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ในการใชส่ื้อคำชี้แจง

สุขศึกษาและพลศึกษาเปนวิชาท่ีศึกษาดานสุขภาพที่มีเปาหมายเพื่อการดํารงสุขภาพ 

การสรางเสริมสุขภาพ และการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล ครอบครัว และชุมชนใหยั�งยืน 

โดยสุขศึกษา มุงเนนใหผูเรียนพัฒนาพฤติกรรมดานความรู เจตคติ คุณธรรม คานิยม และการ

ปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคูไปดวยกัน และพลศึกษา มุงเนนใหผูเรียนใชกิจกรรมการเคลื่อนไหว 

การออกกําลังกาย การเลนเกมและกีฬา เปนเครื่องมือในการพัฒนาโดยรวมทั้งดานรางกาย จิตใจ 

อารมณ สังคม สติปญญา รวมทั้งสมรรถภาพเพื่อสุขภาพและกีฬา

 สาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน 

พุทธศักราช ๒๕๕๑ ศึกษาเกี่ยวกับ สาระที่ ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย สาระที่ ๒ 

ชีวิตและครอบครัว สาระที่ ๓ การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทย และกีฬา

สากล สาระที่ ๔ การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปองกันโรค และสาระที่ ๕ ความ

ปลอดภัยในชีวิต

 ในการเรียบเรียงหนังสือเรียนรายวิชาพื�นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั�นประถมศึกษาป�ที� ๔ เลมน�้ เรียบเรียงขึ้นตรงตามตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลาง เพื่อ

ใหผูเรยีนไดรบัสาระความรูตามทีห่ลกัสตูรกําหนดไว โดยแบงเน�อ้หาออกเปนหนวยการเรยีนรู แตละ

หนวยการเรียนรูมีการระบุตัวช้ีวัดระหวางทางและตัวชี้วัดปลายทางที่สถานศึกษาสามารถนําไป

ปรบัใชในการจดักจิกรรมการเรียนรู การวัดและประเมินผล นอกจากน�ย้งัมกีจิกรรมการเรยีนรูเชงิรกุ 

(Active Learning) ที่ใหผูเรยีนไดลงมอืปฏบิตั ิเพือ่นําไปสูการเกดิสมรรถนะสําคัญ ทัง้น�้ไดปรบัปรงุ

 คณะผูเรียบเรียงหวังเปนอยางยิ�งวา หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน 

สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ เลมน�้ จะชวยอํานวยความ

สะดวกในการจัดการเรียนการสอนรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ชวยให

ผูเรยีนไดรับสาระความรู เห็นคณุคา และตระหนักถงึความสําคญัของสขุภาพ 

และมีผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษาตามที่หลักสูตรกําหนดไวไดเปนอยางดี

        คณะผูเรยีบเรยีง

เน�อ้หาใหถกูตองและสอดคลองตามพระราชบัญญตัคิวามเทาเทียมระหวาง

เพศ พ.ศ.๒๕๕๘ พระราชบัญญัติการปองกันและแกไขปญหาการตั้งครรภ

ในวัยรุน พ.ศ.๒๕๕๙ รวมทั้งปรับปรุงรูปเลมใหมีความทันสมัย นาอาน

มากขึ้น โดยจัดทําเปนรายชั้นป ชั้นปละ ๑ เลม

เน้ือหา

ครบตามหลักสูตรแกนกลางฯ  
พุทธศักราช ๒๕๕๑ นำาเสนอ 
เหมาะสมกับการเรยีน 
การสอนในแต่ละระดับชัน้

กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก

 Active Learning 

กิจกรรมที่เน้นให้ผู้เรียนได้ 
ลงมือปฏิบัติ เพ่ือให้เกิดการ 
เรยีนรูด้้วยตนเอง และบรรลุ
สมรรถนะสำาคัญ

สาระสำ�คัญ

แก่นความรูท้ี่เป็นความเข้าใจ
คงทนติดตัวผูเ้รยีน

ตัวช้ีวัด�

ตัวชีว้ัดระหว่างทางและตัวชีว้ัด 
ปลายทาง ที่สอดคล้องกับเน้ือหา

บที่ที่่�

๑๑ ก�รเจรญ้เต่บ้โต่และพัฒน�ก�ร

จ�กภ�พ	แตัล่ำะวัยม่่ลำักษณะ

ที่่�เหม่ือนแลำะแตักตั�่ง

จ�กวัยของนักเร่ยนอย่�งไร

คนที่กุคนม่การเจุรญิเต่ิบโต่และ

พัฒนาการต่ลอด้เวลา ดั้งน้ัน เราจุึง

ควรดู้แลต่นเองให้้ม่การเจุรญิเต่ิบโต่

และพัฒนาการที่่�สมวัย

สาระสำคญั
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น��หนักแลำะ
ส่่วนส่งูของตันเอง

เป็นอย�่งไร
	เม่ื�อเที่ย่บ้กบั้
ปีกอ่นหน้�น้่

ตัวชีว้ัด
๑. อธบิายการเจริญเติบโตและพัฒนาการของรา่งกายและจิตใจตามวัย (มฐ. พ ๑.๑ ป.๔/๑)๒. อธบิายความสําคัญของกล้ามเน้ือ กระดูกและข้อทีมี่ผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการ (มฐ. พ ๑.๑ ป.๔/๒) ๓. อธบิายวิธดีูแลกล้ามเน้ือ กระดูกและข้อให้ทํางานอยา่งมีประสิทธภิาพ (มฐ. พ ๑.๑ ป.๔/๓)

หนว่ยการเรยีนรู้ท่ี๑
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น��หนักแลำะ
ส่่วนส่งูของตันเอง

เป็นอย�่งไร
	เม่ื�อเที่ย่บ้กบั้
ปีกอ่นหน้�น้่

๒ ปัญห้าสิ้�งแวดล้อมที�มีผลตอ่ส้ขุภัาพ

 สุ่�งแวดล้อมีมี่ความีสุัมีพัันธ์ตื่�อสุุขภาพัของคนเรา กล�าวค่อ ถู้าคนอาศััยู่

อยู่่�ในสุ่�งแวดล้อมีที่่�ด่ เช็�น สุะอาด ป็ลอดเช็่�อโรค จัะที่ำาให้้มี่ร�างกายู่ที่่�แข็งแรง

และจั่ตื่ใจัแจั�มีใสุ แตื่�ถู้าอาศััยู่อยู่่�ในสุ่�งแวดล้อมีที่่�ไมี�ด่ เช็�น มี่นำ�าเน�าสุ�งกล่�นเห้มี็น 

มีฝุ่นละอองมีาก จัะที่ำาให้เ้กด่โรคภยัู่ไขเ้จับ็้ และขาดความีสุขุในช็ว่ต่ื่ได ้ ในป็จัจับุ้นั

พับ้ป็ญห้าสุ่�งแวดล้อมีที่่�มี่ผ่ลตื่�อสุุขภาพั ซื้ึ�งสุาเห้ตืุ่ของป็ญห้าสุ่�งแวดล้อมี มี่ดังน��

๑.   ปัญห้าอากาศเป็นพิษ

 ●  การจราจรที�ต่ดขัดทำาให้้มีีแก๊ส	

คุ้ารบ์้อนไดออกไซัด์มีาก

 ●  โรงงานอ้ตสาห้กรรมีป็ลิ่่อยคุ้วันพ่ื่ษ

ออกมีามีาก	

 ●  ฝ้น่ลิ่ะอองที�เก่ดจากการกอ่สรา้งต่าง		

 ● การเผาไห้ม้ีส่�งต่าง	ๆ

 ฝุ่น PM2.5 เป็นฝุ่นที่มีขนาดเล็กมาก ๆ  มีเส้นผ่านศูนย์กลางไม่เกิน

๒.๕ ไมครอน มองไมเ่ห็นด้วยตาเปล่า แต่ถ้ามีปรมิาณมากจะดูคล้ายหมอกหรอืควัน เกิดจากการ

เผาไหม้ทัง้จากยานพาหนะ การเผาวัสดุทางการเกษตร กระบวนการอุตสาหกรรม  ฝุ่น PM2.5  ก่อ

ให้เกิดการระคายเคืองผวิหนัง สามารถเข้าไปถึงถุงลมปอด ทําให้เกิดโรคระบบทางเดินหายใจ

เข้าไปในระบบไหลเวียนเลือด กระจายไปทั่วรา่งกาย นอกจากน้ีฝุ่น PM2.5 มักพบสารก่อ

มะเรง็ และโลหะหนักทีเ่ป็นอันตรายเกาะอยู ่เราสามารถชว่ยลดฝุ่น PM2.5 โดยไม่เผาส่ิงต่าง ๆ  

ไม่จุดธูป ปลูกต้นไม้ที่ชว่ยฟอกอากาศ

ความรู

สุขภาพสุขภาพ

คู

สุาเห้ตุสุาเห้ตุของ	ปัญห้าสุ�งแวิดล้ัอมัปัญห้าสุ�งแวิดล้ัอมั

PM2.5 
(มคก./ลบ้.ม)

ดมีาก ดี ปานกลาง
เรัิ�มมีผลกรัะทบ้

ตอ่ส้ขุภัาพ มีผลตอ่ส้ขุภัาพ

๐-๒๕ ๒๖- ๕๐ ๕๑-๑๐๐ ๑๐๑-๒๐๐ ๒๐๑ ขึ�นไป

 ค่าความเข้มข้นของ PM2.5  ท�เทียบเท่ากับค่าดัชนีคุณภาพอากาศ (AQI)
 ค่าความเข้มข้นของ PM2.5  ท�เทียบเท่ากับค่าดัชนีคุณภาพอากาศ (AQI)

รัะดบั้คุณภัาพ

AQI

  ๐-๑๕.๐ ๑๕.๑-๒๕.๐  ๒๕.๑-๓๗.๕  ๓๗.๖-๗๕.๐  ๗๕.๑ ขึ�นไป

ที่่�มีา : กองจััดการคุณภาพัอากาศัและเสุ่ยู่ง กรมีควบ้คุมีมีลพั่ษ
ที่่�มีา : กองจััดการคุณภาพัอากาศัและเสุ่ยู่ง กรมีควบ้คุมีมีลพั่ษ
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ตัวอยางตัวอยาง

ฉลากโภชนาการแบบ GDA (Guideline Daily Amounts)

คุณค่าทางโภัช้นาการัตอ่ ๑ ซอง
ควรัแบ้ง่รับั้ปรัะทาน ๒ ครัั�ง

* คิดเป็นรัอ้ย์ละของปรัมิาณที�แนะนำา
ให้้บ้รัโิภัคตอ่วนั

น�าตาล
ไมเ่กนิ ๖ ชอ้นชา
หรอื ๒๔ กรมั

น�ามนั
ไมเ่กนิ ๖ ชอ้นชา
หรอื ๓๐ กรมั

โซเดยีม
ไมเ่กนิ ๑ ชอ้นชา
หรอืไมเ่กนิ
๒,๐๐๐ มลิลกิรมั

ปรมิัาณการรบั้ประที่านที่ี�เห้มัาะสุมั
ปรมิัาณการรบั้ประที่านที่ี�เห้มัาะสุมั	ตอ่วนั

น�าตาลั

พลงังาน

320
กโิลแคลอรัี

นำาตาล

2
กรัมั

ไขมนั

20
กรัมั

โซเดยี์ม

300
มลิลกิรัมั

*16 % *3 % *31 % *13%

๑

ดูคุณค่าทางโภชนาการ
ตอ่ ๑ บรรจุภณัฑ์

เพ่ือความเหมาะสมควรแบ่งรับประทานกีค่รัง้ เพ่ือป้องกนัการได้รบัสารอาหารเกินกวา่ความตอ้งการของรา่งกายในแตล่ะวนั 

๓
๒

๔

ปรมิาณพลงังาน น�าตาล 
ไขมนั โซเดยีม เป็นรอ้ยละ

เทา่ไรตอ่ปรมิาณที่
แนะนําตอ่วนั

เมือ่รบัประทานทัง้หมด จะไดร้บัพลงังาน น�าตาล ไขมนั โซเดยีม ปรมิาณเทา่ไร

ในหน่ึงวนัเราไมค่วรไดร้บัพลงังาน น�าตาล ไขมนั และโซเดยีมมากกวา่ปรมิาณทีแ่นะนํา ดงัน้ี

จากตวัอยา่งฉลาก แบบ GDA ของขนมขบเค้ียว เมือ่เทยีบกบัปรมิาณสูงสุดทีบ่รโิภคได้
ตอ่วนัแลว้ ควรแบง่รบัประทานขนมซองน้ีเป็น ๒ ครัง้ เพ่ือไมใ่ห้ไดร้บัพลงังาน น�าตาล 
ไขมนั และโซเดยีมเกนิกาํหนด เพราะในชวีติประจาํวนัยงัตอ้งบรโิภคอาหารชนิดอืน่ดว้ย

4444
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สมรรถนะสำคัญสมรรถนะสำคัญสำหรับผูเรียนสำหรับผูเรียน
ความสามารถดู้าน้  การส่�อสาร

 การคิด้	  การแก้ปญหา	
 การใช่้ที่ักษะช่่วิต่	  การใช่้เที่คโนโลย่

✓
✓

	๑. จับคู่	ส ำารวจการเจริญเต่ิบโต่และพัฒนาการที่างด้้านร่างกายของต่นเอง	 โด้ย		ช่  ั�งนำ�าหนัก	วัด้ส่วนสูง	และปฏิบัต่ิกิจกรรมต่ามที่่�กำาหนด้	แล้วบันที่ึกผืล		 		  (ครูเต่ร่ยมโจที่ยในการปฏิบัต่ิให้นักเร่ยน)

	๑.
		ช่  ั�งนำ�าหนัก	วัด้ส่วนสูง	และปฏิบัต่ิกิจกรรมต่ามที่่�กำาหนด้	แล้วบันที่ึกผืล		

	๒. จบัคู่	ร่วมกนับอกสิ�งที่่�ต่นเองและคู่สามารถูปฏิบตั่ิได้้	โด้ยเขย่นเป็นแผืนผืงัความคิด้
	๓.  จับคู่ต่ามเด้ิม	 ร่วมกันวิเคราะหการเจริญเต่ิบโต่และพัฒนาการของต่นเองและคู่	จากนั�นเสนอแนวที่างในการปรับปรุงหร่อส่งเสริมการเจริญเต่ิบโต่และพัฒนาการของต่นเองและคู่	 และออกมานำาเสนอหน้าช่ั�นเร่ยนด้้วยวิธ่การของคู่ต่นเองและสรุปความรู้ที่่�ได้้จากการปฏิบัต่ิกิจกรรมร่วมกับเพ่�อนในช่ั�นเร่ยน

	๒.

	๓.  

แบบบันที่ึก
การเจริญเต่ิบโต่แลัะพัฒน้าการที่างดู้าน้ร่างกาย

ของ	ด้.ช่./ด้.ญ. ………………………………………………………………………………………………………………………..บันที่ึกเม่�อวันที่่�	……………………………… เด้่อน ………………………………… พ.ศ. ………………………………นำ�าหนัก	………………………………… กิโลกรัม	ส่วนสูง ………………………………. เซีนต่ิเมต่ร	อยู่ในเกณฑ ต่ามเกณฑ ต่ำ�ากว่าเกณฑ สูงกว่าเกณฑ

กิจกรรม ผลัการปฏิบัต่ิ
ด้่ พอใช่้ ที่ำาไม่ได้้	 ๑.	ย่นขาเด้่ยวปด้ต่า	๑๕	วินาที่่ …………………. …………………. ………………….	 ๒.	รับลูกบอลม่อเด้่ยว

…………………. …………………. ………………….	 ๓.	กระโด้ด้ไกล	๑.๕-๑.๖	เมต่ร …………………. …………………. ………………….	 ๔.	วาด้รูปที่รงกระบอก	และที่รงส่�เหล่�ยมลูกบาศก …………………. …………………. ………………….	 ๕.	เข่ยนหนังส่อต่ัวบรรจง …………………. …………………. ………………….	 ๖.	บอกเด้่อนถูอยหลัง
…………………. …………………. ………………….

	 ๗.		คิด้เลขในใจ	บวกลบเลขหลายช่ั�น	คูณเลขช่ั�นเด้่ยว …………………. …………………. ………………….
	 ๘.		หาความยาว	น�ำาหนัก	พ่�นที่่�	ปริมาต่ร	เวลา	

และรู้จักเศษส่วน		
…………………. …………………. ………………….

	 ๙.	เข่ยนเล่าเร่�องสั�น	ๆ
…………………. …………………. ………………….

	๑๐.	แก้โจที่ยปญหา	๒	ช่ั�น
…………………. …………………. ………………….

กจิ
กรรม

การเรยีนรูเชงิรกุเชงิรกุ ctive ctive     earningearningAA LL(( ))

๖๖

๗๗

สรุปสาระสำ�คัญ 

ประจำ�หน่วยการเรียนรู้

สรุปเน้ือหาโดยรวมของหน่วย
การเรียนรู้เพ่ือทบทวนความรู้
ให้แก่ผูเ้รยีน

สาระสำคัญ

สรุปสรุป

รางกายรางกาย
จติใจจติใจ

กระดูกกระดูก

น้ักเร่ยน้ลัองสังเกต่ต่น้เองดููว่า	ปฏิบัต่ิต่ามสิ�งต่่าง	ๆ
	เหลั่าน้�้ไดู้หรือไม่

ตรวจสอบตนเอง

อธิบายการเจริญเต่ิบโต่และพัฒนาการที่างด้้านร่างกายและจิต่ใจในวัยของต่นได้้

บอกอวัยวะที่่�สำาคัญในการเคล่�อนไหวร่างกายได้้

อธิบายประเภที่และหน้าที่่�ของกล้ามเน้�อได้้

อธิบายหน้าที่่�ของกระดู้กและข้อต่่อได้้

อธิบายความสัมพันธระหว่างกล้ามเน้�อ	กระดู้กและข้อต่่อได้้

รู้วิธ่ดู้แลรักษากล้ามเน้�อ	กระดู้กและข้อต่่อได้้

ยึดตนเอง
เป�นหลัก

ควบคุม
อารมณ์ได้

ต้องการอิสระ
ในการตัดสินใจ

ต้องการความยอมรับ

โครงร่างของร่างกายให้กล้ามเน�อยึดเกาะ
ไม่เล่น
โลดโผน

ไม่ยกของหนัก
ผิดวิธี

ออกกําลังกาย
สม�าเสมอ

ออกกําลังกาย
สม�าเสมอ

รับประทานอาหาร

ท�มีแคลเซียมสูง
Ca

รับประทานอาหาร
ท�มีโปรตีนสูง

กลามเนื้อกลามเนื้อ

ยึดเกาะกระดูกซ�งเกิดการคลายตัว หดตัวทําให้เกิดการเคล�อนไหว

อวัยวะทํางาน
ประสานกันดี

น�าหนัก
ส่วนสูงเพ�มข�น

เคล�อนไหวได้คล่องแคล่ว

วิธีวิธีดูแลดูแล

วิธีวิธดีูแลดูแล

ตัวเราการเจริญเตบิโตของของ

1๖1๖

PBPB



หน่วยการเรยีนรูท้ี� ๑

หน่วยการเรยีนรูท้ี� ๒

หน่วยการเรยีนรูท้ี� ๓

หน่วยการเรยีนรูท้ี� ๔

หน่วยการเรยีนรูท้ี� ๕

หน่วยการเรยีนรูท้ี� ๖

สารบัญ

ตวัเรา
บทที ่๑ การเจรญิเตบิโตและพัฒนาการ ๒
บทที ่๒ กล้ามเน้ือ กระดูกและข้อ ๘

๑

ครอบครวัและเพื�อน
บทที ่๑ คนดีทีท่กุคนรกั ๑๘
บทที ่๒ พฤติกรรมทางเพศ ๒๒

๑๗

ดแูลสขุภาพ
บทที ่๑ ส่ิงแวดล้อมรอบตวั ๒๘
บทที ่๒ อารมณ์กบัสุขภาพ ๓๕
บทที ่๓ ผลิตภณัฑสุ์ขภาพ ๔๐

๒๗

ชวีติปลอดภยั
บทที ่๑ การใชย้า ๕๒
บทที ่๒ การปฐมพยาบาล ๕๗
บทที ่๓ โทษของบหุรีแ่ละสุรา ๖๖

๕๑

พัฒนาการเคลื�อนไหว
บทที ่๑ เคล่ือนไหวให้สัมพันธ์ ๗๔
บทที ่๒ จงัหวะเพลินใจ ๘๒
บทที ่๓ เกมหรรษา ๘๙

๗๓

กฬีาเป�นยาวเิศษ
บทที ่๑ แชรบ์อล ๙๙
บทที ่๒ แฮนด์บอล ๑๐๘
บทที ่๓ ห่วงข้ามตาข่าย ๑๑๘
บทที ่๔ สมรรถภาพทางกาย ๑๒๕

๙๘

โครงงานสขุศึกษา

กจิกรรมบรูณาการ
 เศรษฐกิจพอเพียง   จติอาสา

กจิกรรมการเรยีนรูเ้ชงิรุก (Active Learning)

บรรณานกุรม

๑๓๘
๑๔๐

๑๓๖
๑๓๗
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80

ตัวัเร�

น��หนักแลำะ
ส่่วนส่งูของตันเอง

เป็นอย�่งไร
	เม่ื�อเที่ย่บ้กบั้
ปีกอ่นหน้�น้่

ตัวชี้วัด
๑. อธบิายการเจริญเติบโตและพัฒนาการของรา่งกายและจิตใจตามวัย (มฐ. พ ๑.๑ ป.๔/๑)

๒. อธบิายความสําคัญของกล้ามเน้ือ กระดูกและข้อท่ีมีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการ (มฐ. พ ๑.๑ ป.๔/๒) 

๓. อธบิายวิธดีูแลกล้ามเน้ือ กระดูกและข้อให้ทํางานอยา่งมีประสิทธภิาพ (มฐ. พ ๑.๑ ป.๔/๓)

หนว่ยการเรียนรูท่ี้๑
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น��หนักแลำะ
ส่่วนส่งูของตันเอง

เป็นอย�่งไร
	เม่ื�อเที่ย่บ้กบั้
ปีกอ่นหน้�น้่



บที่ที่่�

๑๑ ก�รเจรญ้เต่บ้โต่และพัฒน�ก�ร

จ�กภ�พ	แตัล่ำะวัยม่่ลำักษณะ

ที่่�เหม่ือนแลำะแตักตั�่ง

จ�กวัยของนักเร่ยนอย่�งไร

คนที่กุคนม่การเจุรญิเต่ิบโต่และ

พัฒนาการต่ลอด้เวลา ดั้งน้ัน เราจึุง

ควรดู้แลต่นเองให้้ม่การเจุรญิเต่ิบโต่

และพัฒนาการที่่�สมวัย

สาระสำคญั

๒

๑

๓

๔

22 33

ระยะตัง้แต่อาย ุ๒๒ ปี 
ถึงอาย ุ๕๙ ปี

ระยะตัง้แต่อาย ุ๑๕ ปี ถึง
อาย ุ๒๑ ปี

ระยะตัง้แต่แรกเกิด ถึงอาย ุ๕ ปี

ระยะตัง้แต่อาย ุ๖ ปี 
ถึงอาย ุ๑๔ ปี

ระยะตัง้แต่อาย ุ๖๐ ปีข้ึนไป

วัยชิ้ร�

๑ ก�รเจรญ้เต่บ้โต่และพัฒน�ก�ร			 	 	
	 (ชิ้ว่งอ�ย	ุ๙-๑๒	ปี)
	 ทุี่กคนม่การเจริญเติ่บโต่และม่พัฒนาการอย่างต่่อเน้�องตั่�งแต่่เกิด้

โด้ยร่างกายจะม่ขนาด้รูปร่างพัฒนาขึ�นต่ามวัย	 และอวัยวะต่่าง	ๆ 	 ที่ำาหน้าที่่�ได้้

ซัีบซ้ีอนมากยิ�งขึ�น	 ช่่วงอายุ	 ๙-๑๒	 ป	 จะม่การเจริญเติ่บโต่และพัฒนาการท่ี่�

แต่กต่่างกัน	 เราควรที่ำาความเข้าใจการเปล่�ยนแปลงที่่�เกิด้ขึ�น	 และปรับต่ัวให้

ถููกต่้องเหมาะสม
วัยเดูก็
ต่อนต่น้
(ปฐมวัย)

วัยเรย่น

วัยรุน่

วัยผู้ใหญ่

22 33



ม่ที่กัษะ
การเคลื�อนไห้ว
คล่องแคล่ว

ใชื่อ้วัยวะ
ของรา่งกาย
ควบคุมสิ�งของ

ได้้ด้่

การป็ระสาน
กันระห้ว่างมือ
และสายต่า
ด้่ขึ้น

ม่นำาห้นัก
และส่วนสูง
เพิ�มขึ้น

	 ๑.	ดู้าน้ร่างกาย
	 	 ในวัยของนักเร่ยนที่่�กำาลังศึกษาอยู่ในช่ั�นประถูมศึกษาปที่่�	๔	 ซีึ�งจัด้

อยู่ในวยัเรย่นนั�น	จะพบวา่มก่ารเจริญเต่บิโต่และพฒันาการเกดิ้ขึ�นในหลาย	ๆ 	ด้า้น	

เม่�อเปร่ยบเที่่ยบกับปที่่�ผื่านมา

๔๔ ๕๕

 ปัจจัยที่มีความสําคัญต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของร่างกายและ

จติใจ คือ พันธุกรรม และส่ิงแวดล้อม โดยพันธุกรรมจะเป็นตวักําหนดลักษณะรูปรา่งหน้าตา

และพัฒนาการของเรา ส่วนส่ิงแวดล้อม คือ อาหาร การพักผอ่น การออกกําลังกาย จะทาํให้

เรามีการเจรญิเติบโตและพัฒนาการที่สมวัย

ความรู

สุขภาพสุขภาพ

คู

ในชว่งแรกของวัย
จะยึดตนเองเป็นหลัก

อารมณ์
เปลี่ยนแปลงงา่ย

เมื่ออาย ุ๑๐-๑๑ ปี จะเริม่
ควบคุมอารมณ์ ได้ดีขึ้น

  การได้รบัการยกย่อง 
ชมเชย มีผลต่อ

การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม
เข้าใจความรูสึ้ก
ของคนรอบข้าง

ได้หลากหลายขึ้น นิยมคนเก่ง คนดัง

ยอมรบักฎเกณฑ์
แต่มีความขัดแย้ง

ระหว่าง
ข้อตกลงของกลุ่ม
กับกฎของผูใ้หญ่

มีเหตุผล 
รูจ้ักพิจารณาส่ิงต่าง ๆ  
ด้วยความเป็นธรรม

มากขึ้น

 ๒. ดานจิตใจ

  พัฒนาการทางดานจิตใจของวัยน�้มักมีความเชื่อมโยงกับพัฒนาการ

ทางดานรางกาย บางคนเริ�มใหความสนใจดานการเรียน เพศตรงขาม และให

ความสําคัญกับเพื่อน จนทําใหหางเหินจากครอบครัว นําไปสูการมีพฤติกรรมที่

เปลี่ยนไป เชน

วัยเรยีน

๔๔ ๕๕



เด้็ก	ๆ 	ควรออกกำาลังกายอย่างน้อยสัปด้าหละ	
๓	วัน	วันละอย่างน้อย	๓๐	นาที่่	ต่ิด้ต่่อกัน

การที่ำากจิกรรมร่วมกนั	ที่ำาให้มพั่ฒนาการที่าง
ด้้านร่างกายและจิต่ใจที่่�ด้่

๒ ก�รส่่งเส่รมิ่ก�รเจรญิเตับิ้โตั
	 แลำะพัฒน�ก�รดู้�นร่�งก�ยแลำะจติัใจ
	 การปฏิบัต่ิต่นให้เหมาะสมกับการเจริญเต่ิบโต่	 และพัฒนาการต่ามวัย	

สามารถูปฏิบัต่ิได้้	ด้ังน��

๑.   รับประที่านอาหารครบ	๕	หมู่	ในปริมาณที่่�เพ่ยงพอต่่อความต่้องการ

ของร่างกาย

๒. 	ออกกำาลังกายอย่างสมำ�าเสมอ

๓. นอนหลับพักผื่อนให้เพ่ยงพอ

๔. ฝกที่ักษะการฟง	พูด้	อ่าน	และเข่ยนอย่างสมำ�าเสมอ

๕. ที่ำาการบ้านและหมั�นที่บที่วนบที่เร่ยน

๖. ฝกควบคุมอารมณของต่นเอง

๗. รับฟงความคิด้เห็นของผืูอ้่�น

๘. หมั�นพูด้คุย	และที่ำากิจกรรมร่วมกับผืู้อ่�น

๖๖ ๗๗

สมรรถนะสำคัญสมรรถนะสำคัญสำหรับผูเรียนสำหรับผูเรียน

ความสามารถดู้าน้  การส่�อสาร
 การคิด้	  การแก้ปญหา	
 การใช่้ที่ักษะช่่วิต่	  การใช่้เที่คโนโลย่

✓
✓

	๑. จับคู่	 สำารวจการเจริญเต่ิบโต่และพัฒนาการที่างด้้านร่างกายของต่นเอง	 โด้ย

	 	 ช่ั�งนำ�าหนัก	วัด้ส่วนสูง	และปฏิบัต่ิกิจกรรมต่ามที่่�กำาหนด้	แล้วบันที่ึกผืล	 	

	 	 (ครูเต่ร่ยมโจที่ยในการปฏิบัต่ิให้นักเร่ยน)

	๑.
	 	 ช่ั�งนำ�าหนัก	วัด้ส่วนสูง	และปฏิบัต่ิกิจกรรมต่ามที่่�กำาหนด้	แล้วบันที่ึกผืล	 	

	๒. จบัคู	่ร่วมกนับอกสิ�งท่ี่�ต่นเองและคูส่ามารถูปฏบัิต่ไิด้้	โด้ยเขย่นเป็นแผืนผืงัความคดิ้

	๓.  จับคู่ต่ามเด้ิม	 ร่วมกันวิเคราะหการเจริญเต่ิบโต่และพัฒนาการของต่นเองและคู่	

จากนั�นเสนอแนวที่างในการปรับปรุงหร่อส่งเสริมการเจริญเต่ิบโต่และพัฒนาการ

ของต่นเองและคู่	 และออกมานำาเสนอหน้าช่ั�นเร่ยนด้้วยวิธ่การของคู่ต่นเอง

และสรุปความรู้ที่่�ได้้จากการปฏิบัต่ิกิจกรรมร่วมกับเพ่�อนในช่ั�นเร่ยน

	๒.

	๓.  

แบบบันที่ึก
การเจริญเต่ิบโต่แลัะพัฒน้าการที่างดู้าน้ร่างกาย

ของ	ด้.ช่./ด้.ญ. ………………………………………………………………………………………………………………………..

บันที่ึกเม่�อวันที่่�	……………………………… เด้่อน ………………………………… พ.ศ. ………………………………

นำ�าหนัก	………………………………… กิโลกรัม	ส่วนสูง ………………………………. เซีนต่ิเมต่ร	

อยู่ในเกณฑ ต่ามเกณฑ ต่ำ�ากว่าเกณฑ สูงกว่าเกณฑ

กิจกรรม
ผลัการปฏิบัต่ิ

ด้่ พอใช่้ ที่ำาไม่ได้้

	 ๑.	ย่นขาเด้่ยวปด้ต่า	๑๕	วินาที่่ …………………. …………………. ………………….

	 ๒.	รับลูกบอลม่อเด้่ยว …………………. …………………. ………………….

	 ๓.	กระโด้ด้ไกล	๑.๕-๑.๖	เมต่ร …………………. …………………. ………………….

	 ๔.	วาด้รูปที่รงกระบอก	และที่รงส่�เหล่�ยมลูกบาศก …………………. …………………. ………………….

	 ๕.	เข่ยนหนังส่อต่ัวบรรจง …………………. …………………. ………………….

	 ๖.	บอกเด้่อนถูอยหลัง …………………. …………………. ………………….

	 ๗.		คิด้เลขในใจ	บวกลบเลขหลายช่ั�น	คูณเลขช่ั�นเด้่ยว …………………. …………………. ………………….

	 ๘.		หาความยาว	น�ำาหนัก	พ่�นที่่�	ปริมาต่ร	เวลา	
และรู้จักเศษส่วน	 	

…………………. …………………. ………………….

	 ๙.	เข่ยนเล่าเร่�องสั�น	ๆ …………………. …………………. ………………….

	๑๐.	แก้โจที่ยปญหา	๒	ช่ั�น …………………. …………………. ………………….

กจิ
กรรม
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บที่ที่่�

๒๒ กล�้มเนื�อ	กระดูกูและข้้อต่อ่

กล้ามเน้ือ กระดู้กและข้อต่่อ เป็็นอวัยวะที่่�สำาคัญ

ในการเคลื�อนไห้วรา่งกาย วัยของนักเรย่นเป็็นวัยที่่�

ม่การเจุรญิเต่ิบโต่ที่างรา่งกาย และม่ที่กัษะการ

เคลื�อนไห้วเพิ�มมากขึ้น กล้ามเน้ือ กระดู้กและข้อต่่อ 

จุึงเป็็นอวัยวะที่่�ที่ำาให้้เกิด้การเจุรญิเต่ิบโต่

และพัฒนาการที่่�สมวัย

สาระสำคญั

นักเร่ยนคิ์ดูว่�	

กลำ้�ม่เน้ือ	กระดููกแลำะข้อตัอ่

ที่ำ�ง�นสั่ม่พันธ์กันอย่�งไร	

๘๘ ๙๙

๑ กล�้มเนื�อ
	 กล้ามเน้�อ	ม่หน้าที่่�คงรูปร่างของร่างกาย	ยึด้ข้อต่่อไว้ด้้วยกัน	เป็นอวัยวะ

ที่่�สำาคัญในการเคล่�อนไหว	และรักษาระด้ับอุณหภูมิของร่างกาย

	 ๑.	ประเภที่ของกลั้ามเน้�้อ
	 	 กล้ามเน้�อ	แบ่งออกเป็น	๓	ประเภที่	ด้ังน��

เป็็นกล้ามเน้ือที่่�ม่ขนาด้ให้ญ่ที่่�สุด้ 
ซี่ึ�งยดึ้ต่ดิ้กบัโครงกระดู้กส่วนต่า่ง ๆ
ของร่างกายภายใต้่ผิวห้นัง เมื�อ
ห้ด้ต่ัวและคลายต่ัวจุะที่ำาให้้เกิด้การ
เคลื�อนไห้ว กล้ามเน้ือชื่นิด้น้่จุะอยู่
บรเิวณใบห้น้า คอ แขน ขา ลำาต่ัว

เป็็นกล้ามเน้ือที่่�ที่ำางานโด้ยอัต่โนมัต่ิ 
และม่ความแข็งแรงมากที่่�สุด้ เพราะ
ต่้องที่ำางานต่ลอด้เวลาโด้ยไม่ม่การ
ห้ยดุ้พักจุนต่ลอด้ชื่ว่ิต่ของคนเรา

เป็็นกล้ามเน้ือที่่�ที่ำางานโด้ยอัต่โนมัต่ิ 
เพื�อที่ำาให้้การที่ำางานของร่างกาย
เป็็นป็กติ่ เชื่น่ กล้ามเน้ือของลำาไส้ 
กล้ าม เ น้ือ หู้ รูด้ของที่วารห้นัก 
กล้ามเน้ือของกระเพาะอาห้าร 

กล�้มเนื�อล�ย๑

กล�้มเนื�อหัวใจ๒

กล�้มเนื�อเรย่บ๓

๘๘ ๙๙



	 ๒.	การที่ํางาน้ของกลั้ามเน้�้อ
	 	 กล้ามเน้�อประกอบไปด้้วยเส้นใยกล้ามเน้�อขนาด้เล็ก	 ที่ำางานโด้ยการ

หด้ต่ัวและคลายต่ัว	 จึงที่ำาให้เกิด้การเคล่�อนไหวและการที่ำางานของอวัยวะ

ภายใน	ซีึ�งการหด้ต่ัวและคลายต่ัวของกล้ามเน้�อจะถููกกระตุ่้นโด้ยระบบประสาที่

	 	 กล้ามเน้�อจะที่ำางานประสานกับระบบอ่�น	ๆ 	 เพ่�อให้ร่างกายสามารถู

เคล่�อนไหวได้้	 เช่่น	 โครงกระดู้กจะที่ำาหน้าที่่�ช่่วยพยุงร่างกายไว้	 ส่วนกล้ามเน้�อ

จะยึด้เกาะกับกระดู้กเม่�อหด้ต่ัวจะที่ำาให้เกิด้แรงในการเคล่�อนไหว	 โด้ยอวัยวะ

ที่ั�งสองสว่นน��ที่ำาหนา้ที่่�เคล่�อนไหวภายใต้่การควบคมุของสมองและระบบประสาที่

ตัวอยาง

การทาํงานของกล้ามเน้ือแขน   การทาํงานของกล้ามเน้ือ 
หลอดอาหาร

กล้ามเน้�อไบเซี็ปส	(เป็นกล้ามเน้�อที่่�อยู่ที่างด้้านหน้าของต่้นแขน)

กล้ามเน้�อไที่รเซี็ปส	(เป็นกล้ามเน้�อที่่�อยู่ที่างด้้านหลังของต่้นแขน)

กล้ามเน้�อวงแหวน
หด้ต่ัว	 บ่บให้อาหาร
เคล่�อนลงสู่กระเพาะ
อาหาร

การทาํงานของ
อวัยวะภายใน

กล้ามเน้ือหดตัว
หรอืคลายตัว

การเคล่ือนไหว
รา่งกาย

ระบบประส่�ที่

หลั�งส่�รเค์ม่ออกม�

กล้ามเน้�อไบเซี็ปส	(เป็นกล้ามเน้�อที่่�อยู่ที่างด้้านหน้าของต่้นแขน)

คลายต่ัว

หด้ต่ัว

ขณะเหยียดแขนขณะงอแขน

ภายใน	ซีึ�งการหด้ต่ัวและคลายต่ัวของกล้ามเน้�อจะถููกกระตุ่้นโด้ยระบบประสาที่

ตัวอยางตัวอยาง

การเคล่ือนไหว
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 ๓. วิธีดูแลรักษาระบบกลามเน�้อ

  รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์
เชน่ อาหารประเภทโปรตีนจะชว่ย
สรา้งและฟ้ืนฟูกล้ามเน้ือ พบมาก
ในเน้ือสัตว์ ไม่ติดมัน ไข่ นม และ
ถัว่ต่าง ๆ

  ออกกําลงักายเป็นประจํา อย่างน้อย
สัปดาห์ละ ๓ วัน วันละอย่างน้อย 
๓๐ นาท ีตดิตอ่กนั จะทาํให้กลา้มเน้ือ
เจรญิเติบโตและแข็งแรง

  ไม่ควรยกของหนักเกินไป หรือถ้าจําเป็นต้องยกของหนักให้ใชแ้รงยก
จากขา ไม่ควรใชแ้รงยกจากหลัง เพราะจะทําให้กลา้มเน้ือหลังได้รบับาดเจ็บ
และอักเสบได้

๓

๑

๒

และอักเสบได้

๑๐๑๐ ๑๑๑๑



๒ 	กระดูกูและข้้อต่อ่
	 โครงสร้างของร่างกายประกอบไปด้้วยกระดู้กที่่�แข็งมาต่่อกันด้้วยข้อต่่อ

ม่หน้าที่่�ในการช่่วยพยุงให้ร่างกายคงรูปและเคล่�อนไหวได้้	 และช่่วยป้องกัน 

อวัยวะภายใน

	 ๑.	ลัักษณะของกระดููกแลัะข้อต่่อ

	 ๒.	หน้้าที่่�ของกระดููกแลัะข้อต่่อ
	 	 ๑)	เป็นโครงร่างของร่างกาย

	 	 ๒)	ป้องกันอวัยวะสำาคัญที่่�บอบบางและอาจถููกกระที่บกระเที่่อนหร่อ

ถููกที่ำาลายได้้ง่าย	เช่่น	สมอง	ปอด้	หัวใจ	ไขสันหลัง

	 	 ๓)	เป็นที่่�ยึด้เกาะกล้ามเน้�อ	 พังผื่ด้	 และเอ็น	 เพ่�อช่่วยให้เกิด้การ

เคล่�อนไหวได้้

	 	 ๔)	เป็นแหล่งท่ี่�เก็บสะสมแคลเซี่ยม	 และผืลิต่เม็ด้เล่อด้จากโพรง

ภายในกระดู้ก

๑ 	 	กระดููก เป็็นโครงสร้างของร่างกายที่่�ที่ำาให้้ร่างกายคงรูป็ร่างอยู่ได้้ และเป็็น 

ส่วนที่่�แข็งแรงมากแต่่ม่นำาห้นักเบา กระดู้กแบ่งออกเป็็น ๒ ส่วน คือ แกน 

หรือส่่วนของลำำ�ตัวัและรย�งค์์หรือส่่วนที่่�ยื�นออกไป

๒ 	 	ข้อตั่อ เป็็นจุุด้ที่่�กระดู้กจุะมาเชื่ื�อมต่่อกัน และชื่ว่ยที่ำาให้้รา่งกายเคลื�อนไห้วได้้  

ข้อต่่อแบ่งออกเป็็น ๓ ชื่นิด้ คือ	 ข้อตั่อที่่�เค์ลืำ�อนไหวไม่่	ไดู้	 ข้อตั่อที่่�เค์ลืำ�อนไหว 

ไดู้บ้้�ง	แลำะข้อตัอ่ที่่�เค์ลำื�อนไหวไดู้ม่�ก

●	กะโห้ลกศ่ีรษะ
●	กระดู้กสันห้ลัง

●	กระดู้กอก
●	กระดู้กซี่่�โครง

แกนหรอืส่่วนข้องลำ�ต่วั	๘๐	ชิ้้�น รย�งค์์หรอืส่่วนที่่�ยื�นออกไป	๑๒๖	ชิ้้�น
●	 กระดู้กไห้ล่
●	 กระดู้กแขน
●	 กระดู้กมือ

●	 กระดู้กเชื่งิกราน
●	 กระดู้กขา
●	 กระดู้กเที่า้

1212 1313

ข้อตอ่เคล่ือนไหวได้มาก
●  ข้อต่อไหล่
●  ข้อต่อบริเวณโคนขา
กับกระดูกเชงิกราน

กระดูกตนขา

กระดูกสะบา

กระดูกหนาแขง

กระดูกนอง

ข้อตอ่เคลือ่นไหว
ไดบ้า้ง
●  ข้อต่อใน
กระดูกสันหลัง

ข้อตอ่เคลือ่นไหวไม่ได้
●  ข้อต่อในเบ้าฟัน
●  ข้อต่อรอยต่อกระดูก
●  ข้อต่อกะโหลกศีรษะ

ข้อตอ่เคลือ่นไหวไม่ได้ข้อตอ่เคลือ่นไหวไม่ได้

ข้อตอ่เคลือ่นไหวข้อตอ่เคลือ่นไหว
ไดบ้า้ง

กะโหลกศีรษะ

กระดูกไหปลารา

กระดูกตนแขน

กระดูกซี่โครง

กระดูกแขน

กระดูกสันหลัง

กระดูกเชิงกราน

กระดูกมือ

ขากรรไกร

๑๒๑๒ ๑๓๑๓
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	 ๓.	วิธ่ดููแลัรักษากระดููกแลัะข้อต่่อ
	 	 กระดู้กและข้อต่่อม่ความสำาคัญ	 ด้ังนั�น	 เราจึงควรดู้แลรักษากระดู้ก

และข้อต่่ออย่างถููกวิธ่	ด้ังน��

กวางตุ่้งกวางตุ่้งคะน้าคะน้า
ถูั�วพูถูั�วพู

นม
ปลาต่ัวเล็ก	ๆ

ออกกําลังกาย
อย่างสม�าเสมอ

รบัประทานอาหารที่มีแคลเซยีมสูง เชน่ นมวัว นมงา นมธญัพืช 
ปลาตัวเล็ก ๆ  ผกัใบเขียว

เติมวิตามินดีให้รา่งกายด้วยการ
รบัแสงแดดตอนเชา้ เพราะวติามนิดี

ชว่ยในการดูดซมึแคลเซยีม

ต่ำาลึงต่ำาลึง

   

๑. การสูบบุหรี ่เพราะนิโคตินจะทาํให้รา่งกายนําแคลเซยีมไปใชล้ดลง

๒.  เครือ่งดืม่ทีม่แีอลกอฮอล ์เพราะแอลกอฮอลขั์ดขวางการดูดซมึแคลเซยีมทีลํ่าไส้ ทาํให้เกดิ

การสลายของแคลเซยีม

๓.  เครือ่งด่ืมทีม่ส่ีวนผสมของกาเฟอีน เชน่ ชา กาแฟ เพราะทาํให้รา่งกายขับแคลเซยีมออกมา

ทางปัสสาวะ

ความรู

สุขภาพสุขภาพ

คู

ปัจจัยที่่�ม่ผลเส่่ยต่อ่กระดูกู

เล่นหรอืทาํกจิกรรม
ด้วยความระมดัระวงั
หรอืมอุีปกรณ์ป้องกนั
ในการเล่นหรอืทาํ
กจิกรรมบางชนิด 
ไมเ่ล่นด้วยความรุนแรง

เล่นหรอืทาํกจิกรรม
ด้วยความระมดัระวงั
หรอืมอุีปกรณ์ป้องกนั
ในการเล่นหรอืทาํ

ไมเ่ล่นด้วยความรุนแรง

กระดููกแลำะข้อตัอ่
วิธ่ดููแลำรกัษ�วิธ่ดููแลำรกัษ�

1๔1๔ 1๕1๕

สมรรถนะสำคัญสมรรถนะสำคัญสำหรับผูเรียนสำหรับผูเรียน

ความสามารถดู้าน้  การส่�อสาร
 การคิด้	  การแก้ปญหา	
 การใช่้ที่ักษะช่่วิต่	  การใช่้เที่คโนโลย่

✓
✓

✓

	๑. แบ่งกลุม่	ให้ที่กุคนลองงอนิ�ว	กำามอ่	และแบมอ่	จากนั�นต่อบคำาถูามต่่อไปน��	 	
	 	 ๑)	 สมาช่ิกในกลุ่มสามารถูงอนิ�ว	กำาม่อ	และแบม่อ	ได้้ครบทีุ่กคนหร่อไม่
	 	 ๒)	นักเร่ยนสามารถูงอนิ�ว	กำาม่อ	และแบม่อได้้	เพราะเหตุ่ใด้
	 	 ๓)	การงอนิ�ว	กำาม่อ	และแบม่อ	ม่ประโยช่นต่่อช่่วิต่ประจำาวันอย่างไร
	๒.  แบ่งกลุ่มต่ามเด้ิม	ให้แต่่ละกลุ่มอ่านเร่�องที่่�กำาหนด้ให้	ร่วมกันต่อบคำาถูาม	จากนั�น

สบ่คน้ขอ้มลูอาหารท่ี่�มป่ระโยช่นต่อ่กลา้มเน้�อ	กระด้กูและขอ้ต่อ่	สง่ต่วัแที่นออกมา
รายงาน	และร่วมกันสรุปความรู้ที่่�ได้้

	๑.
	 	 ๑)	 สมาช่ิกในกลุ่มสามารถูงอนิ�ว	กำาม่อ	และแบม่อ	ได้้ครบทีุ่กคนหร่อไม่

	๒.  

	 	 ๑)	ปญหาของแก้วค่ออะไร
	 	 ๒)	นักเร่ยนคิด้ว่า	แก้วควรปฏิบัต่ิอย่างไรจึงจะที่ำาให้กระดู้กไม่หัก
	 	 ๓)	นักเร่ยนคิด้ว่า	ผืลของกล้ามเน้�อม่ออักเสบและข้อเที่้าหักจะเป็นอย่างไร	 	
	 	 ๔)	นักเร่ยนคิด้ว่า	ถู้าไม่ม่กล้ามเน้�อ	กระดู้กและข้อต่่อจะเป็นอย่างไร
	 	 ๕)	การดู้แลกล้ามเน้�อ	 กระดู้กและข้อต่่อ	 ให้ที่ำางานอย่างม่ประสิที่ธิภาพเป็นผืลด้่
	 	 	 อย่างไรกับวัยของนักเร่ยน

ยอดมนษุย์ตัวปลอม

 แก้วเป็นเด็กที่ซุกซนมาก เธอชอบเล่นโลดโผนเป็นที่สุด แม้แม่จะคอยห้าม

แตเ่ธอก็ไมเ่ชือ่ฟัง เพราะรูสึ้กวา่สนกุ ต่ืนเต้น ทา้ทาย และทําให้เป็นทีย่อมรบัของเพ่ือน ๆ

 เมื่ออยู่โรงเรยีน แก้วมักจะชวนเพ่ือน ๆ  ไปปีนป่ายต้นไม้เล่นหรอืกระโดดจาก

ที่สูงเพ่ือเลียนแบบยอดมนุษย์ที่เธอเคยดูในภาพยนตร์ เพ่ือน ๆ  บางคนก็ทาํตาม 

แต่บางคนก็เตือนว่าเป็นอันตราย แต่เธอก็ไม่เชือ่ 

 วนัหน่ึง แก้วชกัชวนเพ่ือน ๆ  ไปเล่นเป็นยอดมนษุย์มาปราบเหล่ารา้ย เธอสมมติุ

ให้ตัวเองเป็นยอดมนษุย์ที่เหาะมาจากนอกโลก เธอจึงข้ึนไปยืนบนโต๊ะหิน แล้วทาํทา่

กระโดดเหาะลงมา แต่เน่ืองจากเม่ือคืนฝนตกจงึทาํให้โตะ๊หินเปียกเธอจงึล่ืนตกลงมา 

ทาํให้แขนและขากระแทกพ้ืน จนรูสึ้กเจ็บข้อมือและข้อเทา้มาก เพ่ือน ๆ  รบีตามครูมา

ดูแก้ว ครูจึงพาแก้วไปพบแพทย์ แพทย์บอกเธอว่ากล้ามเน้ือที่บรเิวณมืออักเสบและ

ข้อเทา้หัก ต้องเข้าเฝือก และต้องอยู่เฉย ๆ  ห้ามเล่นจนกว่าจะหายเป็นปกติ

กจิ
กรรม

การเรยีนรูเชงิรกุเชงิรกุ ctive ctive     earningearningAA LL(( ))
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สาระสำคัญ

สรุปสรุป

รางกายรางกาย จติใจจติใจ

กระดูกกระดูก

น้ักเร่ยน้ลัองสังเกต่ต่น้เองดููว่า	ปฏิบัต่ิต่ามสิ�งต่่าง	ๆ 	เหลั่าน้�้ไดู้หรือไม่ตรวจสอบตนเอง

อธิบายการเจริญเต่ิบโต่และพัฒนาการที่างด้้านร่างกายและจิต่ใจในวัยของต่นได้้

บอกอวัยวะที่่�สำาคัญในการเคล่�อนไหวร่างกายได้้

อธิบายประเภที่และหน้าที่่�ของกล้ามเน้�อได้้

อธิบายหน้าที่่�ของกระดู้กและข้อต่่อได้้

อธิบายความสัมพันธระหว่างกล้ามเน้�อ	กระดู้กและข้อต่่อได้้

รู้วิธ่ดู้แลรักษากล้ามเน้�อ	กระดู้กและข้อต่่อได้้

ยึดตนเอง
เป�นหลัก

ควบคุม
อารมณ์ได้

ต้องการอิสระ
ในการตัดสินใจ

ต้องการความยอมรับ

โครงร่างของร่างกายให้กล้ามเน�อยึดเกาะ

ไม่เล่น
โลดโผน

ไม่ยกของหนัก
ผิดวิธี

ออกกําลังกาย
สม�าเสมอ

ออกกําลังกาย
สม�าเสมอ

รับประทานอาหาร
ท�มีแคลเซียมสูง Ca

รับประทานอาหาร
ท�มีโปรตีนสูง

กลามเนื้อกลามเนื้อ

ยึดเกาะกระดูกซ�งเกิดการคลายตัว หดตัวทําให้เกิดการเคล�อนไหว

อวัยวะทํางาน
ประสานกันดี

น�าหนัก
ส่วนสูงเพ�มข�น

เคล�อนไหวได้คล่องแคล่ว

วิธีวิธีดูแลดูแล

วิธีวิธีดูแลดูแล

ตัวเราการเจริญเตบิโตของของ
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