑)	กรรมพนัธุ ์ลกัษณะความสูง รูปร่างทีถู่กถ่ายทอดมาจากพ่อแม่

๑.๑	การเจริญเติบโตด้านความสูง

		  ๒)	อาหาร รบัประทานให้ครบ ๕ หมู่ 
ดืม่น�ำ้วนัละ ๘-๑๐ แก้ว ดืม่นมวันละ ๒-๔ แก้ว
เป็นประจ�ำทุกวัน

		  ๓)	การออกก�ำลงักาย ท�ำให้ร่างกาย 
ยดืทัง้กระดกู เอน็ และข้อต่อ เช่น การว่ายน�ำ้ 
โหนบาร์ 

		  ๔)	การพกัผ่อน นอนหลบัอย่างน้อย 
วันละ ๖-๘ ชั่วโมง
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		  พัฒนาการของวัยทารก วัยเด็ก จนถึงวัยผู้ใหญ่ จะมีการพัฒนา 
มากขึ้น มีความสามารถในการท�ำสิ่งต่าง ๆ ตามช่วงวัยในทางที่ดีข้ึน 
เช่น วัยเด็ก อายุ ๘-๙ ขวบ (ระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ ๓ และ ๔) ซึ่งมี
พัฒนาการ ดังนี้

		  การเจรญิเตบิโตด้านน�ำ้หนกัของเดก็จะมปัีจจยัต่าง ๆ  ท่ีเกีย่วข้อง 
ได้แก่

๑.๓	มีพัฒนาการที่แข็งแรงและสมบูรณ์มากขึ้น

๑.๒	การเจริญเติบโตด้านนํ้าหนัก

		  ๑) กรรมพันธุ์ ลักษณะรูปร่างที่ถูก
ถ่ายทอดมาจากพ่อแม่

		  ๒) อาหาร รบัประทานให้ครบ ๕ หมู่ 
หากรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง หรือขนม
หวานมากจะเกิดไขมันและน้ําตาลสะสมใน
ร่างกายท�ำให้น�ำ้หนกัมากเกนิเกณฑ์

		  ๓) การพักผ่อน นอนหลับอย่างน้อย 
วนัละ ๖-๘ ชัว่โมง

นํ้าหนักที่เพิ่มขึ้น

เดก็ ๘ ขวบ : มคีวามอยากรูอ้ยากเหน็ 
ชอบซกัถาม ชอบสิง่ใหม่ มคีวามตัง้ใจท�ำงาน 
สามารถแสดงละคร วาดภาพ เล่านทิานและ
กล้าแสดงออก

เดก็ ๙ ขวบ : มเีหตผุลและมพีฒันาการ
ด้านภาษา ชอบอ่านหนงัสือ ต้องการอิสรภาพ
และชอบเลียนแบบ กล้าแสดงออกมากขึ้น 
มทีกัษะการแก้ปัญหา
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การเจริญเติบโตในแต่ละช่วงวัยจะมีลักษณะที่เปลี่ยนแปลงไป 
สังเกตได้จากรูปร่างภายนอก ความสูง นํ้าหนัก การเจริญเติบโตของ
อวัยวะต่าง ๆ และการแสดงออกทางด้านพัฒนาการ ช่วงวัยของมนุษย ์
แบ่งออกเป็น ๕ ช่วงวัย คือ วัยทารก วัยเด็ก วัยรุ่น วัยผู้ใหญ่ และวัยชรา 
ซึ่งการเจริญเติบโตของแต่ละช่วงวัยมีดังนี้

๒.	การเจริญเติบโตของแต่ละช่วงวัย

		  วัยเด็ก คือ ช่วงอายุต้ังแต ่
๑-๑๒ ปี เป็นช่วงวยัทีม่กีารเปลีย่นแปลง
ทางร่างกาย และมีพัฒนาการมากขึ้น 
ทั้ งน�้ำหนัก และส ่วนสูงที่ เพิ่มขึ้น
มคีวามสามารถในการเรยีนรู ้และเข้าใจ 
สิ่งแวดล้อมรอบตัวได้มากข้ึน สื่อสาร 
ได้เข้าใจ และช่วยเหลือตนเองได้

		  วยัทารก คอื ช่วงอายตุัง้แต่
แรกเกดิจนถงึ ๑ ปี มีผวิหนงัละเอยีด
อ่อนและบอบบาง ร่างกายและอวัยวะ
ต่าง ๆ จะมีสัดส่วนของแขน ขา นิ้วมือ 
และนิ้วเท้าท่ีมีขนาดเล็ก มีเส้นผม 
ท่ีบางและสั้น วัยทารกเป็นวัยที่ยัง 
ช่วยเหลือตนเองไม่ได้

วัยเด็กเป็นวัยที่มีการเจริญเติบโต
เเละมีพัฒนาการมากขึ้น

วยัทารกมร่ีางกายที่บอบบาง 
เเละชว่ยเหลอืตนเองไม่ได้

๒.๒	วัยเด็ก

๒.๑	วัยทารก

นํ้าหนักที่เพิ่มขึ้น
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		  วัยผู ้ใหญ่ คือ ช่วงอายุตั้งแต่ 
๒๐-๖๐ ปี เป็นช่วงวัยที่มีร่างกายแข็งแรง 
สามารถควบคมุอารมณ์ได้มคีวามคล่องแคล่ว 
กระฉบักระเฉง และสามารถท�ำงานหนักได้  
ตลอดจนสามารถสร้างครอบครัวและมี 
บุตรหลานต่อไปได้

		  วยัชรา คอื ช่วงอายุต้ังแต่ ๖๐ ปี
ข้ึนไป เป็นช่วงวัยท่ีมีอวัยวะในร่างกาย 
เสือ่มลง อ่อนแอ เคลือ่นไหวช้า มลัีกษณะ
ภายนอกที่เปลี่ยนแปลงไป เช่น ผมหงอก 
ผิวหนังเหี่ยวย่น สุขภาพอาจไม่แข็งแรง 
เป็นช่วงวยัทีต้่องการการพกัผ่อน และการดแูล
เอาใจใส่จากลกูหลาน

๒.๔	วัยผู้ใหญ่

๒.๕	วัยชราหรือวัยผู้สูงอายุ
วัยผู้ ใหญ่มีร่างกายเเข็งเเรง กระฉับกระเฉง

วัยผู้สูงอายุเป็นวัยที่ต้องให้ความส�ำคัญ
ต่อเรื่องสุขภาพเป็นพิเศษ

		  วัยรุ่น คือ ช่วงอายุตั้งแต่ ๑๒-๒๐ ปี เป็นช่วงวัยที่เห็นการ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกายอย่างชัดเจน โดยในวัยรุ ่นเพศชายนั้นจะ

วัยรุ่นเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนเเปลงทางร่างกาย

๒.๓	วัยรุ่น 

เริ่มมีหนวดเครา มีกล้ามเนื้อใหญ่และ 
แขง็แรง รวมถงึส่วนสูงและน�ำ้หนกัทีเ่พิม่ขึน้ 
ส่วนในวัยรุ่นเพศหญิง จะสามารถสังเกต
ร่างกายส่วนสะโพกและหน้าอก เป็นช่วงวัย
ของการมีประจ�ำเดือน 
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ก่อนการเปรียบเทียบน�้ำหนักและส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ นักเรียน 
ต้องทราบว่าตนมีน�ำ้หนกัและส่วนสงูเท่าไรก่อน โดยการชัง่น�ำ้หนกั และ 
วัดส่วนสูง แล้วน�ำมาเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน จะท�ำให้ทราบว่า 
การเจรญิเตบิโตของเราเป็นไปตามวยั ตามเกณฑ์มาตรฐานน้อยกว่า หรือ
มากกว่าเกณฑ์

๓. การประเมินนํ้าหนักและส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ

	 เครือ่งชัง่น�ำ้หนกั คอื อปุกรณ์ทีใ่ช้ในการหาค่าน�ำ้หนกัของมนษุย์
หรือวัตถุ เช่น เคร่ืองช่ังดิจิทัล เครื่องชั่งแบบเข็ม เครื่องชั่งสปริงเครื่อง
ชั่งแบบคานเลื่อน หรือตาชั่งแบบตุ้มถ่วง ในปัจจุบันนิยมชั่งน้ําหนักโดย
เครื่องชั่งน้ําหนักดิจิทัล เพราะแสดงผลเป็นตัวเลขท่ีชัดเจน ง่ายต่อการ 
อ่านค่าของนํา้หนกั

๑) ก่อนชั่งน�้ำหนักให้ถอดรองเท้า หรือสิ่งของที่อยู่ในร่างกายออก 
เสยีก่อน เพราะอาจท�ำให้น�ำ้หนกัของร่างกายไม่ตรงตามความจริง

๓.๑	การชั่งนํ้าหนัก

วิธีชั่งนํ้าหนัก

๒) ให้นกัเรียนยนืบนเครือ่งช่ัง 
ยืนตัวตรง ปลายเท้าชิด สังเกต 
ที่ตัวเลขแสดงน�้ำหนักแล้วอ่านค่า
เป็นกโิลกรมั

๓) ไม่ควรช่ังน�ำ้หนกัหลงัจาก
รบัประทานอาหารอิม่ เพราะอาจ
ท�ำให้ค่าน�ำ้หนกัของร่างกาย ไม่ตรง
ตามความจรงิ

ตัวเลขแสดงค่านํ้าหนัก
จากเครื่องชั่งนํ้าหนักดิจิทัล
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	 เครื่องวัดส่วนสูง คือ เครื่องมือที่ใช้วัดเพื่อหาค่าความสูง 
ของมนษุย์ เช่น ไม้วดัส่วนสงู บอกค่าเป็นเซนตเิมตร สามารถวดัส่วนสงู
ได้สงูสดุ ๒๐๐ เซนติเมตร มคีวามละเอยีด ในการวดั ๑ เซนตเิมตร และมี 
ฐานส�ำหรบัยนืวัดส่วนสูง

๓.๒	การวัดส่วนสูง

ไม้ฉาก

ศีรษะชิดเครื่องวัดส่วนสูง

หลังชิดเครื่องวัดส่วนสูง

ก้นชิดเครื่องวัดส่วนสูง

ส้นเท้าชิดเครื่องวัดส่วนสูง

ถอดรองเท้าและยืนบนฐาน
เครื่องวัดส่วนสูง

เข่าตรง

อ่านค่าส่วนสูง
ระดับสายตา

วิธีวัดส่วนสูงจาก
เครื่องวัดส่วนสูง

แบบไม้ฉาก

ก่อนวดัส่วนสงูให้นกัเรยีนถอดรองเท้า เพราะอาจท�ำให้ค่าความสงู 
ทีว่ดัได้ไม่ตรงกับมาตรฐาน จากนัน้ให้ยนืตวัตรงและปฏบัิต ิดงันี้

วิธีวัดส่วนสูง
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เพ่ือน ๆ มน้ํีาหนัก
และสว่นสงูอยู่ในเกณฑ์
 มาตรฐานกันไหมครับ
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นําหนักตามเกณฑ์อายุ้

๔. การเปรียบเทียบน้ําหนักและส่วนสูง

เมื่อเราทราบค่าน�้ำหนัก และค่าส่วนสูงของตนเองแล้ว ให้นักเรียน 
น�ำมาเปรยีบเทยีบกบัเกณฑ์อ้างองิการเจรญิเตบิโต น�ำ้หนักตามเกณฑ์อายุ 
และส่วนสูงตามเกณฑ์อายุของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข โดยมี
วิธีอ่าน ดังนี้

๔.๑	กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต น�้ำหนักตาม 
เกณฑ์ส่วนสูง ของเพศชาย อายุ ๕-๑๘ ปี

ดูส่วนสูงตามแนวนอนว่าอยู่ท่ีจุดใดแล้วไล่ข้ึนตามแนวตั้งว่าตรงกับ 
น�้ำหนักที่จุดใด อ่านผลตามเกณฑ์นั้น เช่น อ้วน เริ่มอ้วน ท้วม สมส่วน
ค่อนข้างผอม ผอม

วิธีการอ่านกราฟ

ที่มา : กรมอนามัย 
ส�ำนักโภชนาการ 

กระทรวงสาธารณสุข

อ้วน

เริ่มอ้วน

ท้วม

สมส่วน

ค่อนข้างผอม

ผอม
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๔.๒	กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต น�้ำหนักตาม 

เกณฑ์อายุ และส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ ของเพศชาย อายุ ๕-๑๘ ปี

๑) ดูอายุตามแนวนอนว่าอยู่ที่จุดใดแล้วไล่ขึ้นตามแนวตั้งว่าตรงกับ
ส่วนสงูทีจ่ดุใด อ่านผลตามเกณฑ์ส่วนสงูน้ัน เช่น สูง ส่วนสงูตามเกณฑ์ 
ค่อนข้างเตีย้ เตีย้ 

๒) ดูอายุตามแนวนอนว่าอยู่ท่ีจุดใดแล้วไล่ขึ้นตามแนวตั้งว่าตรงกับ 
น�ำ้หนกัทีจ่ดุใด อ่านผลตามเกณฑ์น�ำ้หนกัน้ัน เช่น น�ำ้หนกัมากเกนิเกณฑ์ 
น�ำ้หนกัค่อนข้างมาก น�ำ้หนกัตามเกณฑ์ ค่อนข้างน้อย น้อยกว่าเกณฑ์

วิธีการอ่านกราฟ

ที่มา : กรมอนามัย 
ส�ำนักโภชนาการ 

กระทรวงสาธารณสุข
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เพ่ือน ๆ มน้ํีาหนัก
และสว่นสงูอยู่ในเกณฑ์
 มาตรฐานกันไหมคะ
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๔.๓	กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต น�้ำหนักตาม 
เกณฑ์ส่วนสูง ของเพศหญิง อายุ ๕-๑๘ ปี

ดูส่วนสูงตามแนวนอนว่าอยู่ที่จุดใดแล้วไล่ขึ้นตามแนวตั้งว่าตรงกับ 
น�้ำหนักที่จุดใด อ่านผลตามเกณฑ์นั้น เช่น อ้วน เริ่มอ้วน ท้วม สมส่วน
ค่อนข้างผอม ผอม

วิธีการอ่านกราฟ

ที่มา : กรมอนามัย 
ส�ำนักโภชนาการ 

กระทรวงสาธารณสุข

	 เดก็หญงิ เมือ่อาย ุ๑๑-๑๖ ปี จะมกีารเจริญเตบิโตเร็วกว่าเด็กชายประมาณ ๑-๒ ปี  มี

ความสงูและนํา้หนกัมากกว่าโดยจะมนี�ำ้หนักเพ่ิมปีละ ๔-๕ กโิลกรัม ความสงูเพ่ิมปีละ ๖-๗ 

เซนตเิมตร เดก็ชายจะมนี�ำ้หนกัเพิม่ปีละ ๕-๗ กโิลกรัม และความสงูเพิม่ปีละ ๗-๙ เซนตเิมตร

ปลอดภัยเมื่อใกล้หมอ
Doctor's tip

อ้วน

เริ่มอ้วน

ท้วม

สมส่วน

ค่อนข้างผอม

ผอม
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๔.๔	กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต น�้ำหนักตาม 
เกณฑ์อายุ และส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ ของเพศหญิง อายุ ๕-๑๘ ปี

๑) ดูอายุตามแนวนอนว่าอยู่ที่จุดใดแล้วไล่ขึ้นตามแนวตั้งว่าตรงกับ
ส่วนสูงทีจ่ดุใด อ่านผลตามเกณฑ์ส่วนสงูนัน้ เช่น สงู ค่อนข้างสูง ส่วนสงู 
ตามเกณฑ์ ค่อนข้างเตีย้ เต้ีย 

๒) ดูอายุตามแนวนอนว่าอยู่ท่ีจุดใดแล้วไล่ขึ้นตามแนวตั้งว่าตรงกับ 
น�ำ้หนกัทีจ่ดุใด อ่านผลตามเกณฑ์น�ำ้หนกัน้ัน เช่น น�ำ้หนกัมากเกนิเกณฑ์ 
น�ำ้หนกัค่อนข้างมาก น�ำ้หนกัตามเกณฑ์ ค่อนข้างน้อย น้อยกว่าเกณฑ์

วิธีการอ่านกราฟ

ที่มา : กรมอนามัย 
ส�ำนักโภชนาการ 

กระทรวงสาธารณสุข
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     ถาม-ตอบย�้ำความรู้

กิจกรรมพัฒนาความรู้ Active Learning

๑.	นักเรียนคิดว่า ตนเองมีความเหมือนหรือแตกต่างกับพ่อแม่อย่างไร
๒.	นักเรียนคิดว่า มีการเจริญเติบโตตามเกณฑ์หรือไม่ เพราะอะไร
๓.	หากนักเรียนต้องการให้ตนเองมีรูปร่างสูง สมส่วน และแข็งแรง 

	 ควรปฏิบตัตินอย่างไร

กจิกรรม ส�ำรวจตนเอง

วตัถปุระสงค์
๑.	 เพื่อให้นักเรียนส�ำรวจตนเองในการดูแลสุขภาพและน�ำไปใช้ในชีวิต 
	 ประจ�ำวนัได้
๒.	 เพือ่ให้นกัเรยีนเกดิทกัษะการเรยีนรูด้้วยตนเอง
๓.	 เพือ่พฒันาทกัษะการสือ่สาร การเขียน และการน�ำเสนอ

กิจกรรมท้ายบทเรียน Activities of lesson

	 •	 กีฬาชนิดใดที่ท�ำให้ตัวสูง

		  กีฬาที่ท�ำให้ตัวสูง เช่น บาสเกตบอล โหนบาร์ ว่ายน้ํา กระโดดเชือก โยคะ 
เพราะกีฬาเหล่านี้มีการออกแรงยืดกล้ามเน้ือ จึงท�ำให้พัฒนาเรื่องความสูงได้ดี

เติมความรู้ หนูฉลาดคิด
Add the knowledge

แหล่งข้อมูลเพิ่มความรู้  
เว็บไซต์กรมอนามัย ส�ำนักโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข : http://nutrition.anamai.moph.go.th
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ให้นักเรยีนบันทกึข้อมูลหลงัการส�ำรวจ

แล้ววาดภาพหรอืตดิภาพตนเองลงในกรอบส่ีเหลีย่ม

ชือ่ ...................................................................................... 
อาย ุ.......................... น�ำ้หนกั .................... กโิลกรัม 
ส่วนสงู ................. เซนตเิมตร รปูร่าง ................... 
ลกัษณะผม ...................................................................
นักเรียนคิดว่า ตนเองมลัีกษณะเหมอืนใคร 
เพราะอะไร ...................................................................
...............................................................................................
...............................................................................................

สือ่-อปุกรณ์
๑.	 แบบบนัทกึผลการส�ำรวจตนเอง
๒.	 กระจก

๓.	 เครือ่งชัง่น�ำ้หนกัและเครือ่งวดัส่วนสงู

ขัน้ตอนการด�ำเนนิกิจกรรม

๑.	ทบทวนความรูเ้กีย่วกบัลกัษณะผม รปูร่าง น�ำ้หนัก ส่วนสงู

๒.	ให้นกัเรียนส�ำรวจตนเอง แล้วท�ำแบบบันทกึข้อมลูหลงัการส�ำรวจตนเอง

๓.	ให้นกัเรยีนออกมาเล่าให้เพือ่นฟังหน้าชัน้เรยีนทลีะคน

๔.	ครชูืน่ชมนกัเรียน แล้วสรุปความรูร่้วมกนั

ให้นักเรียนบันทึกลงในสมุด


