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	 หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔ เล่มนี้  
จัดทำ�ขึ้นตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ สำ�หรับให้นักเรียน
และครูใช้เป็นสื่อในการจัดการเรียนรู้ เพื่อพัฒนานักเรียนให้มีคุณภาพตามสาระ มาตรฐานการ
เรียนรู้ ตัวชี้วัดชั้นปี และสาระการเรียนรู้แกนกลางที่หลักสูตรกำ�หนด รวมทั้งพัฒนานักเรียนให้
มีสมรรถนะสำ�คัญตามที่ต้องการทั้งด้านการสื่อสาร การคิด การแก้ปัญหา การใช้ทักษะชีวิต และ 
การใช้เทคโนโลยี ตลอดจนพัฒนานักเรียนให้มีคุณลักษณะอันพึงประสงค์ ทำ�ประโยชน์ให้สังคม 
เพื่อให้สามารถดำ�รงชีวิตอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคมไทยและสังคมโลกได้อย่างมีความสุข
	 หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา เล่มนี้ยึดแนวคิดการจัดการเรียนรู้
ที่เน้นผู้เรียนเป็นสำ�คัญ ใช้หลักการส่งเสริมให้นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจธรรมชาติของทักษะ
กระบวนการทางสุขศึกษาและพลศึกษา และสามารถนำ�ความรู้ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำ�วันได้
อย่างมีประสิทธิภาพและยั่งยืน โดยพัฒนานักเรียนแบบองค์รวมอยู่บนพ้ืนฐานของการบูรณาการ
ความคดิรวบยอด ทีเ่นน้ใหเ้รยีนรูด้ว้ยกระบวนการเรียนรู้เชงิรุก (Active Learning) และการเรียนรู้ 
ตามศักยภาพสมอง (Brain-Based Learning) ซึ่งเน้นการเรียนรู้ให้ตรงกับรูปแบบการเรียนรู้  
(Learning Styles) ตามชว่งวยั เนน้ทกัษะทีส่รา้งเสรมิความเขา้ใจทีค่งทน ซึง่เปน็ผลลพัธป์ลายทาง 
ที่ต้องการให้เกิดตามหลักสูตร 
	 การจดัทำ�หนงัสอืเรยีนรายวิชาพืน้ฐาน สขุศกึษาและพลศกึษา เลม่นีค้ณะผูจ้ดัทำ�ไดอ้อกแบบ
หนว่ยการเรยีนรูใ้หค้รอบคลมุกลุม่สาระการเรียนรูสุ้ขศกึษาและพลศกึษา และออกแบบกจิกรรมการ
เรยีนรู้ กจิกรรมเสนอแนะ โครงงาน การประยกุต์ใชใ้นชวีติประจำ�วนั คำ�ถามทบทวนเพือ่พัฒนาให้
นกัเรียนเกดิการเรยีนรูต้ามหลกัสตูร นอกจากนีย้งันำ�คำ�สำ�คญัในเนือ้หาของแตล่ะหนว่ยการเรยีนรู้ 
มาจัดทำ�เป็นอภิธานศัพท์ไว้ท้ายเล่ม
	 หวังเป็นอย่างยิ่งว่า หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา เล่มนี้จะช่วย
สนับสนุนให้นักเรียนสามารถพัฒนาทักษะชีวิตและทักษะกระบวนการทางสุขศึกษาและพลศึกษา
ในตนเองได้เป็นอย่างดี

คณะผู้จัดทำ�



คำ�ชี้แจง
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	 หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔ เล่มนี้  
ได้ออกแบบให้มีองค์ประกอบดังนี้

๑ ตัวชี้วัดชั้นปี เป็นเป้าหมายในการ
พฒันานกัเรยีนแต่ละชัน้ปี ซึง่สอดคล้อง
กับมาตรฐานการเรียนรู้ และตัวชี้วัด
โดยตัวชี้วัดระหว่างทางพิมพ์ด้วย 
ตัวอักษรสีด�ำและตัวชี้วัดปลายทาง
พิมพ์ด้วยตัวอักษรหนาสีฟ้า

๒ สาระการเรียนรู้ เป็นขอบข่ายเนื้อหา
ในแต่ละหน่วยการเรียนรู้ โดยมีชื่อ
หน่วยการเรียนรู้ หัวข้อหลัก และ
หัวข้อรองของเนื้อหาในหน่วยการ
เรียนรู้นั้น ๆ

๓ ประโยชน์�จากการเรียนรู้ น�ำเสนอไว้
เพื่อกระตุ ้นให ้นักเรียนน�ำความรู ้ 
ทักษะจากการเรียนไปประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจ�ำวัน

๔ ลองคิด ลองตอบ
(ค�ำถามน�ำสู่การเรียนรู้) เป็นค�ำถาม
หรือสถานการณ์เพือ่กระตุน้ให้นกัเรยีน
เกิดความสงสัยและสนใจที่จะค้นหา
ค�ำตอบ

เนื้อหา เป็นเนื้อหาที่ตรงตามสาระ 
มาตรฐานการเรยีนรู ้ตวัชีว้ดัชัน้ปี และ
สาระการเรียนรู้แกนกลาง โดยแบ่ง
เนื้อหาเป็นช่วง ๆ แล้วแทรกกิจกรรม
การเรียนรู้เชิงรุกที่พอเหมาะกับการ
เรียน รวมทั้งมีการน�ำเสนอด้วยภาพ 
ตาราง แผนภูมิ และแผนที่ความคิด 
เพ่ือเป็นส่ือให้นักเรียนสร้างความคิด
รวบยอดและเกิดความเข้าใจที่คงทน

ค�ำส�ำคัญ ระบุค�ำส�ำคัญที่แทรกอยู่ใน
เนื้อหาโดยการเน้นสีของค�ำไว้ต่างจาก
ตัวพื้นด้วยตัวอักษรสีเขียว ค�ำส�ำคัญ
นีจ้ะใช้ตัวเน้นเฉพาะค�ำท่ีปรากฏค�ำแรก
ในเนื้อหาไม่เน้นค�ำที่เป็นหัวข้อ

เรื่องน่ารู้
(ความรู้เสริมหรือเกร็ดความรู้) เป็น
ความรูเ้พ่ือเพ่ิมพูนให้นกัเรยีนมคีวามรู้
กว้างขวางขึ้น โดยคัดสรรเฉพาะเรื่อง
ที่นักเรียนควรรู้
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แหล่งสืบค้นความรู้ เป็นแหล่งการ
เรยีนรูต่้าง ๆ  ตามความเหมาะสม เช่น 
เว็บไซต์ หนังสือ สถานที่ หรือบุคคล 
เพ่ือให้นักเรียนศึกษาค้นคว้าเพิ่มเติม
ให้สอดคล้องกับเรื่องที่เรียน

บทสรุป ได้จัดท�ำบทสรุปเป็นผัง
มโนทัศน์ (Concept Map)

กิจกรรมเสนอแนะ เป็นกจิกรรม
บูรณาการทักษะที่รวมหลักการ
และความคิดรวบยอดในเรื่อง
ต่าง ๆ ที่นักเรียนได้เรียนรู้ไป
แล้วมาประยุกต์ในการปฏิบัติ
กิจกรรม

โครงงาน เป ็นข ้อเสนอแนะ 
ในการก�ำหนดให้นักเรียนปฏิบัติ
โครงงาน โดยเสนอแนะหัวข้อ
โครงงานและแนวทางการปฏิบัติ
โครงงานท่ีสอดคล้องกับมาตรฐาน
การเรียนรู้และตัวชี้วัดชั้นปีของ
หน่วยการเรียนรู้นั้น เพื่อพัฒนา
ทักษะการคิด การวางแผน และ
การแก้ปัญหาของนักเรียน

การประยุกต์�ใช้ในชวิีตประจ�ำวัน 
เป ็นกิจกรรมที่ เสนอแนะให ้
นักเรียนได้น�ำความรู้ ทักษะใน
การประยกุต์ความรูใ้นหน่วยการ
เรียนรู้นั้นไปใช้ในชีวิตประจ�ำวัน

ค�ำถามทบทวน เป็นค�ำถามแบบ
อัตนัยที่มุ ่งถามเพื่อทบทวนผล
การเรียนรู้ของนักเรียน

อภธิานศพัท์ เป็นการน�ำค�ำส�ำคญั
ทีแ่ทรกอยูใ่นเนือ้หามาอธบิายให้
ความหมาย และจัดเรียงตาม
ล�ำดับตัวอักษรเพื่อความสะดวก
ในการค้นคว้า

กิจกรรมการเรียนรู ้ เชิงรุก เป ็น
กิจกรรมที่ก�ำหนดไว้เมื่อจบเนื้อหา
แต่ละตอนหรือหัวข้อ เป็นกิจกรรมที่
หลากหลาย ตามแนวคดิและหลกัการ
จดัการเรียนรูเ้ชงิรกุ (Active Learning)  
ทีส่อดคล้องกบัเนือ้หา เหมาะสมกบัวยั  
และพัฒนาการด้านต่าง ๆ  ของนกัเรยีน  
สะดวกในการปฏบิตั ิกระตุน้ให้นกัเรยีน 
ได้คิด และส่งเสริมให้ศึกษาค้นคว้า
เพ่ิมเติม มีค�ำถามเป็นการตรวจสอบ
ผลการเรียนรูข้องนกัเรยีน ได้ออกแบบ 
กจิกรรมไว้อย่างหลากหลาย และมมีาก
เพียงพอที่จะพัฒนาให้นักเรียนเกิด
การเรียนรูต้ามเป้าหมายของหลกัสตูร

บรรณานกุรม เป็นรายชือ่หนงัสอื 
เอกสาร หรือเว็บไซต์ที่ใช้ค้นคว้า
อ้างอิงประกอบการเขียน
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ประโยชน์จากการเรียนรู้

ลองคิด ลองตอบ

	 อธิบายการเจริญเติบโตและพัฒนาการของร่างกายและจิตใจตามวัย (พ ๑.๑ ป. ๔/๑)
	 อธิบายความส�ำคัญของกล้ามเนื้อ กระดูก และข้อที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต และ 
	 พัฒนาการ (พ ๑.๑ ป. ๔/๒)
	 อธิบายวิธีดูแลกล้ามเนื้อ กระดูก และข้อให้ท�ำงานอย่างมีประสิทธิภาพ (พ ๑.๑ ป. ๔/๓)

เรียนรู้ตัวเรา

	 การเจริญเติบโตและพัฒนาการตามวัย
	 ๑.๑	 การเจริญเติบโตทางร่างกาย
	 ๑.๒	พัฒนาการทางอารมณ์และจิตใจ
	 ๑.๓	พัฒนาการทางสังคม
	 กล้ามเนื้อ
	 ๒.๑	การท�ำงานและหน้าที่ของกล้ามเนื้อ
	 ๒.๒	การดูแลรักษากล้ามเนื้อ
	 กระดูกและข้อ
	 ๓.๑	การท�ำงานและหน้าที่ของกระดูกและข้อ
	 ๓.๒	การดูแลรักษากระดูกและข้อ 

	 รู้และเข้าใจลักษณะของการเจริญเติบโตและพัฒนาการตามวัย วิธีการดูแลรักษาร่างกาย
และจิตใจให้เจริญเติบโตสมวัยและมีสุขภาพที่ดี รู้และเข้าใจลักษณะการทำ�งานและหน้าที่ของ
กล้ามเนื้อ กระดูกและข้อ และดูแลให้ทำ�งานอย่างมีประสิทธิภาพ

•	“การเจริญเติบโตและพัฒนาการตามวัยจะท�ำให้มีสุขภาพดี” นักเรียนเห็นด้วยกับค�ำกล่าว 
	 หรือไม ่อย่างไร
•	กล้ามเน้ือ กระดูกและข้อมคีวามส�ำคญัต่อการใช้ชวีติประจ�ำวนัของนกัเรยีนหรอืไม่ อย่างไร
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๑. การเจรญิเตบิโตและพฒันาการตามวัย

	 ร่างกายของเรามีอวัยวะมากมายหลายชนิด แต่ละชนิดทำ�หน้าที่ 
แตกต่างกัน อวัยวะเหล่านี้จะทำ�งานประสานกันเป็นระบบต่าง ๆ หลาย
ระบบ เช่น ระบบกระดูก ระบบกล้ามเนื้อ ระบบขับถ่าย
	 ระบบตา่ง ๆ  ของรา่งกายจะทำ�งานเปน็ปกตไิดห้รอืไมข่ึน้อยูก่บัปจัจยั 
พื้นฐานที่สำ�คัญ คือ อาหารท่ีรับประทาน การออกกำ�ลังกาย และการ 
พักผ่อน เราจึงจำ�เป็นต้องเรียนรู้การทำ�งานของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย  
เพ่ือจะได้ดูแลรักษาร่างกายของเราให้เจริญเติบโต มีพัฒนาการ และมี
สุขภาพดีได้อย่างถูกต้องเหมาะสม

ภาพแสดงลักษณะของการเจริญเติบโต

	 การเจริญเติบโต หมายถึง การเปลี่ยนแปลง
ทางด้านขนาด รูปรา่ง และปรมิาณ เชน่ เราตวัสงูขึน้  
ตัวโตขึ้น อวัยวะต่าง ๆ ในร่างกายรวมถึงสมอง 
จะเจริญขึ้นด้วย

	 ส่วนการเปล่ียนแปลงความสามารถของร่างกายในการทำ�หน้าที่ต่าง ๆ    
จากง่ายไปสู่ความซับซ้อนข้ึนนั้นเป็นไปตามวัยของคนเรา เช่น เด็กช่วงอายุ 
๑๐–๑๒ เดือน จะเริ่มยืนได้เอง เด็กช่วงอาย ุ ๑ ปีครึ่งถึง ๒ ปี เริ่มพูดได ้ 
เหล่านี้เรียกว่า พัฒนาการ
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•	นกัเรยีนแบ่งกลุม่ตามความเหมาะสม  
	 ผลดักนัชัง่น�ำ้หนกัและวดัส่วนสงูของ 
	 ตนเอง และบันทึกผลไว้ในตาราง 
	 บนัทกึน�ำ้หนกัและส่วนสงู แล้วสรปุผล 
	 ร่วมกันทั้งชั้นเรียน

	 น�้ำหนักตัวสามารถบ่งชี้สภาวะ
สุขภาพร่างกาย เราควรหม่ันดูแล 
น�้ำหนักให้อยู่ในเกณฑ์ปกติอยู่เสมอ

๑.๑ การเจริญเติบโตทางร่างกาย

ขนาดความสูงของร่างกายที่เพิ่มขึ้น
บ่งบอกถึงการเจริญเติบโต

	 นักเรียนอยู่ในช่วงอายุ ๙–๑๒ ปี อัตราการเจริญเติบโตในวัยนี้จะช้าลง 
เล็กน้อยเมื่อเปรียบเทียบกับช่วงวัยท่ีผ่านมา แต่การเจริญเติบโตยังคงเป็นไป 
อย่างสม่ำ�เสมอ สัดส่วนของร่างกายในส่วนศีรษะยังคงใหญ่กว่าส่วนลำ�ตัว 
เมื่อเทียบตามสัดส่วน ลำ�ตัว แขน ขายาวออก รูปร่างเปลี่ยนแปลงไปสู่ลักษณะ
ผู้ใหญม่ากขึน้ และเด็กหญงิจะโตเรว็กวา่เดก็ชายในวยัเดยีวกนั มฟีนัแทข้ึน้แทน
ฟันน้ำ�นม ฟันหน้ามักขึ้นก่อนฟันในตำ�แหน่งอื่น ฟันกรามโผล่พ้นเหงือกขึ้นมา
เพื่อเป็นตัวกันให้ฟันหน้าซี่อื่น ๆ ขึ้นถูกต้องตามตำ�แหน่ง
	 วัยนี้เป็นวัยที่ไม่ชอบอยู่นิ่ง ชอบทำ�กิจกรรมและทำ�อย่างรวดเร็ว ไม่ค่อย
ใช้ความระมัดระวังมากนัก จึงมักเกิดอุบัติเหตุบ่อยครั้งจากการเล่น
	 นกัเรยีนสามารถสำ�รวจการเปลีย่นแปลงทางดา้นรา่งกายของตนเอง โดย
การชัง่น้ำ�หนกัและวดัสว่นสงู ถา้เรามนี้ำ�หนกัและส่วนสูงท่ีเพิม่ข้ึนจากระยะเวลา
ที่ผ่านมาแสดงว่าร่างกายของเราเจริญเติบโตขึ้น
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๑.๒ พัฒนาการทางอารมณ์�และจิตใจ

ฉันไม่ชอบโต้ง 
เพราะเขาชอบ

กลั่นแกล้งคนอื่น 

ฉันก็ไม่ชอบเขา
เหมือนกัน

น่าสงสารมากเลย 
มันดูผอมมาก

มันคงจะหิว 

	 เด็กในวัยนี้ต้องปรับตัวตามสภาพแวดล้อมในโรงเรียน ต้องเรียนรู้จาก
ประสบการณใ์หม ่เชน่ คณุคร ูเพ่ือน สถานที ่สิง่แวดลอ้มตา่ง ๆ  อาจทำ�ใหม้กีาร

เปลีย่นแปลงทางอารมณ์ อารมณจ์งึ
ยังไม่มั่นคง มักแสดงอารมณ์ตาม
ความเป็นจริงที่ตนเองรู้สึก เช่น มัก
แสดงความโกรธ ความกลัว และ
ความอิจฉาริษยาอย่างไม่มีเหตุผล 
แตเ่ดก็วยันีส้ามารถเขา้ใจในอารมณ์
ของผู้อื่นได้ดีขึ้น ตลอดจนรู้จักให้
ความเมตตากรุณาต่อสัตว์อีกด้วย 
จึงมีการแสดงความรู้สึกสงสารและ
แสดงออกอย่างชัดเจนได้
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เมื่อวานพ่อซื้อเครื่องบินบังคับรุ่นใหม่
ให้เราด้วยล่ะ 

สดุยอดไปเลย 

•	นักเรียนแบ่งกลุ่มตามความเหมาะสม ผลัดกันเล่าเรื่องในวัยเด็กของนักเรียน 
	 เท่าที่จ�ำได้ และแสดงความคิดเห็นในหัวข้อ “เราเจริญเติบโตได้อย่างไร” แล้ว 
	 ร่วมกนัสรปุเป็นความรูเ้พือ่น�ำไปเป็นแนวทางในการประยุกต์ใช้ในชีวติประจ�ำวนั

๑.๓ พัฒนาการทางสังคม

	 จุดศูนย์กลางทางสังคมของเด็กวัยนี ้คือ โรงเรียน ซึ่งเป็นการเริ่มเรียนรู ้
การเข้าสู่สังคมนอกบ้านมากขึ้น มีความเข้าใจและเคารพกฎระเบียบของทาง
โรงเรียน อยากที่จะเป็นสมาชิกในกลุ่มเพื่อนและให้กลุ่มเพื่อนยอมรับตนเอง
ต้องการคำ�ชื่นชมจากคนอื่นและชอบคุยโอ้อวด
	 การเล่นของเด็กวัยนี้จะเล่นกับกลุ่มเพื่อนที่เป็นเพศเดียวกับตนเอง และ
มักมพีฤตกิรรมทีค่ดิวา่เหมาะสมกบัเพศของตนเอง เชน่ เดก็หญงิชอบเลน่แสดง
บทบาทสมมตุเิปน็แมเ่ลีย้งดลูกู ๆ  สว่นเดก็ชายชอบเลน่ดว้ยกจิกรรมทีผ่าดโผน
แสดงความเป็นเพศชาย เช่น เล่นต่อสู้ โหนราว ปีนป่ายเครื่องเล่น

การแสดงความโอ้อวด
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•	นักเรียนสัมภาษณ์พ่อแม่หรือผู้ปกครองที่เลี้ยงดูนักเรียนมาตั้งแต่เด็กเกี่ยวกับ 
	 เร่ือง การเจริญเติบโตและพัฒนาการของตัวนักเรียนเอง แล้วบันทึกลงใน 
	 แบบบันทึกการสัมภาษณ์ที่ประกอบด้วยหัวข้อค�ำถาม ตัวอย่างเช่น เดินได ้
	 เมื่ออายุกี่ปี พูดได้ค�ำแรกเมื่ออายุเท่าไร ค�ำแรกที่พูดคือค�ำว่าอะไร แล้วน�ำเสนอ 
	 รายงานผลหน้าชั้นเรียน จากนั้นแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและสรุปผลร่วมกัน 
	 กับเพื่อนในชั้นเรียน

	 นักเรียนค้นคว้าความรู้เพิ่มเติมเรื่อง การเจริญเติบโตและพัฒนาการตามวัย 
ได้จากการสอบถามคณุคร ู ผู้ปกครอง หรอืจากเวบ็ไซต์ https://www.dltv.ac.th/
teachplanlepisode/38668

การต้องการค�ำชื่นชม

นักเรียนทุกคนปรบมือให้กับ
เอกชัยที่เก็บกระเป๋าเงิน
มาส่งคืนให้เจ้าของด้วยค่ะ 

ขอบคุณเอกชัย
มากนะครับ
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 กล้ามเนื้อ	 เป็นอวัยวะที่มีส่วนช่วยให้กระดูก

หรือโครงร่างของร่างกายสามารถเคลื่อนไหวได้	 และ

กล้ามเนื้อหัวใจยังช่วยสูบฉีดเลือดไปยังส่วนต่าง	 ๆ	

ของร่างกาย

ลักษณะของกล้ามเนื้อ
ในร่างกาย

ภาพแสดงลักษณะ
ของกล้ามเนื้อลาย
ในขณะงอและ
เหยียดแขน

๒.๑	การท�างานและหน้าที่ของกล้ามเนื้อ

๒.	กล้ามเนือ้

 กลา้มเน้ือตา่ง	ๆ 	ในรา่งกายทำ	งานโดยหดตวัและ

กลบัคนืสูป่กตหิลงัจากทีห่ดตวั	เพือ่ชว่ยใหเ้ราสามารถ

เคลื่อนไหวได้	 ช่วยสูบฉีดเลือด	ช่วยให้อาหารผ่านไป

ยงักระเพาะอาหารและลำ	ไส้	และชว่ยควบคมุใหอ้ากาศ

ผ่านเข้าออกทางปอด

	 ชนิดของกล้ามเนื้อ

	 กลา้มเนือ้ในรา่งกายของเราแบง่เป็น	๓	ชนดิ	คอื

	 ๑.	กล้ามเนื้อเรียบ	 เป็นกล้ามเนื้อที่ทำ	งานนอก

อ�านาจจิตใจ	 โดยระบบประสาทอัตโนวัติเป็นตัว

ควบคมุ	มกัพบท่ีผนงัของอวยัวะภายในทีก่ลวง	ๆ 	เชน่	

กระเพาะอาหาร	ลำ	ไส้	หลอดเลือด

	 ๒.	กล้ามเนื้อลาย	 หรือเรียกอีกชื่อหนึ่งว่า

กลา้มเนือ้โครงรา่ง	เปน็กลา้มเนือ้ทีท่ำ	งานภายใตอ้ำ	นาจ

จิตใจ	 ส่งผลให้เราสามารถควบคุมการทำ	งานของ

กล้ามเนื้อลายได้	เช่น	กล้ามเนื้อแขน	ขา

	 ๓.	กล้ามเนื้อหัวใจ	เป็นกล้ามเนื้อที่ทำ	งานนอก

อำ	นาจจิตใจ	ช่วยในการสูบฉีดเลือด
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๒.๒ การดูแลรักษากล้ามเนื้อ

	 เราควรออกกำ�ลังกายอย่าง
สม่ำ�เสมอ โดยควรยืดเหยียด
กล้ามเนื้อทุกครั้งก่อนและหลัง
การออกกำ�ลังกาย เพื่อสร้างเสริม
กล้ามเนื้อให้แข็งแรงและพร้อม
ทำ�งาน จะช่วยให้กล้ามเนื้อไม่เกิด
การบาดเจ็บ และควรรับประทาน
อาหารให้ครบ ๕ หมู่ โดยเฉพาะ
อาหารประเภทโปรตีน เพื่อช่วย
ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอและเพิ่ม
ขนาดของกล้ามเนื้อ

•	นักเรียนวาดภาพและระบายสีกล้ามเนื้อของร่างกายให้สวยงาม พร้อมกับเขียน 
	 อธิบายวิธีการดูแลรักษากล้ามเนื้อที่ถูกต้องลงในสมุดรายงาน แล้วร่วมกันสรุป 
	 เป็นความรู้และรายงานผลหน้าชั้นเรียน

	 นักเรียนค้นคว้าความรู้เพิ่มเติมเรื่อง กล้ามเน้ือ ได้จากการสอบถามคุณคร ู 
ผูป้กครอง หรอืจากเวบ็ไซต์ https://www.saranukromthai.or.th/sub/book/book.
php?book=8&chap=2&page=8-2-infodetail05.html

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนและหลัง
การออกก�ำลังกาย จะช่วยป้องกัน

การบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นกับกล้ามเนื้อได้
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	 กระดูกและข้อ เป็นอวัยวะหนึ่งที่ช่วยให้ร่างกายสามารถเคลื่อนไหว 

เพื่อปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ถ้าไม่มีกระดูกร่างกายของคนเราก็ไม่สามารถ 

ปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ตามที่ต้องการได้

๓.๑ การท�ำงานและหน้าที่ของกระดูกและข้อ

๓. กระดกูและข้อ

	 การบริโภคอาหารท่ีมีแคลเซียมน้อย 
การดื่มกาแฟมาก การดื่มเครื่องด่ืมท่ีมี
แอลกอฮอล์มาก การบริโภคเกลือมาก 
ล้วนเป็นปัจจยัทีก่่อให้เกดิโรคกระดกูพรนุ

	 กระดกู เป็นโครงรา่งของรา่งกายทีม่กีลา้มเนือ้และอวยัวะอืน่ ๆ  มายดึเกาะ 

ช่วยให้เราสามารถยืน เดิน วิ่ง กระโดดได้

	 การทำ�งานของกระดูกและข้อ

	 กระดูกในร่างกายของเรามีทั้งหมด ๒๐๖ ชิ้น แบ่งตามโครงสร้างร่างกาย

เป็น ๒ กลุ่ม ได้แก่ กระดูกแกนและกระดูกรยางค์

	 ๑.	กระดูกแกน เป็นกระดูกที่เป็นแกนกลางของลำ�ตัว ประกอบด้วย

กะโหลกศีรษะ กระดูกสันหลัง และกระดูกซี่โครง

	 	 –	 กะโหลกศีรษะ	 เป็นส่วนที่ห่อหุ้มและปกป้องสมอง

	 	 –	 กระดูกสันหลัง	 เป็นส่วนที่ปกป้องไขสันหลัง

	 	 –	 กระดูกซี่โครง	 เปน็สว่นทีป่กปอ้งปอดและหวัใจไมใ่หถ้กูกระทบ- 

	 	 	 	 กระเทือนจากสิ่งต่าง ๆ ภายนอกได้โดยง่าย

	 ๒.	กระดูกรยางค์ เปน็กระดกูท่ีนอกเหนอืจากกระดกูลำ�ตวั ประกอบด้วย 

กระดูกแขน กระดูกขา กระดูก

สะบัก กระดูกมือ กระดูกเท้า  

กระดกูไหปลารา้ กระดกูเชงิกราน  

กระดกูเหลา่นีช้ว่ยในการเคลือ่น-

ไหวของร่างกาย
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ภาพแสดงโครงสร้างของกระดูกในร่างกาย

กระดูกสันหลัง

กระดูกสะบัก

กะโหลกศีรษะ

กระดูกไหปลาร้า

กระดูกซี่โครง

กระดูกแขน

กระดูก
ข้อมือ

กระดูกโคนขา

กระดูกเท้า

กระดูก
เชิงกราน

	 ร่างกายของเราถูกสรา้งขึน้เปน็รปูรา่งไดโ้ดยกระดกูทัง้ ๒ ชนดิทีไ่ดก้ลา่วมา  
นอกจากนั้นยังมีข้อเป็นส่วนสำ�คัญที่ทำ�ให้เรางอ เหยียด แกว่งแขน ขา กาง 
และหุบแขน ขา คว่ำ�และหงายฝ่ามือฝ่าเท้าได้
	 ขอ้หรอืขอ้ต่อ เปน็รอยต่อระหวา่งกระดกูกบักระดกู โดยมีเอน็หรอืพงัผดื
มาเป็นตัวช่วยยึดเหนี่ยว
	 ชนิดของข้อ แบ่งตามลักษณะการเคลื่อนไหวได ้๓ ชนิด ได้แก่
	 ๑.	ข้อที่เคลื่อนไหวไม่ได้เลย เป็นลักษณะการเชื่อมต่อของกระดูกท่ีมี 
ร่องรอยหยักคล้ายฟันเลื่อย เห็นได้ชัดเจนในบริเวณกะโหลกศีรษะ เช่น  
ข้อบริเวณรอยต่อระหว่างกระดูกหน้าผากกับกระดูกข้างศีรษะ ข้อบริเวณ 
รอยต่อระหว่างกระดูกข้างศีรษะกับกระดูกท้ายทอย
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ภาพแสดงลักษณะรอยต่อของกระดูก

รอยต่อของกระดูกซี่โครง

ข้อต่อชั้นนอกกระดูกสันหลัง

ข้อต่อระหว่างกระดูกหัวหน่าว

ข้อต่อส่วนปลายสุดของกระดูก

รอยต่อของกะโหลกศีรษะ

ข้อต่อหัวไหล่

ข้อต่อข้อศอก

ข้อต่อกระดูกข้อมือ

	 ๒.	ข้อที่ เคล่ือนไหวได้เล็กน้อย	 เป็นข้อที่หน้ารอยต่อของกระดูก
ยึดติดกันด้วยกระดูกอ่อน	 เช่น	ข้อระหว่างชั้นของกระดูกสันหลัง	ข้อระหว่าง
กระดูกหัวหน่าว
	 ๓.	ข้อที่เคลื่อนไหวได้มาก	 เป็นข้อที่พบได้เกือบทุกจุดในร่างกายและ
เป็นข้อที่ใช้ในการเคลื่อนไหวร่างกายมากที่สุด	 ลักษณะของข้อจะมีส่วนปลาย
ของกระดกูเชือ่มติดดว้ยเอ็นหุ้มอยูแ่ละลอ้มรอบดว้ยถงุหุม้ขอ้ตอ่	โดยมเีนือ้เยือ่
บาง	ๆ	ทำ	หน้าที่ขับน้ำ	หล่อลื่นให้ข้อต่อเคลื่อนไหวได้สะดวก	เช่น	ข้อที่สะโพก	
ข้อที่หัวไหล่
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•	นักเรียนจับคู่กับเพื่อนผลัดกันถามตอบแยกชนิดของข้อ โดยบอกต�ำแหน่ง 
	 ของข้อ แล้วให้คู่ของตนเองตอบว่าเป็นข้อชนิดใด พร้อมท้ังช่วยกันบันทึก 
	 ลงในสมดุรายงาน จากนัน้ให้นักเรยีนน�ำความรูท้ีไ่ด้มาแลกเปลีย่นเรยีนรูก้บัเพือ่น 
	 ในชั้นเรียน และสรุปความรู้ร่วมกัน

	 หน้าที่ของกระดูกและข้อ

	 ๑.	เป็นโครงห่อหุ้มป้องกันอวัยวะภายในไม่ให้เป็นอันตราย

	 ๒.	เป็นโครงร่างรองรับอวัยวะต่าง ๆ ให้คงอยู่ได้

	 ๓.	เป็นที่ยึดเกาะของกล้ามเนื้อ

	 ๔.	ช่วยในการเคลื่อนไหวโดยมีข้อเป็นจุดหมุนทำ�ให้เกิดการเคลื่อนไหว

ในลักษณะต่าง ๆ ของร่างกาย

	 ๕.	เป็นแหล่งเก็บแร่ธาตุที่สำ�คัญของร่างกาย เช่น แคลเซียม

	 ๖.	 เป็นแหล่งผลิตเม็ดเลือด โดยมีไขกระดูกเป็นส่วนที่สร้างเม็ดเลือด 

ชนิดต่าง ๆ ให้กับร่างกาย

๓.๒ การดูแลรักษากระดูกและข้อ

	 เราควรดูแลรักษากระดูกและข้อ ดังนี้

	 ๑.	ควรระมัดระวังไม่ให้กระดูกและข้อได้รับการกระแทกอย่างแรง

	 ๒.	ควรรบัประทานอาหารทีม่แีคลเซยีมสูงซึง่ช่วยบำ�รุงกระดกูให้แข็งแรง 

เช่น นม ปลาตัวเล็กที่รับประทานได้ทั้งก้าง ผักใบเขียวเข้ม

	 ๓.	ควรใหร้า่งกายไดร้บัแสงแดดในตอนเช้าช่วงเวลาไมเ่กิน ๐๘.๐๐ นาฬกิา  

เพื่อให้แสงแดดกระตุ้นให้ผิวหนังสังเคราะห์วิตามินดีไปช่วยในการดูดซึม 

แคลเซียมของร่างกาย

	 ๔.	ควรออกกำ�ลังกายอย่างสม่ำ�เสมอ อย่างน้อยสัปดาห์ละ ๒–๓ วัน 

ครั้งละ ๓๐ นาที 
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แหล่งสืบค้นความรู้
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	 ร่างกายของคนเราต้องการแคลเซียมอย่างน้อยวันละ ๘๐๐ มิลลิกรัม ซึ่ง 
แหล่งที่มาของแคลเซียมได้จากอาหารหลายประเภท เช่น นม โยเกิร์ต ชีส  
ปลาตัวเล็กที่รับประทานทั้งก้างได ้กุ้งแห้ง กะปิ ผักคะน้า ใบยอ ดอกแค เต้าหู้แข็ง 
ถั่วแดง และงาด�ำ
	 โดยทั่วไปผู ้รับประทานอาหารไทยจะได้รับแคลเซียมจากอาหารประมาณ  
๔๐๐–๕๐๐ มิลลิกรัมต่อวัน หรือน้อยกว่าครึ่งหนึ่งที่ร่างกายต้องการ ดังนั้น เราจึง
ควรดื่มนมเสริม

•	นักเรียนเขียนจ�ำแนกชนิดของกระดูกภายในร่างกายตามความเข้าใจของตนเอง  
	 พร้อมทัง้วิธกีารดูแลรกัษากระดูกและข้อลงในสมดุบนัทกึ จากน้ันให้นกัเรยีนน�ำ 
	 ความรู้ที่ได้มาแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับเพื่อนในชั้นเรียน และสรุปความรู้ร่วมกัน

	 นกัเรยีนค้นคว้าความรูเ้พิม่เตมิเรือ่ง กระดกูและข้อ ได้จากการสอบถามคณุครู 
ผูป้กครอง หรอืจากเวบ็ไซต์ https://saranukromthai.or.th/sub/book/book.php? 
book=8&chap=2&page=t8-2-infodetail03.html
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เรียนรู้ตัวเรา

กล้ามเนื้อ กระดูกและข้อการเจริญเติบโต
และพัฒนาการตามวัย

การเจริญเติบโตทางร่างกาย

เด็กช่วงอายุ ๙–๑๒ ปี จะมีอัตรา 
การเจริญเติบโตช ้าลงเล็กน ้อย 
สัดส่วนของศีรษะยังคงใหญ่กว่า 
ล�ำตวั เดก็หญงิจะโตเรว็กว่าเดก็ชาย
ในวัยเดียวกัน มีฟันแท้ขึ้นแทน 
ฟันน�้ำนม เป็นวัยที่ไม่ชอบอยู่นิ่ง 
ชอบท�ำกจิกรรมและท�ำอย่างรวดเรว็   
ไม่ค่อยใช้ความระมัดระวังมากนัก 
จึงมักเกิดอุบัติเหตุบ่อยครั้งจากการ
เล่น

พัฒนาการทางอารมณ์และจิตใจ

เดก็ช่วงอาย ุ๙–๑๒ ปี เป็นวยัทีต้่อง
ปรบัตวัตามสภาพแวดล้อมในโรงเรยีน 
ต้องเรียนรู ้จากประสบการณ์ใหม่ 
ท�ำให้มีการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ ์
อารมณ์จึ งไม ่ ม่ันคง มักแสดง
อารมณ์ตามความจริงที่ตนเองรู้สึก

การดูแลรักษากล้ามเนื้อ

ควรออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ 
โดยควรยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อน
และหลังการออกก�ำลังกาย เพื่อ 
สร้างเสริมกล้ามเนื้อให้แข็งแรงและ
พร้อมท�ำงาน จะช่วยให้กล้ามเนื้อ 
ไม่เกิดการบาดเจ็บ และควรรับ
ประทานอาหารประเภทโปรตีน เพื่อ
ช ่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอและ 
เพิ่มขนาดของกล้ามเนื้อ

การดูแลรักษากระดูกและข้อ

ระมดัระวงัไม่ให้กระดกูและข้อได้รบั
การกระแทกอย่างแรง รับประทาน
อาหารที่มีแคลเซียมสูง ให้ร่างกาย 
ได้รับแสงแดดในตอนเช้า และออก-
ก�ำลังกายอย่างสม�ำ่เสมอ

พัฒนาการทางสังคม

เดก็ช่วงอาย ุ๙–๑๒ ปี จะรูจ้กัเรยีนรู้ 
การเข้าสู่สังคมนอกบ้านมากขึ้น มี    
ความเข้าใจและเคารพกฎระเบียบ
ของทางโรงเรียน อยากที่จะเป็น
สมาชิกในกลุ ่มเพื่อนและให้กลุ ่ม
ยอมรบัตนเอง ต้องการค�ำชืน่ชมจาก
คนอื่นและชอบคุยโอ้อวด

การท�ำงานและหน้าที่
ของกล้ามเนื้อ

กล้ามเนื้อต่าง ๆ ในร่างกายท�ำงาน
โดยหดตั วและก ลับคืน สู ่ ปกติ 
หลังจากที่หดตัว เพื่อช่วยให้เรา
เคลื่อนไหวได้ ช่วยสูบฉีดเลือด  
ช่วยให้อาหารผ่านไปยังกระเพาะ
อาหารและล�ำไส้ และช่วยควบคมุให้
อากาศผ่านเข้าออกปอด

การท�ำงานและหน้าที่
ของกระดูกและข้อ

กระดูกเป็นโครงร่างของร่างกาย 
ที่มีกล้ามเนื้อและอวัยวะอื่น ๆ มา
ยึดเกาะ ช่วยให้เราสามารถยืน เดิน 
วิ่ง กระโดดได้ ข้อหรือข้อต่อเป็น
รอยต่อระหว่างกระดูกกับกระดูก 
โดยมีเอ็นหรือพังผืดมาเป็นตัวช่วย
ยึดเหนี่ยว หน้าที่ของกระดูกและข้อ 
เป็นโครงห่อหุม้ป้องกนัอวยัวะภายใน
ไม่ให้เป็นอันตราย เป็นโครงร่าง
รองรับอวัยวะต่าง ๆ ให้คงอยู่ได ้
เป็นท่ียึดเกาะของกล้ามเนื้อ ช่วย 
ในการเคล่ือนไหว เป็นแหล่งเก็บ 
แร่ธาตทุีส่�ำคญัของร่างกาย และเป็น
แหล่งผลิตเม็ดเลือด



กิจกรรมเสนอแนะ
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	 ๑.	นกัเรยีนวาดภาพและระบายสอีวยัวะทีม่ลัีกษณะเปน็ชนดิของกล้าม-

เนื้อเรียบมา ๒ อวัยวะ

	 ๒.	นักเรียนแบ่งกลุ่มตามความเหมาะสม ผลัดกันเล่าเรื่อง “กระดูกและ

ข้อ” ในประเด็นต่อไปนี้

	 	 – ชนิดของกระดูกและข้อ

	 	 – หน้าที่ของกระดูกและข้อ

	 	 – การดูแลรักษากระดูกและข้อ

	 ๓.	นักเรียนวาดภาพ ระบายสีอาหาร หรือการปฏิบัติกิจกรรมที่ส่งผลให้

ร่างกายเจริญเติบโตและมีสุขภาพแข็งแรง แล้วนำ�ไปจัดแสดงบนป้ายนิเทศ



โครงงาน

การประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำ�วัน
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	 นักเรียนเลือกทำ�โครงงานต่อไปนี้ (เลือก ๑ ข้อ) หรืออาจเลือกทำ� 

โครงงานอืน่ตามความสนใจ ตามรปูแบบโครงงานทีค่ณุครกูำ�หนด (ซึง่อยา่งนอ้ย

ตอ้งมหีวัขอ้ตอ่ไปนี ้เหตผุลท่ีเลือกโครงงานนี ้จดุประสงค ์แผนการปฏบิตักิาร)

	 ๑.	โครงงานการสำ�รวจข้อมูลเร่ือง การเจริญเติบโตและพัฒนาการทาง

ด้านร่างกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ ๔ ภายในสถานศึกษา

	 ๒.	โครงงานการสำ�รวจข้อมูลเรื่อง ผลของการออกกำ�ลังกายอย่าง

สม่ำ�เสมอที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

	 ๓.	โครงงานการทดลองเรือ่ง พฤตกิรรมการรบัประทานอาหาร การออก-

กำ�ลงักายทีม่ผีลต่อความแข็งแรงของกระดกูของนกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาปทีี ่๔ 

ภายในสถานศึกษา

	 หมายเหตุ: โครงงานที่เลือกตามความสนใจควรได้รับคำ�แนะนำ�แก้ไข

จากคุณคร ูเมื่อได้รับความเห็นชอบแล้วจึงดำ�เนินโครงงานนั้น ๆ โดยคุณครู/

ผู้ปกครอง/กลุ่มเพื่อนประเมินลักษณะกระบวนการทำ�งาน และนักเรียนควร 

มีการสรุปแลกเปลี่ยนความรู้ซึ่งกันและกันก่อนพิจารณาเก็บในแฟ้มสะสม 

ผลงาน

	 นักเรียนดื่มนมก่อนนอนทุกวัน และเข้านอนก่อนเวลา ๒๑.๐๐ นาฬิกา 

แล้วลองสังเกตดูการเจริญเติบโตของร่างกายของตนเองโดยการบันทึกผลและ

ตรวจสอบว่ามีความสูงเพิ่มขึ้นจากเดิมหรือไม่
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ตอบคำ�ถามต่อไปนี้

	 ๑.	วัยของนักเรียนมีการเจริญเติบโตทางร่างกายอย่างไร

	 ๒.	เด็กในวัยเรียนมักจะมีพัฒนาการทางอารมณ์และจิตใจเป็นอย่างไร

	 ๓.	กล้ามเนื้อของร่างกายแบ่งออกเป็นกี่ชนิด และมีอะไรบ้าง

	 ๔.	กระดูกในร่างกายมีทั้งหมดกี่ชิ้น

	 ๕.	โครงสร้างร่างกายแบ่งกระดูกออกเป็นกี่กลุ่ม อะไรบ้าง

	 ๖.	ข้อหมายถึงอะไร

	 ๗.	หน้าที่ของกระดูกและข้อคืออะไร

	 ๘.	ข้อท่ีเคลือ่นไหวไมไ่ดเ้ลยมลีกัษณะเปน็อย่างไร พรอ้มยกตวัอย่างประกอบ

	 ๙.	อาหารประเภทใดที่ควรรับประทานเพื่อช่วยบำ�รุงกระดูกให้แข็งแรง

	๑๐.	เพราะเหตุใดจึงควรให้ร่างกายได้รับแสงแดดในตอนเช้า


