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และพลศึกษา

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑



	 หนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและ

พลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ กลุ่มสาระการเรียนรู้

สุขศึกษาและพลศึกษา ได้จัดทำ�ข้ึนตามมาตรฐาน 

การเรียนรู้ ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้แกนกลางของ

หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช 

๒๕๕๑ โดยมีเนื้อหาครอบคลุม สาระที่ ๑ การเจริญ-

เติบโตและพัฒนาการของมนุษย ์ สาระที่ ๒ ชีวิตและ

ครอบครวั สาระที ่๓ การเคล่ือนไหว การออกกำ�ลงักาย 

การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล สาระที่ ๔  

การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค

และสาระที ่๕ ความปลอดภัยในชวิีต ทีมุ่่งเนน้การสรา้ง

และพัฒนาพฤติกรรมทางสุขภาพ ทั้งด้านความรู้ 

เจตคติ คุณธรรม ค่านิยม และการปฏิบัติเกี่ยวกับ

สุขภาพควบคู่ ไปด้วยกัน รวมทั้งการใช้ กิจกรรม 

การเคลือ่นไหว การออกกำ�ลงักาย การเลน่เกมและกฬีา

	 หนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ฉบับนี้ ได้ปรับแก้ไขเนื้อหาให้ถูกต้องและสอดคล้อง

ตามพระราชบัญญัติความเท่าเทียมระหว่างเพศ พ.ศ. ๒๕๕๘ พระราชบัญญัติการป้องกันและแก้ไขปัญหา

การตัง้ครรภใ์นวยัรุน่ พ.ศ. ๒๕๕๙ และกฎหมายอืน่ท่ีเกีย่วข้อง ซ่ึงแกไ้ขปรับปรุงเน้ือหาภายใต้หลักสูตรแกนกลาง

การศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ โดยปรับแก้ไขเนื้อหาในสาระที่ ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการ

ของมนษุย ์สาระที ่๒ ชวีติและครอบครวั และสาระที ่๕ ความปลอดภัยในชวีติ เฉพาะเรือ่งที่เกีย่วข้องกบัเพศ

วิถีความเท่าเทียมระหว่างเพศ การป้องกันและแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น ซึ่งได้กำ�หนดคำ�สำ�คัญ  

ความหมาย เน้ือหา และตัวอย่าง โดยสำ�นักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา สำ�นักงานคณะกรรมการการศึกษา 

ข้ันพื้นฐาน ร่วมกับผู้ทรงคุณวุฒิจากหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง และภาคประชาสังคมได้จัดทำ�ขึ้น เพื่อเป็นกรอบ

และแนวทางให้ทุกสำ�นักพิมพ์ใช้ในการปรับแก้ไขหนังสือเรียนให้ถูกต้องเป็นที่ เข้าใจตรงกันต้ังแต่ 

ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑ ถึงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๖

	 ทั้้�งนี้้�การปรัับปรุุงหนัังสืือเรีียนดัังกล่่าว ยั ังคงยึึดถืือรากฐานเดิิมของสัังคมไทยไปพร้้อมกัับการ

เปลี่่�ยนแปลงของสัังคมโลก ซึ่่� งจะเป็็นประโยชน์์ต่่อนัักเรีียน ผู้้� ปกครอง   ครูู และทุุกคนในสัังคมในการ 

ร่่วมสร้้างความเข้้าใจและยอมรัับการเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิิดขึ้้�นในศตวรรษที่่� ๒๑ อย่่างเท่่าเทีียมไปพร้้อมกััน

ในการพัฒนาสุขภาพ ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

สังคม และสติปัญญา ให้เหมาะสมกับวัยของผู้เรียน  

นำ�เสนอเนื้อหาที่ทันสมัย มีกิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก  

Active Learning ที่นำ�ไปสู่การประเมินตรงตามตัวชี้วัด

ที่หลักสูตรกำ�หนด

	 หนังสือเรียนเล่มนี้ เป็นแนวทางและวิธีการ

ปฏิบัติตนในการดูแลรักษาสุขภาพของผู้ เรี ยน   

ครอบครวัและชมุชน กอ่ให้เกดิประโยชน์ในการจัดการ

ศึกษาตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 

พุทธศักราช ๒๕๕๑ สำ�หรับผู้สอนในการจัดการเรียน

การสอนสำ�หรับผู้เรียน ให้บรรลุจุดมุ่งหมายได้อย่าง

แท้จริง

		  สถาบันพัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.)

คำำ�นำำ�

ช้ี้�แจงคํํา

อาหารที่เหมาะสมกับวัย	 ๔๗
•	 การเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย	 ๔๘

•	 อาหารเฉพาะกลุ่มบุคคล	 ๕๓

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก Active Learning 	 ๕๔

ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ	 ๖
•	 ระบบประสาท	 ๘

•	 ระบบต่อมไร้ท่อ	 ๑๒

•	 การประสานสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ	 ๑๕

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก Active Learning 	 ๑๖

การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศ	๓๔
•	 การยอมรับและปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย

	 จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศ	 ๓๖

•	 การป้องกันการล่วงละเมิดทางเพศ	 ๔๒

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก Active Learning 	 ๔๕

การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย	 ๑๘
•	 การวิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโต

	 ทางร่างกายของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน	 ๑๙

•	 ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย	 ๒๖

•	 แนวทางการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย	 ๒๗

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก Active Learning	 ๓๒

สารบััญ

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๑

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๓

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๔

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๒

สุุขศึึกษา

ภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ	 ๕๖
•	 ภาวะโภชนาการ	 ๕๗

•	 ปัญหาภาวะโภชนาการในวัยรุ่น	 ๕๙

•	 การควบคุมน้ำ�หนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน	 ๖๒

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก Active Learning 	 ๖๓

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๕



การเพิ่มพูนความสามารถในการเคลื่อนไหว	 ๑๒๖
•	 การเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะพื้นฐานที่นำ�ไปสู่

	 การพัฒนาทักษะการเล่นกีฬา	 ๑๒๗

•	 การเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะกลไกที่นำ�ไปสู่ 		

	 การพัฒนาทักษะการเล่นกีฬา	 ๑๓๔

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก Active Learning	 ๑๓๗

สมรรถภาพทางกาย	 ๑๑๒
•	 ความหมายและความสำ�คัญของสมรรถภาพทางกาย	 ๑๑๔

•	 ประเภทของสมรรถภาพทางกาย	 ๑๑๔

•	 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ	 ๑๑๕

•	 ประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ	 ๑๑๕

•	 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย	 ๑๑๖

•	 แนวทางการสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย	 ๑๒๑

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก Active Learning	 ๑๒๔

สารเสพติด	 ๙๖
•	 ลักษณะอาการของผู้ติดสารเสพติด 	

	 และการป้องกันสารเสพติด	 ๙๗	

•	 ความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติดกับการเกิดโรคและอุบัติเหต	ุ ๑๐๒

•	 ทักษะการชักชวนผู้อื่นให้ลด ละ เลิก สารเสพติด	 ๑๐๖

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก Active Learning	 ๑๑๐

การปฐมพยาบาลและการเคลื่อนย้ายผู้ป่วย	 ๖๕
•	 การปฐมพยาบาล	 ๖๖

•	 การเคลื่อนย้ายผู้ป่วย	 ๘๔

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก Active Learning	 ๙๔

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๗

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๑

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๘

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๖

พลศึึกษา

กิจกรรมนันทนาการ		  ๒๒๗

•	 ความหมายของนันทนาการ	 	 ๒๒๘

•	 ประโยชน์ของกิจกรรมนันทนาการ	 	 ๒๓๒

•	 ตัวอย่างกิจกรรมนันทนาการและการนำ�ไปใช้ 		

	 เชื่อมโยงสัมพันธ์กับวิชาอื่น	 	 ๒๓๓	

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก Active Learning	 	 ๒๓๗

โครงงานสู่นวัตกรรม		  ๒๓๙

บรรณานุกรม		  ๒๔๐

การเล่นกีฬามวยไทย	 ๑๓๙

•	 ความรู้ทั่วไปของกีฬามวยไทย	 ๑๔๐

•	 ความปลอดภัยและกติกาในการเล่นกีฬามวยไทย	 ๑๔๑

•	 ทักษะและกลวิธีที่ใช้ในการเล่นกีฬามวยไทย	 ๑๔๘

•	 การเพิ่มความสามารถในการเล่นกีฬามวยไทย	 ๑๖๔
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การเล่นกีฬาเทเบิลเทนนิส	 ๑๖๗

•	 ความรู้ทั่วไปของกีฬาเทเบิลเทนนิส	 ๑๖๘

•	 ความปลอดภัยและกติกาในการเล่นกีฬาเทเบิลเทนนิส	 ๑๗๐

•	 ทักษะและกลวิธีที่ใช้ในการเล่นกีฬาเทเบิลเทนนิส	 ๑๗๕

•	 การเพิ่มความสามารถในการเล่นกีฬาเทเบิลเทนนิส	 ๑๙๐
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•	 ความรู้ทั่วไปของกีฬาแฮนด์บอล	 ๑๙๔
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•	 การเพิ่มความสามารถในการเล่นกีฬาแฮนด์บอล	 ๒๑๔

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก Active Learning	 ๒๑๕

การออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพ 	 ๒๑๗

•	 การออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพที่ด	ี ๒๑๘

•	 การออกกำ�ลังกายด้วยการเต้นแบบแอโรบิก	 ๒๒๒

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก Active Learning	 ๒๒๕

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๖

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๒

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๓

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๔

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๕



ระบบประสาท
และระบบต่่อมไร้้ท่่อ

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  

ตััวชี้้�วััดระหว่่างทาง สาระสำคััญ

ผัังสาระการเรีียนรู้้�

•	อธิบายความสำ�คัญของระบบประสาทและระบบ 

	 ต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต และ 

	 พัฒนาการของวัยรุ่น  (พ ๑.๑ ม.๑/๑)

•	อธิบายวิธี ดูแลรักษาระบบประสาทและระบบ 

	 ต่อมไร้ท่อให้ทำ�งานตามปกต ิ (พ ๑.๑ ม.๑/๒)

	 ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ เป็นระบบการทำ�งานในร่างกาย

ที่มีความสำ�คัญต่อภาวะสุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการของ 

วยัรุน่ การดแูลรกัษาระบบประสาทและระบบต่อมไรท่้อให้ทำ�งานได้ตามปกติ 

จะชว่ยใหม้สีขุภาพดี มกีารเจรญิเตบิโตและพฒันาการทีเ่หมาะสมตามวัย

	 การทำงานของระบบต่่าง ๆ ในร่่างกายมีีความสััมพัันธ์์กััน 

และมีีความสำคััญต่่อการดำรงชีีวิิตของมนุุษย์์ หากระบบใด 

ระบบหนึ่่�งทำงานไม่ป่กติ ิย่อมส่ง่ผลต่อ่ภาวะสุขุภาพโดยรวม ซ่ึ่�งระบบ

ที่่�มีีความสำคััญต่่อการเจริิญเติิบโตและพััฒนาการของมนุุษย์ ์

โดยเฉพาะในช่่วงวััยรุ่่�น คื ือ ระบบประสาทและระบบต่่อมไร้้ท่่อ  

การเรีียนรูู้�การทำงานของระบบประสาทและระบบต่่อมไร้้ท่่อ 

จะทำให้้เราสามารถดููแลรัักษาระบบประสาทและระบบต่่อมไร้้ท่่อ 

ให้้ทำงานได้้ตามปกติิ เพื่่�อให้้ร่่างกายเจริิญเติิบโตและมีีพััฒนาการ

เหมาะสมตามวััย

นัักเรีียนคิิดว่่า
การปฏิิบััติิตนอย่่างไรบ้้าง 

ที่่�ช่ว่ยพััฒนาสมอง

ระบบประสาท
และระบบต่่อมไร้้ท่่อ

ระบบประสาท

การประสานสััมพัันธ์์
ของระบบประสาท
และระบบต่่อมไร้้ท่่อ

ระบบต่่อมไร้้ท่่อ

๑
จุุดประกายความคิิด

สุุขศึึกษา
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ระบบประสาท (Nervous System)๑.

ความสำคััญของระบบประสาทที่่�มีีผลต่่อสุุขภาพ การเจริิญเติิบโต
และพััฒนาการของวััยรุ่่�น

โครงสร้้างของระบบประสาท
และหน้้าที่่�การทำงาน

๑.๑

๑.๒

	 ระบบประสาท ประกอบด้้วยสมอง

ไขสัันหลังั และเส้น้ประสาท ซึ่่�งทำหน้า้ที่่�ควบคุมุ

และประสานการทำงานของระบบต่่าง ๆ  

ในร่่างกายให้้ดำเนิินไปด้้วยดีี โดยมีีสมอง 

เป็็นอวััยวะหลัักควบคุุมการทำงานของอวััยวะ

ทุุกส่่วนในร่่างกาย รวมถึึงความรูู้�สึึกนึึกคิิด 

อารมณ์์และความทรงจำต่่าง ๆ ซึ่่�งเมื่่�อได้้รัับ

การกระตุ้้�นจากภายในและภายนอก จะมีีการ 

ส่่งกระแสประสาทกลัับไปกลัับมาระหว่่างสมอง

และอวััยวะต่่าง ๆ  ให้ท้ำงาน เช่น่ การเคลื่่�อนไหว

ของอวััยวะในอิิริิยาบถต่่าง ๆ การกะพริิบตา 

หรืือสั่่�งการให้้กล้้ามเนื้้�อมััดต่่าง ๆ ทำงาน 

นอกจากนั้้�นยัังควบคุุมการเต้้นของหััวใจ อั ตรา

การหายใจ ความดัันโลหิิต อุณหภููมิิในร่่างกาย 

การย่่อยอาหาร และการทำงานของระบบอื่่�น ๆ  

ในร่่างกาย

	 ระบบประสาทเป็็นระบบศููนย์์กลาง 

ที่่�ควบคุมุการทำงานของร่า่งกาย เป็น็ระบบที่่�ทำ

หน้้าที่่�รัับความรู้้�สึึก ควบคุุมความคิิด ถ้ ้ามีี

อัันตรายใด ๆ เกิิดขึ้้�นกัับสมอง ก็ จะทำให้้

ร่่างกายพิิการหรืือเสีียชีีวิิตได้้ ระบบประสาท 

แบ่่งเป็็นระบบประสาทส่่วนกลาง (Central Nervous 

System) ระบบประสาทส่่วนปลาย (Peripheral 

Nervous System) และระบบประสาทอััตโนมััติิ 

(Autonomic Nervous System)

	 ๑)	 ระบบประสาทส่่วนกลาง ประกอบด้้วย สมอง และไขสัันหลััง 

		  (๑)	 สมอง (Brain) เป็็นอวััยวะที่่�มีขนาดใหญ่่กว่่าส่่วนอื่่�น ๆ อยู่่�ในกะโหลกศีีรษะ  

สมองแบ่่งออกเป็็น ๓ ส่่วน คืือ สมองส่่วนหน้้า สมองส่่วนกลาง และสมองส่่วนท้้าย

	 ๑.๑	  สมองส่่วนหน้้า (Forebrain) มีีหน้้าที่่�ดังนี้้� 

	 ๑.๒	  สมองส่่วนกลาง (Midbrain)

	 ๑.๓  สมองส่่วนท้้าย (Hindbrain) มีหน้้าที่่�ดังนี้้�

ไขสัันหลััง

สมอง

เส้้นประสาท

ส่่วนประกอบของสมอง

เกี่่�ยวข้้องกัับด้้านความคิิด ความจำ 
เชาวน์์ปััญญา เป็็นศููนย์์กลางควบคุุม 
การทำงานของอวััยวะต่่าง ๆ การสััมผััส 
การพููด การมองเห็็น รั ับรส การได้้ยิิน  
การดมกลิ่่�น และการทำงานของ 
กล้้ามเนื้้�อ

ควบคุุมการเคี้้�ยวอาหาร  

การหลั่่� งนํ้้� าลาย การ

เคลื่่�อนไหวของใบหน้้า  

และควบคุุมการหายใจ

ควบคุุมการทำงานของระบบ

ประสาทอััตโนมััติิ เช่่น การหายใจ 

ความดัันโลหิิต การกลืืน การจาม 

การสะอึึก และการอาเจีียน

ประสานการเคลื่่�อนไหว

ขอ ง ร่่ า ง ก า ย  แ ล ะ

ควบคุุมการทรงตััวของ

ร่่างกาย

เป็็นสมองส่่วนที่่�อยูู่�ต่อจากสมองส่่วนหน้้า ทำหน้้าที่่�รับั-ส่่งกระแสประสาทระหว่่างสมองส่่วนหน้้า

กัับส่่วนท้้าย บริิเวณส่่วนบนของสมองส่่วนกลางจะพองออกเป็็น ๔ พู  เรีียกว่่า อ็ อปติิกโลบ 

(Optic Lobe) ซึ่่�งส่่วนนี้้�จะมีีขนาดเล็็กและถููกสมองส่่วนหน้้าบดบัังไว้้ มี ีหน้้าที่่�ควบคุุม 

การเคลื่่�อนไหวของนััยน์์ตา ทำให้้ลููกตากลอกไปมาได้้ ควบคุุมการปิิด-เปิิดของรููม่่านตา 

ในเวลาที่่�มีแสงสว่่างเข้้ามามากและน้้อย

เปน็ศนูยร์วบรวมกระแสประสาททีผ่า่นเขา้-ออก 
และแยกกระแสประสาทไปยังสมอง

เป็นศูนย์ควบคมุกระบวนการตา่ง ๆ  ของรา่งกาย 
เช่น การทำ�งานพื้นฐานของร่างกาย ได้แก่  
ความหิว ความดันโลหิต ความต้องการทางเพศ 
การหลั่งฮอร์โมนของต่อมไร้ท่อ และการแสดง
อารมณ์ความรู้สึก

ระบบประสาทในร่่างกาย

สมองส่่วนหน้้า

สมองส่่วนกลาง

สมองส่่วนท้้าย
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		  (๒)	ไขสัันหลััง (Spinal Cord) 
	 	 เป็็นส่่วนที่่�ต่่อออกมาจากก้้านสมอง  

อยู่่�ภายในกระดููกสัันหลััง มี หน้้าที่่�ถ่่ายทอดกระแส

ประสาทระหว่่างสมองกัับส่่วนต่่าง ๆ ของร่่างกาย

ควบคุุมการเกิิดปฏิิกิิริิยาตอบสนองต่่อสิ่่�งกระตุ้้�น

อย่่างฉัับพลัันทัันทีี เช่่น หลัับตาเมื่่�อฝุ่่�นละอองเข้้าตา 

ยกเท้้าขึ้้�นเมื่่�อถููกหนามตำเท้้า

	 	 สมองและไขสัันหลัังจะเป็็นศููนย์์กลาง 

การรัับรู้้�  และกระตุ้้�นความรู้้�สึึกจากสิ่่�งเร้้าทั้้�งภายใน

และภายนอก แล้้วส่่งผ่่านไปยัังเส้้นประสาทที่่�กระจาย

ตามส่่วนต่่าง ๆ ของร่่างกาย
การเชื่่�อมต่่อของสมอง ไขสัันหลััง

และเส้้นประสาท

การสวมหมวกนิิรภััยช่่วยป้้องกัันสมอง
เมื่่�อได้้รัับการกระทบกระเทืือนจากอุุบััติิเหตุุ

	 ๒)	 ระบบประสาทส่่วนปลาย (Peripheral Nervous System) ได้้แก่่ เส้้นประสาทสมอง  

และเส้้นประสาทไขสัันหลััง ทำหน้้าที่่�รัับและนำความรู้้�สึึกเข้้าสู่่�ระบบประสาทส่่วนกลาง ดัังนี้้�

	 ๓)	 ระบบประสาทอััตโนมััติิ (Autonomic Nervous System) ควบคุมุการทำงานของประสาท

ที่่�อยู่่�นอกเหนืือการควบคุุมของจิิตใจให้้เป็็นไปตามปกติิ แบ่่งออกเป็็น ๒ ส่วน ได้้แก่่

หรืือเส้้นประสาท มีี ๑๒ คู่่� แยกออกจากสมอง  

ทำหน้้าที่่�รัับความรู้้�สึึกเกี่่�ยวกัับการได้้กลิ่่�น  

การมองเห็็น การเคลื่่�อนไหวของตา

เป็็นระบบประสาทที่่�กระตุ้้�นการทำงานมากกว่่ายัับยั้้�งการทำงาน เช่่น หั วใจเต้้นเร็็ว ชี พจร 

เต้้นแรงเมื่่�อตกใจกลััว

เป็็นเส้้นประสาทที่่�ออกจากไขสัันหลััง มีี ๓๑ คู่่� 

ทำหน้้าที่่�ถ่ายทอดกระแสประสาทไปสู่่�อวััยวะ 

ต่่าง ๆ ของร่่างกาย เช่่น แขน ขา

เป็็นระบบประสาทที่่�ยัับยั้้�งการทำงานมากกว่่าที่่�จะกระตุ้้�นการทำงาน เพื่่�อปรัับไม่่ให้้ร่่างกาย

ทำงานมากเกิินไป เช่่น ลดอััั�ตราการเต้้นของหััวใจลงเมื่่�อคลายความตกใจกลััว

	 ระบบประสาทซิิมพาเทติิกและพาราซิิมพาเทติิกจะทำหน้้าที่่�ตรงกัันข้้ามเสมอ เพื่่�อให้้ร่่างกาย 

อยูู่�ในสภาวะปกติิ

เส้้นประสาทสมอง

ระบบประสาทซิิมพาเทติิก 
(Sympathetic Nervous System)

เส้้นประสาทไขสัันหลััง

ระบบประสาทพาราซิิมพาเทติิก 
(Parasympathetic Nervous System)

วิิธีีดููแลรัักษาระบบประสาทให้้ทำงานตามปกติิ๑.๓

๑.

๓.

๕.

๒.

๔.

๖.

รัับประทานอาหารให้้ครบ ๕ หมูู่�   อาหาร  

๕ หมูู่� มี อาหารบำรุุงระบบประสาทอยูู่�แล้้ว  

ออกกำลัังกายอย่่างสมํ่่�าเสมอ จะช่่วย

พััฒนาการทำงานของระบบประสาทให้้

สามารถทำงานได้อ้ย่า่งมีีประสิิทธิภิาพ และการ

ออกกำลัังกายยัังเป็็นปััจจัยัสำคััญที่่�ช่ว่ยส่ง่เสริิม

การประสานการทำงานระหว่่างระบบประสาทกัับ 

กล้้ามเนื้้�อ หรืือกลไกของทัักษะกีีฬาต่่าง ๆ

ไม่่สููบบุุหรี่่� เพราะอาจทำให้ ้

เกิิดโรคหลอดเลืือดตีีบ แต่่ที่่�

สำคัญัคืือ ทำให้้เกิดิโรคมะเร็ง็ปอด 

และถุุงลมโป่่งพอง

พัักผ่่อนให้้เพีียงพอ โดยเข้้านอนแต่่หััวคํ่่�า  

ตื่่�นนอนตั้้�งแต่่เช้้า จะทำให้้สมองเจริญิเติบิโตเต็ม็ที่่� 

สัังเกตหรืือสำรวจความผิิดปกติิของระบบ

ประสาท เช่่น ปวดศีีรษะ กล้้ามเนื้้�ออ่่อนแรง 

ชา ซึึม หมดสติิ ชััก

ระมััดระวัังการเกิิดอุุบััติิเหตุุที่่�อาจทำให้้เกิิด

อัั นตรายต่่ อสมอง  ไขสัั นหลัั ง  และ 

เส้้นประสาท เช่่น อุุบััติิเหตุุที่่�เกิิดจากการขัับขี่่�

รถจัักรยานยนต์์โดยไม่่สวมหมวกนิิรภััย ทำให้้

เซลล์์สมองได้้รับัการกระทบกระเทือืนอย่่างหนักั 

ส่่งผลให้้เซลล์์สมองส่่วนนั้้�นตาย ทำให้้พิิการ 

หรืือถึึงแก่่ชีีวิิตได้้

จึึงควรรัับประทานให้้

ครบ ๕ หมูู่�ทุกวััน 

การนอนหลัับพัักผ่่อนครบ ๘-๑๐ ชั่่�วโมง
ช่่วยให้้สมองปลอดโปร่่ง
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ระบบต่่อมไร้้ท่่อ (Endocrine System)๒.

ความสำคััญของระบบต่่อมไร้้ท่่อที่่�มีีผลต่่อสุุขภาพ การเจริิญเติิบโต
และพััฒนาการของวััยรุ่่�น

ต่่อมไร้้ท่่อในร่่างกายและหน้้าที่่�การทำงาน

๒.๑

๒.๒

	 	 ต่่อมไร้้ท่่อมีคีวามสำคัญัต่่อร่่างกายในการควบคุมุอวััยวะภายในร่่างกายให้้ทำงานสัมัพันัธ์์กััน

และควบคุุมการทำงานของร่่างกายให้้อยูู่�ในภาวะสมดุุล โดยการสร้้างและหลั่่�งสารเคมีีที่่�เรีียกว่่า

ฮอร์์โมน (Hormone) ซึ่่�งทำหน้า้ที่่�ควบคุมุการเจริญิเติบิโต ควบคุมุการทำงานของอวัยัวะภายในร่า่งกาย 

เพื่่�อให้้มีีสุุขภาพที่่�ดีและพััฒนาการเป็็นไปตามวััย ฮอร์์โมนที่่�ถูกผลิิตจากต่่อมไร้้ท่่อจะถููกส่่งไปตาม 

ส่่วนต่่าง ๆ ของร่่างกายโดยการลำเลีียงไปกัับนํ้้�าเลืือด

	 ๑)	 ต่่อมใต้้สมอง (Pituitary Gland)   ตั้้�งอยูู่�ในกะโหลกศีีรษะบริิเวณใต้้สมอง  
ต่่อมใต้้สมองแบ่่งเป็็น ๒ ส่่วน ได้้แก่่ ต่่อมใต้้สมองส่่วนหน้้าและต่่อมใต้้สมองส่่วนหลััง

	 ๒)	 ต่่อมไทรอยด์์ (Thyroid Gland) ตั้้�งอยูู่�ด้านหน้้าของลำคอ ผลิิตฮอร์์โมนชื่่�อว่่า  

ไทรอกซิิน (Thyroxine) มีีไอโอดีีนเป็็นส่่วนประกอบ ฮอร์์โมนไทรอกซิินช่่วยการเจริิญเติิบโตของ

กระดููก สมอง และระบบประสาท ช่ วยเปลี่่�ยนแปลงรููปร่่างจากเด็็กไปเป็็นผูู้�ใหญ่่ ฮอร์์โมน 

ไทรอกซิินช่่วยควบคุุมการเผาผลาญอาหารในร่่างกาย ถ้ าต่่อมไทรอยด์์ทำงานผิิดปกติิ ทำให้้

ร่่างกายมีีไทรอกซิินน้้อย ถ้ ้าเกิิดขึ้้�นในวััยเด็็กจะทำให้้มีีร่่างกายเตี้้�ย แคระแกร็็น พู ูดช้้า โตช้้า  

พุุงยื่่�น ปั ญญาอ่่อน ถ้ าเกิิดขึ้้�นในผูู้�ใหญ่่จะมีีอาการบวมที่่�มือื เท้้า ใบหน้้า ผิ วิแห้้ง ตกสะเก็ด็  

ความจำเสื่่�อม เกิิดโรคคอพอก แต่่ถ้้ามีีฮอร์์โมนไทรอกซิินมากเกิินไป ร่ ่างกายจะซููบผอม  

น้้ำหนัักลด กิินจุุ อ่่อนแอ เกิิดโรคคอพอกเป็็นพิิษ

	 ๓)	 ต่่อมพาราไทรอยด์์ (Parathyroid Gland) เป็็นต่่อมเล็็ก ๆ ๔ ต่อม ตั้้�งอยูู่�ด้้านหลััง

	 ๔)	 ต่่อมไทมััส (Thymus Gland) อยูู่�ใน

ทรวงอกส่่วนบน ในวััยเด็็กต่่อมนี้้�จะมีีขนาดใหญ่่ 

แต่่เมื่่�ออายุุมากขึ้้�น ต่ อมจะเล็็กลงและฝ่่อไป  

ต่่อมนี้้�ทำหน้้าที่่�เกี่่�ยวกัับการสร้้างระบบภููมิิคุ้้�มกััน

โรคให้้กัับร่่างกาย

	 ๖)	 ต่่อมหมวกไต (Adrenal Gland) ลัักษณะเป็็นก้้อนสีีเหลืือง ๆ คล้้ายรููปสามเหลี่่�ยม

หรืือรููปพระจัันทร์์เสี้้�ยวอยู่่�ส่่วนบนของไตทั้้�ง ๒ ข้ าง ข้ ้างละ ๑ ต่อม ผลิิตฮอร์์โมนอะดรีีนาลิิน 

(Adrenalin) เมื่่�อเวลาโกรธหรืือกลััว ต่ อมนี้้�จะผลิิตฮอร์์โมนออกมามากกว่่าปกติิ ทำให้้กล้้ามเนื้้�อ 

มีีแรงมากขึ้้�น ผลัักดัันให้้ร่่างกายพร้้อมที่่�จะสู้้�หรืือวิ่่�งหนีี นอกจากนี้้�ต่่อมหมวกไตยัังผลิิตฮอร์์โมน

เพศชายและเพศหญิิง ถ้ ้าต่่อมนี้้�ทำงานผิิดปกติิ จะทำให้้เด็็กชายมีีพััฒนาการทางเพศเร็็วขึ้้�น  

เด็็กหญิิิ�งมีีลัักษณะทางเพศค่่อนไปทางเพศชาย

	 ๕)	 ตัับอ่่อน (Pancreas) เป็็นส่่วนของ

ต่่อมไร้้ท่่อที่่�ตั้้�งอยูู่�ทางด้้านหลังัของกระเพาะอาหาร 

ผลิิตฮอร์์โมนอิินซููลิิน (Insulin) ซึ่่�งควบคุมุระดัับ 

นํ้้�าตาลในกระแสเลือืด โดยเปลี่่�ยนนํ้้�าตาลกลููโคส 

(Glucose) ให้้เป็็นไกลโคเจน (Glycogen) เก็็บไว้้ที่่�

ตัับและกล้้ามเนื้้�อ ทำให้้ระดัับนํ้้�าตาลในเลืือด 
ระบบต่่อมไร้้ท่่อเพศหญิิงและเพศชาย

ต่่อมใต้้สมอง

ต่่อมไทรอยด์์

ต่่อมพาราไทรอยด์์

ต่่อมไทมััส

ตัับอ่่อน

ต่่อมหมวกไต

ต่่อมเพศ (รัังไข่่)

ต่่อมเพศ (ลููกอััณฑะ)

เพศหญิิง เพศชาย

ผลิิตฮอร์์โมนที่่�ควบคุุมการทำงาน
ของอวััยวะสืืบพัันธุ์์� และฮอร์์โมนที่่�
ควบคุมุการเจริญิเติบิโตของร่า่งกาย

ในเพศหญิิงผลิิตฮอร์์โมนทำหน้้าที่่�กระตุ้้�นมดลููกให้้บีีบตััว
ขณะคลอดบุตุร และกระตุ้้�นการหลั่่�งนํ้้�านมในระหว่า่งเลี้้�ยง
บุตุร ในเพศชายจะช่ว่ยในการหลั่่�งอสุจุิ ิและฮอร์์โมนที่่�ช่วย
รัักษาสมดุุลของนํ้้�าในร่่างกายและการขัับปััสสาวะ กระตุ้้�น
และควบคุมุการบีบีตัวัของกล้า้มเนื้้�อหลอดเลือืดแดง ทำให้้
ความดัันโลหิิตสููงขึ้้�น

ต่่อมใต้้สมองส่่วนหน้้า ต่่อมใต้้สมองส่่วนหลััง

ต่่อมไทรอยด์์ ผลิิตฮอร์์ โมนพาราไทรอยด์์  

(Parathyroid Hormone) ทำหน้้าที่่�ควบคุุมความ

สมดุลุของธาตุแุคลเซีียม (Calcium) และฟอสฟอรัสั 

(Phosphorus) ในกระแสเลืือดให้้คงที่่�

อยูู่�ระดัับปกติิ ถ้ าตัับอ่่อนผลิิตอิินซููลิินได้้น้้อยกว่่าปกติิจะทำให้้มีีระดัับนํ้้�าตาลในเลืือดสููง  

เกิิดเป็็นโรคเบาหวาน แต่่ถ้้าผลิิตอิินซููลิินมากเกิินไป ปริิมาณนํ้้�าตาลในเลืือดจะตํ่่�ากว่่าปกติิ  

ทำให้้หิิวง่่าย ใจสั่่�น มือสั่่�น เหงื่่�อออกมาก พููดจาสัับสน             
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	 ๗)	 ต่่อมเพศ (Gonad Gland) ในเพศชายคือือัณัฑะ ในเพศหญิิงคือืรัังไข่ ่อยูู่�ในช่อ่งท้อ้ง

ส่่วนล่่าง มี ีหน้้าที่่�สร้้างเซลล์์สืืบพัันธุ์์�และฮอร์์โมนเพศที่่�มีีผลต่่อการควบคุุมการเจริิญเติิบโต 

และพััฒนาการทางเพศ

มีหน้าที่ผ ลิตตัวอสุจิและฮอร์ โมน 
เทสทอสเทอโรน (Testosterone) 
ควบคมุการเจรญิเตบิโตและพฒันาการ
ของเพศชาย ทำ�ให้มีหนวดเครา มีขน
ตามหนา้อก รกัแร้ อวยัวะเพศ หนา้แขง้ 
กล้ามเนื้อแข็งแรง การหลั่งอสุจิ และ
พัฒนาการด้านจิตใจ มีความต้องการ
ทางเพศเมื่อเข้าสู่วัยรุ่น

ได้้จาก นม ถั่่� วเหลืือง และ
ป ล า ตัั ว เ ล็็ ก ตัั ว น้้ อ ย ที่่� 
รัับประทานได้้ทั้้�งตััว

ได้้จาก ตัับ เลืือดหมูู  ไข่่แดง 
ถั่่�วเมล็็ดแห้้ง และผัักที่่�มี ี
สีีเขีียวเข้้ม

ไ ด้้ จ า ก  กุ้้�  ง  ปู   เ ม ล็็ ด
ทานตะวััน เมล็็ดฟัักทอง 
มะม่่วงหิิมพานต์์ ใบขี้้�เหล็็ก 
มะระขี้้�นก และข้้าวโอ๊๊ต

ไ ด้้ จ า ก  อ า ห า ร ท ะ เ ล  
เกลืือทะเล และเกลืือเสริิม
ไอโอดีีน

มีหน้าที่ผลิตไข่และฮอร์โมนเพศหญิง ๒ ชนิด คือ 
ฮอรโ์มนเอสโทรเจน (Estrogen) และโพรเจสเทอโรน 
(P roges te rone )  ควบคุมการเจริญเติบโต 
และพัฒนาการของเพศหญิง ได้แก่  การมี  
เต้านมโตขึ้น สะโพกขยาย มีขนขึ้นที่รักแร้และ
อวัยวะเพศ มีการตกไข่และมีประจำ�เดือน นอกจากน้ัน
ฮอร์โมนเอสโทรเจนจะทำ�หนา้ทีห่ยดุการตกของไข่
ไม่ให้ ไข่สุกระหว่างตั้งครรภ์ เพื่อป้องกันการมี
ประจำ�เดือนระหว่างตั้งครรภ์

ต่่อมเพศชายหรืืออััณฑะ

แคลเซีียม

เหล็็ก

ฟอสเฟต

ไอโอดีีน

ต่่อมเพศหญิิงหรืือรัังไข่่

วิิธีีดููแลรัักษาระบบต่่อมไร้้ท่่อให้้ทำงานตามปกติิ๒.๓

	 ๑)	 รัับประทานอาหารที่่�ให้้สารอาหารที่่�มีีประโยชน์์ต่่อต่่อมไร้้ท่่อ เช่่น

	 ๒)	 ออกกำลัังกายด้้วยกิิจกรรมที่่�เหมาะสมกัับวััย

	 ๓)	 พัักผ่่อนให้้เพีียงพอ ควรนอนหลัับวัันละ 

ไม่่ต่่ำกว่่า ๘ ชั่่�วโมง

	 ๔)	 หลีกีเลี่่�ยงปัจัจัยัเสี่่�ยงที่่�ก่อ่ให้เ้กิดิผลกระทบกับั

ต่่อมไร้้ท่่อ เช่่น การหลีีกเลี่่�ยงเครื่่�องดื่่�มที่่�มีีแอลกอฮอล์์ 

การรัับประทานยาที่่�อาจมีีผลกัับต่่อมไร้้ท่่อ

	 ๕)	 สัังเกตและสำรวจสภาพร่่างกายของตนเอง

สม่่ำเสมอ หากพบอาการผิิดปกติิหรืือมีีพััฒนาการช้้า

เกิินไป ควรบอกพ่อ่แม่ ่ผู้�ปกครอง และรีีบปรึึกษาแพทย์์

อาหารที่่�มีีประโยชน์์ต่่อการทำงาน
ของระบบต่่อมไร้้ท่่อ

การออกกำลัังกายทำให้้ร่่างกายแข็็งแรง
ระบบต่่อมไร้้ท่่อทำงานตามปกติิ

การประสานสััมพัันธ์์ของระบบประสาทและระบบต่่อมไร้้ท่่อ๓.

	 การดำ�รงชีวิตได้อย่างปกติ จำ�เป็นต้องมีการทำ�งานท่ีสอดคล้องกันอย่างเหมาะสมของระบบ

ต่าง ๆ ได้แก ่ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ ซึ่งมีการทำ�งานประสานกันอย่างใกล้ชิด เรียกว่า  

ระบบประสานงาน (Coordination) โดยระบบประสาทจะควบคุมการทำ�งานของกล้ามเนื้อ การรับร้ ู

การตอบสนองสิ่งเร้าต่าง ๆ ระบบต่อมไร้ท่อจะสร้างฮอร์โมนเพื่อควบคุมลักษณะท่ีเปลี่ยนแปลง 

ของร่างกายแบบค่อยเป็นค่อยไป เช่น การเปลี่ยนแปลงร่างกายของวัยรุ่นที่เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง  

และฮอร์โมนควบคุมการทำ�งานของอวัยวะต่าง ๆ เช่น ต่อมไฮโพทาลามัส (Hypothalamus) 

ที่อยู่ในสมอง (ระบบประสาท) ทำ�หน้าที่ผลิตและหลั่งฮอร์โมนออกซิโทซิน (Oxytoxin) ซึ ่งทำ�หน้าที่

กระตุ้นมดลูกให้บีบตัวขณะคลอดบุตร และกระตุ้นการหลั่งนํ้านมขณะเลี้ยงดูบุตรของเพศหญิง  

ส่วนในเพศชาย ฮอร์โมนนี้จะช่วยหลั่งอสุจิ และฮอร์โมนวาโซเพรสซิน (Vasopressin) ช่วยรักษา 

สมดุลของนํ้าในร่างกาย ขับปัสสาวะ กระตุ้นและควบคุมการบีบตัวของกล้ามเนื้อหลอดเลือดแดง  

ซึ่งฮอร์โมนทั้ง ๒ ชนิดนี้ จะถูกเก็บไว้ที่ต่อมใต้สมองส่วนหลัง (ระบบต่อมไร้ท่อ) ต่อมไฮโพทาลามัส

ยังผลิตและหลั่งฮอร์โมนที่ควบคุมการหลั่งหรือยับยั้งฮอร์โมนที่ผลิตจากต่อมใต้สมองส่วนหน้า  

ที่ทำ�หน้าที่ในการควบคุมการเจริญเติบโตของร่างกายให้เป็นปกติ มีหน้าที่กระตุ้นให้อัณฑะใน 

เพศชายเจริญเติบโต สร้างอสุจิและหลั่งฮอร์โมนเพศชาย และกระตุ้นรังไข่ของเพศหญิง ทำ�ให้เกิดการตกไข่

	 blood pressure	  	 บลัด เพรช’ เชอะ	 	 	 ความดันโลหิต

	 concussion	 	 	 คันคัส’	 ชัน	 	 	 	 การถูกกระทบกระเทือน

  	   คำศััพท์์	     คำอ่่าน	 	            ความหมาย

คำศััพท์์น่่ารู้้�
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๓.	 นักัเรียีนแบ่ง่กลุ่่�ม กลุ่่�มละ ๔-๕ คน นำข้อ้มูลูความรู้้�เกี่่�ยวกับัโรคหรือือาการที่่�เกิดิจากความผิดิปกติ 

	 ของระบบประสาท หรือืระบบต่่อมไร้ท้่อ่ กลุ่่�มละ ๑ เรื่่�อง โดยไม่่ซ้้ำกันั ร่ว่มกันัคิดิกิจิกรรมที่่�เสริิมสร้า้ง 

	 การดููแลรัักษาระบบประสาทและระบบต่่อมไร้้ท่่อ

๔.	 นักัเรียีนแต่่ละกลุ่่�มนำเสนอกิิจกรรมที่่�เสริิมสร้้างการดููแลรัักษาระบบประสาทและระบบต่่อมไร้้ท่่อ 

	 หน้า้ชั้้�นเรียีน แล้ว้ร่่วมกัันอภิิปรายประโยชน์ข์องการดููแลรักัษาระบบประสาทและระบบต่อ่มไร้ท้่อ่

๕.	 นัักเรีียนร่่วมกัันนำกิิจกรรมที่่�เสริิมสร้้างการดููแลรัักษาระบบประสาทและระบบต่่อมไร้้ท่่อ  

	 ไปเผยแพร่่ โดยจััดทำเป็็นคลิิปวิิดีีโอตามช่่องทางต่่าง ๆ เพื่่�อให้้ผู้้�ที่่�สนใจได้้นำไปปฏิิบััติ ิ

	 เพื่่�อดููแลรัักษาระบบประสาทและระบบต่่อมไร้้ท่่อให้้ทำงานได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

๑.	 นัักเรีียนสัังเกตภาพเกี่่�ยวกัับระบบประสาทและระบบต่่อมไร้้ท่่อ จากนั้้�นร่่วมกัันบอก 

	 ส่่วนประกอบต่่าง ๆ ของระบบประสาทและระบบต่่อมไร้้ท่่อ

๒.	 นัักเรีียนเสนอวิิธีีการดููแลรัักษาระบบประสาทและระบบต่่อมไร้้ท่่อให้้ทำงานตามปกติิ  

	 และอธิิบายผลที่่�เกิิดขึ้้�น โดยจััดทำเป็็นแผนภาพความคิิด

ระบบประสาท ผลที่่�เกิิดขึ้้�น

ระบบต่่อมไร้้ท่่อ

วิิธีีการดููแลรัักษา

วิิธีีการดููแลรัักษา

กิิจกรรมการเรีียนรู้้�เชิิงรุุก

G ขั้้�นสัังเกต รวบรวมข้้อมููล (Gathering)

P ขั้้�นคิิดวิิเคราะห์์และสรุุปความรู้้� (Processing)

A1 ขั้้�นปฏิิบััติิและสรุุปความรู้้�หลัังการปฏิิบััติิ (Applying and Constructing the Knowledge)

A2 ขั้้�นสื่่�อสารและนำเสนอ (Applying the Communication Skill)

S ขั้้�นประเมิินเพื่่�อเพิ่่�มคุุณค่่าบริิการสัังคมและจิิตสาธารณะ (Self-Regulating)

ระบบประสาทและ
ระบบต่่อมไร้้ท่่อ

ความสำคััญของระบบประสาทท่ี่�มีีผล

ต่่อสุุขภาพ  การเจริิญเติิบโตและ

พัฒันาการของวััยรุ่่�น

ระบบประสาทเป็็นศููนย์์กลางที่่�ควบคุุม

การทำงานของร่่างกาย

โครงสร้้างของระบบประสาทและหน้้าท่ี่�การทำงาน

ระบบประสาทส่่วนกลาง ทำหน้้าที่่�เกี่่�ยวกัับการคิิด 

การได้้ยิิน การสััมผััส การเคลื่่�อนไหวร่่างกาย

ระบบประสาทส่ว่นปลาย ทำหน้า้ที่่�รับและนำความรู้้�สึึก

เข้้าสู่่�ระบบประสาทส่่วนกลาง

ระบบประสาทอััตโนมััติิ ทำหน้้าที่่�ควบคุุมการทำงาน

ของประสาทที่่�อยู่่�นอกเหนืือการควบคุุมของจิิตใจ 

ให้้ทำงานตามปกติิ

วิธิีีดูแูลรักัษาระบบประสาทให้้ทำงานตามปกติิ

การสร้้างเสริิมประสิิทธิิภาพของระบบประสาท 

ทำได้้โดยรัับประทานอาหารที่่�บำรุุงระบบประสาท  

ออกกำลัังกายสมํ่่�าเสมอ และพัักผ่่อนอย่่างเพีียงพอ

ความสำคััญของระบบต่่อมไร้้ท่่อท่ี่�มีีผลต่่อสุุขภาพ  

การเจริิญเติบิโต และพััฒนาการของวัยัรุ่่�น

ต่่อมไร้้ท่่อต่่าง ๆ ทำหน้้าที่่�หลั่่� งฮอร์์โมนที่่�ส่่งผล 

ต่อ่การเจริิญเติบิโตและการดำรงชีวีิติที่่�เป็น็ปกติขิองร่า่งกาย

ต่่อมไร้้ท่่อในร่่างกายและหน้้าที่่�การทำงาน

ต่่อมใต้้สมอง แบ่่งเป็็น ๒ ส่ ่วน ได้้แก่่ ต่ ่อมใต้้สมอง 

ส่ว่นหน้้า ทำหน้้าที่่�ผลิิตฮอร์์โมนต่่าง ๆ  และต่่อมใต้้สมอง

ส่่วนหน้้าทำหน้้าที่่�ผลิิตฮอร์์โมน ควบคุุมสมดุุลนํ้้�า  

การหลั่่�งของนํ้้�านม

ต่่อมไทรอยด์์ ตั้้�งอยู่่�ด้้านหน้้าของลำคอ ทำหน้้าที่่�ผลิิต

ฮอร์์โมนที่่�ใช้้ในการเจริิญเติิบโต

ต่่อมพาราไทรอยด์์ เป็็นต่่อมเล็็ก ๆ ๔ ต่ ่อม ตั้้ �งอยู่่� 

ด้้านหลัังต่่อมไทรอยด์์ ทำหน้้าที่่�ควบคุุมความสมดุุล 

ในเลืือด

ต่อ่มไทมััส ตั้้�งอยู่่�ในทรวงอก ทำหน้า้ที่่�เกี่่�ยวกับัการสร้า้ง

ภููมิิคุ้้�มกัันโรค

ตัับอ่่อน ตั้้�งอยู่่�ด้้านหลัังของกระเพาะอาหาร ทำหน้้าที่่�

ผลิิตฮอร์์โมนที่่�ควบคุุมปริิมาณนํ้้�าตาลในร่่างกาย

ต่่อมหมวกไต ตั้้�งอยู่่�ส่่วนบนของไตทั้้�ง ๒ ข้าง ทำหน้้าที่่�

ผลิิตฮอร์์โมนที่่�ทำให้้กล้้ามเนื้้�อมีีแรงมากกว่่าปกติิ

ต่่อมเพศ จำแนกเป็็นต่่อมเพศชายและต่่อมเพศหญิิง 

ทำหน้้าที่่�สร้้างเซลล์์สืืบพัันธุ์์�

วิิธีีดูแูลรักัษาระบบต่่อมไร้้ท่่อให้้ทำงานตามปกติิ

การสร้้างเสริิมประสิิทธิิภาพของต่่อมไร้้ท่่อ ทำได้้โดย 

รัับประทานอาหารให้้ครบ ๕ หมู่่�  ออกกำลัังกายสมํ่่�าเสมอ 

พัักผ่่อนให้้เพีียงพอ และหลีีกเลี่่�ยงเครื่่�องดื่่�มที่่�มีีแอลกอฮอล์์

ระบบประสาท

ระบบต่่อมไร้้ท่่อ

การประสานสััมพัันธ์์

ของระบบประสาท

และระบบต่่อมไร้้ท่่อ

ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ  

มีการทำ�งานประสานกันอย่างใกล้ชิด 

ในการควบคมุการทำ�งานตา่ง ๆ   ในรา่งกาย 

ให้เป็นปกติ
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การพััฒนาตนเอง
ให้้เจริิญเติิบโตสมวััย

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  

ตััวชี้้�วััดระหว่่างทาง

ตััวชี้้�วััดปลายทาง

สาระสำคััญ

ผัังสาระการเรีียนรู้้�

•	 วิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกาย 

	 ของตนเองกบัเกณฑม์าตรฐาน (พ ๑.๑ ม.๑/๓)

	 การวิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตของร่างกายเปรียบเทียบกับเกณฑ์

มาตรฐานจะทำ�ให้ทราบภาวะการเจริญเติบโตของตนเอง เพื่อเป็นแนวทาง 

ในการปรับปรุงพฤติกรรม ควบคุมปัจจัยที่เก่ียวข้อง ตลอดจนพัฒนาตนเอง 

ให้เจริญเติบโตสมวัย

การพััฒนาตนเอง
ให้้เจริิญเติิบโต

สมวััย

แนวทางการพััฒนาตนเอง
ให้้เจริิญเติิบโตสมวััย

ปััจจััยที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับ
การพััฒนาตนเอง

ให้้เจริิญเติิบโตสมวััย

การวิิเคราะห์์ภาวะการเจริิญเติิบโต
ทางร่่ายกายของตนเองกัับเกณฑ์์มาตรฐาน

๒

	 เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของร่างกายที่ใช้มี ๒ รูปแบบ คือ เกณฑ์มาตรฐานที่เป็นข้อมูล

ตัวเลข และเกณฑ์มาตรฐานที่เป็นรูปกราฟการเจริญเติบโต โดยนำ�ข้อมูลต่าง ๆ จุดลงบนกราฟ 

แล้วเชื่อมโยงข้อมูลแต่ละจุด เพ่ือแสดงระดับของการเจริญเติบโตและแนวโน้มท่ีเปลี่ยนแปลง  

โดยทั่วไปจะประเมินการเจริญเติบโตทางด้านร่างกาย ดังนี้

	 การวิิเคราะห์์นํ้้�าหนััก ส่่วนสููง 

และอายุุ กัั บ เกณฑ์์มาตรฐาน  

จะทำให้ท้ราบภาวะการเจริญิเติบิโต

ของร่่างกาย เพื่่�อนำไปใช้้ปรัับปรุุง

และพััฒนาตนเองให้้เจริิญเติิบโต

สมวััยต่่อไป

นัักเรีียนจะมีีวิิธีีการใดเพื่่�อกระตุ้้�นให้้
วััยรุ่่�นไทยหัันมาใส่่ใจกัับสุุขภาพ

การวิิเคราะห์์ภาวะการเจริิญเติิบโตทางร่่างกายของตนเอง
กัับเกณฑ์์มาตรฐาน

๑.

	 ๑.	 การประเมิินส่่วนสููงตามเกณฑ์์อายุุ เป็็นการเปรีียบเทีียบส่่วนสููงที่่�ควรจะเป็็น 

ตามช่่วงอายุุต่่าง ๆ หากมีีส่่วนสููงตํ่่�ากว่่าเกณฑ์์ จะแสดงถึึงการขาดสารอาหารอย่่างยาวนาน

	 ๓.	 การประเมิินส่่วนสููงและน้้ำหนัักตามเกณฑ์์ส่่วนสููง เป็็นการดููลัักษณะของการ 

เจริิญเติิบโตว่่ามีีนํ้้�าหนัักเหมาะสมกัับส่่วนสููงหรืือไม่่ เพื่่�อบอกลัักษณะรููปร่่างว่่าสมส่่วน อ้ ้วน 

หรืือผอม

	 ๒.	 การประเมิินน้้ำหนัักตามเกณฑ์์อายุุ เป็็นการเปรีียบเทีียบนํ้้�าหนัักที่่�ควรจะเป็็น 

ตามช่ว่งอายุตุ่า่ง ๆ  หากมีนีํ้้�าหนักัตํ่่�ากว่า่เกณฑ์อ์ายุ ุจะแสดงถึึงปัญัหาของการขาดสารอาหารโปรตีนี

และพลัังงาน

จุุดประกายความคิิด
สุุขศึึกษา

•	แสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนเอง 

	 ให้เจริญเติบโตสมวัย (พ ๑.๑ ม.๑/๔)
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ปััจจััยที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการพััฒนาตนเองให้้เจริิญเติิบโตสมวััย๒.
	 การพััฒนาตนเองไปสูู่�เป้้าหมายของการมีีสุุขภาพดีีตามเกณฑ์มาตรฐานมีีปััจจััยหลายอย่่าง 

ที่่�เกี่่�ยวข้้อง หากได้้รัับปััจจััยต่่าง ๆ อย่่างถููกต้้องเหมาะสมจะทำให้้ร่่างกายมีีพััฒนาการที่่�ดี 

ปััจจััย
ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการพััฒนาตนเอง
ให้้เจริิญเติิบโตสมวััย

รัั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ที่่�ดี ี 

มีปีระโยชน์ ์สะอาด ปลอดภัยั 

และปริิมาณเพีียงพอ

ต้อ้งปฏิบิัติัิเป็น็ประจำสมํ่่�าเสมอ

อย่่างน้้อยสััปดาห์์ละ ๓ วั น  

วัันละ ๓๐ นาทีี

สังัเกตรููปร่า่ง ผิวพรรณ บุคลิกิภาพ

และภาวะสุุขภาพของตนเอง 

อยูู่�เสมอ

หมั่่�นดููแลสำรวจตนเองอย่่างสมํ่่�าเสมอ วางตััวให้้เหมาะสมกัับเพศของตนเอง

ให้้ ความสำคััญกัับความสััมพัันธ์์ ใน

ครอบครััว  รูู้�จัักประมาณตน รูู้�จัักเลืือกคบ

เพื่่�อนที่่�ดีี มีีส่่วนร่่วมพัั	ฒนาสัังคม

ส่่งเสริมิและปรับัปรุงุตนเองให้ม้ีคีวามเจริญิ

ก้้าวหน้้า ศึึ กษาหาความรูู้� พั ฒนาความ

สามารถตนเองอยูู่�เสมอ

สำรวจสภาพจิิตใจและอารมณ์์

ของตนเอง และหาทางปรัับปรุุง

แก้้ไขให้้ดีีขึ้้�น

รูู้�เท่่าทััน ไม่่ตกเป็็น

ทาสสารเสพติิด

ตรวจสุุขภาพอย่่างน้้อยปีีละครั้้�ง 

เพื่่�อสำรวจความผิดิปกติขิองร่่างกาย

ต้อ้งรูู้�จักัป้อ้งกันัและหลีกีเลี่่�ยง

ให้้รอดพ้้นจากอัันตราย

ควรพัักผ่่อนและนอนหลัับให้้เพีียงพอกัับ

ความต้้องการของร่่างกาย นอนหลัับ 

อย่่างน้้อยวัันละ ๘ ชั่่�วโมง

๑. 

๒. 

๗. 

๑๑. ๑๒. 

๙. ๑๐. 

๘. 

๔. ๕. ๖. 

๓. 

อาหารและโภชนาการ

การออกกำลัังกาย

สภาพร่่างกาย

สุุขอนามััยส่่วนบุุคคล พฤติิกรรมทางเพศ

สภาพสัังคม ระดัับสติิปััญญา

สภาพจิิิ�ตใจและอารมณ์์

สารเสพติิด การตรวจสุขภาพประจำปีี อุุบััติิเหตุุ

การพัักผ่่อนนอนหลัับ

แนวทางการพััฒนาตนเองให้้เจริิญเติิบโตสมวััย๓.
	 การเจรญิเตบิโตสมวยั คอื การมสีขุภาพกายและสขุภาพจติท่ีเหมาะสมกบัวยัตนเอง ซึง่การพฒันา 

ตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย ควรปฏิบัติตามแนวทางดังนี้

	 ๓.๑	 อาหาร

	 วัยรุ่นเป็นช่วงวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงหลายด้าน ทั้งร่างกาย อารมณ์ และสังคม ซึ ่งล้วน 

มีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุ่น ซึ ่งพบปัญหาทั้งภาวะขาดสารอาหารและภาวะ 

โภชนาการเกิน ภาวะขาดสารอาหารที่พบบ่อยในวัยรุ่น คือ ภาวะขาดโปรตีนและพลังงาน เลือดจาง

จากการขาดธาตุเหล็กและขาดธาตุไอโอดีน ซึ ่งทำ�ให้ความสามารถในการเรียนรู้ช้า ผลสัมฤทธิ์ 

ทางการเรียนตํ่า ซึ ่งขณะนี้ปัญหาภาวะโภชนาการเกินหรือโรคอ้วนก็ทวีความรุนแรงขึ้นเป็นลำ�ดับ 

ในวัยรุน่ ดงันัน้ วัยรุน่ควรรบัประทานอาหารใหถ้กูหลกัโภชนาการในปรมิาณและสดัสว่นท่ีพอเหมาะ

กับความต้องการของร่างกาย ซึ่งมีแนวทางปฏิบัติดังนี้

เนื้อสัตว์ นม ไข่ ถั่วเมล็ดแห้ง และผลิตภัณฑ์จากถั่วเมล็ดแห้ง 

อาหารในกลุ่มนี้จะให้สารอาหารโปรตีน

ข้าว แป้ง นํ้าตาล เผือก มัน ขนมหรืออาหารต่าง ๆ ที่ทำ�จากแป้ง 

อาหารในกลุ่มนี้จะให้สารอาหารคาร์โบไฮเดรต

ผักต่าง ๆ อาหารในกลุ่มนี้จะให้สารอาหารวิตามินและเกลือแร่

ผลไม้ต่าง ๆ อาหารในกลุ่มนี้จะให้สารอาหารวิตามินและเกลือแร่

ไขมนั ซึง่ไดจ้ากไขมนัพืชและสตัว์ อาหารในกล่มุนีจ้ะใหส้ารอาหารไขมนั

หมู่ที ่๑

หมู่ที ่๒

หมู่ที ่๓

หมู่ที ่๔

หมู่ที ่๕

อาหารหลััก ๕ หมู่่�

หมู่่�อาหาร ประเภทอาหาร

	 ๑)	 รับัประทานอาหารให้้ครบ ๕ หมู่่� เพื่่�อให้้ร่่างกายได้้รับัสารอาหารและวิติามินิครบถ้้วน
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	 ๒)	 รัับประทานอาหารตามสััดส่่วนของธงโภชนาการ เพื่่�อให้้ร่่างกายได้้รัับอาหาร 

แต่่ละกลุ่่�มตามปริิมาณที่่�เหมาะสมกัับบุุคคลแต่่ละวััย

ชั้้�นที่่� ๑

ชั้้�นที่่� ๓

ชั้้�นที่่� ๒

ชั้้�นที่่� ๔

กลุุ่�มผัักและกลุุ่�มผลไม้้

กลุุ่�มนํ้้�ามััน นํ้้�าตาล เกลืือ

กลุุ่�มข้้าว แป้้ง 

กลุุ่�มเนื้้�อสััตว์์

รัับประทานปริิมาณ 

รัับประทานแต่่น้้อยเท่่าที่่�จำเป็็น

รัับประทาน

ถั่่�ว ไข่่ และกลุุ่�มนม 

ปริิมาณมากที่่�สุุด 

รัับประทานปริิมาณพอเหมาะ

ให้้สารอาหารหลััก 

เพื่่�อให้้ได้้โปรตีีนคุุณภาพดีี

คืือ คาร์์โบไฮเดรต 

เหล็็ก และแคลเซีียม

เป็็นแหล่่งพลัังงานหลััก
และควรเลืือกชนิิดที่่�

ขััดสีีน้้อย เช่่น ข้้าวกล้้อง

มากรองลงมา
เพื่่�อให้้ได้้วิิตามิิน  แร่่ธาตุุ

และใยอาหาร

การรัับประทานอาหาร
ตามสััดส่่วนของ
ธงโภชนาการ

SCAN

ธงโภชนาการ

	 ธงโภชนาการ  แสดงกลุุ่�มอาหารและสััดส่่วนการรัับประทานอาหารในแต่่ละกลุุ่�ม ซึ่่�งสามารถ

อธิิบายได้้ดัังนี้้�	

	 วััยรุ่่�นเป็็นช่่วงวััยที่่�มีีการเจริิญเติิบโตอย่่างรวดเร็็ว มี ีการทำกิิจกรรมต่่าง ๆ ที่่�ต้ ้องออกแรง 

อยู่่�เสมอ และเป็็นช่่วงวััยที่่�มีการเปลี่่�ยนแปลงของฮอร์์โมน จึึ งต้้องการพลัังงานและสารอาหารสููง  

เพื่่�อให้้ร่่างกายมีีการเจริิญเติิบโตที่่�สมบููรณ์์ ปริิมาณอาหารตามหลัักธงโภชนาการที่่�วััยรุ่่�นควรได้้รัับ 

ใน ๑ วันคืือ สำหรัับผู้้�มีีอายุุ ๑๒-๒๐ ปีี ดังนี้้� 

	 นม ๒ แก้้ว ข้้าว ๘-๑๐ ทััพพีี เนื้้�อสััตว์์ ๖-๑๒ ช้้อน ผััก รับประทานได้้มากตามความต้้องการ  

ผลไม้้ ๔-๖ ส่่วน ไขมััน ๔-๖ ช้อนชา

	 (๑)	 รับัประทานอาหารให้้ครบ ๕ หมู่่�

	 (๒)	กลุ่่�มอาหารที่่�บริโิภคจากมากไปน้้อย แสดงด้้วยพื้้�นที่่�ในภาพ โดยชนิิดของอาหาร 

ที่่�ควรบริิโภคน้้อยเท่่าที่่�จำเป็็น คืือ นํ้้�ามััน นํ้้�าตาล เกลืือ

	 (๓)	 กลุ่่�มอาหารที่่�หลากหลายชนิดิในแต่่ละกลุ่่�ม สามารถเลืือกรัับประทานสัับเปลี่่�ยน

หมุุนเวีียนกัันได้้ภายในกลุุ่�มเดีียวกััน ทั้้�งกลุุ่�มผััก กลุุ่�มผลไม้้ และกลุุ่�มเนื้้�อสััตว์์ สำหรัับกลุุ่�มข้้าว 

แป้้ง ให้้รัับประทานข้้าวเป็็นหลััก อาจสลัับกัับผลิิตภััณฑ์์ที่่�ทำจากแป้้งเป็็นบางมื้้�อ

	 (๔)	 ปริมิาณอาหาร บอกจำนวนเป็็นหน่่วยครััวเรืือน เช่่น

	 	 ทััพพีีหรืือแผ่่น ใช้้ตวงนัับปริิมาณอาหารกลุุ่�มข้้าว แป้้ง และกลุ่่�มผััก

	 	 ข้้าว ๑ ทัพพีี ประมาณ ๖๐ กรััม หรืือ ๐.๕ ถ้้วยตวง

	 	 ขนมปััง ๑ แผ่่น ประมาณ ๓๐ กรััม

	 	 ผัักสุุก ๑ ทัพพีี ประมาณ ๔๐ กรััม หรืือ ๐.๕ ถ้้วยตวง

	 	 ช้้อนรัับประทานข้้าว ใช้้ตวงนัับปริิมาณอาหารกลุุ่�มเนื้้�อสััตว์์ เช่่น 

	 	 เนื้้�อสุุก ๑ ช้้อน รับประทานข้้าวประมาณ ๑๕ กรััม

			  	ส่่วน ใช้้ตวงนัับปริิมาณอาหารกลุุ่�มผลไม้้ ดังนี้้�

	 		 	 -	 ผลไม้้ ๑ ส่่วน สำหรัับผลไม้้ที่่�เป็็นผล เช่่น กล้้วยนํ้้�าว้้า ๑ ผล 

	 		 	 	 ส้้มเขีียวหวาน  ๑  ผลใหญ่่  เงาะ  ๔  ผล หรืือลองกอง ลำไย องุ่่�น ๖-๘ ผล

	 		 	 -	 ผลไม้้ ๑ ส่่วน สำหรัับผลไม้้ผลใหญ่่ที่่�หั่่�นเป็็นชิ้้�นพอดีีคำ 

	 		 	 	 เช่่น  มะละกอ  สับปะรด แตงโม ๖-๘ คำ
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	 ๓)	 รัับประทานอาหารให้้ถููกต้้องตามหลัักโภชนบััญญัติิ ๙ ประการ ปฏิิบััติิได้้ดัังนี้้�

๑.

๔.

๗.

๒.

๕.

๘.

๓.

๖.

๙.

รัับประทานอาหารให้้
ครบ ๕ หมูู่� แต่่ละหมู่่�ให้้
หลากหลาย

รัับประทานปลา 

เนื้้�อสััตว์ไม่่ติิดมััน ไข่่

และถั่่�วเมล็ด็แห้้งเป็็นประจำ

หลีีกเลี่่�ยงการ

รัับประทานอาหาร

หวานจััดและเค็็มจััด

รัับประทานข้้าว

เป็็นอาหารหลััก

ดื่่�มนมให้้เหมาะสม

ตามวััย

รัั บ ป ร ะ ท า นอ าห า ร 
ที่่� สะอาด ปราศจาก 
สิ่่�งปนเปื้้�อน

รัับประทานพืืช ผั ัก 
และผลไม้้เป็็นประจำ

รัับประทานอาหารที่่�มีี
ไขมัันแต่่พอควร

งด หรืือ ลด เครื่่�องดื่่�มที่่�
มีีแอลกอฮอล์์

	 ๓.๒	 การออกกำ�ลังกาย

	 การออกกำ�ลังกายเป็นการกระตุ้นให้ 

กลา้มเนือ้และกระดกูมคีวามแขง็แรง มโีครงสรา้ง   

ร่างกายท่ีสมบูรณ์และสมส่วน นอกจากน้ัน  

ยังกระตุ้นให้การทำ�งานของปอด หัวใจ และ 

ทุกระบบในร่างกายทำ�งานได้อย่างปกติ และ

สามารถเพ่ิมภูมิต้านทานโรคได้เป็นอย่างดี 

ทำ�ให้อารมณ์ดี ไม่เครียด ควรออกกำ�ลังกาย 

สมํ่าเสมอทุกวัน  อย่างน้อยสัปดาห์ละ ๓ วัน 

วันละ ๓๐ นาที
การวิ่งออกกำ�ลังกายเป็นประจำ�ช่วยให้ระบบอวัยวะ

ในร่างกายทำ�งานอย่างมีประสิทธิภาพ

โภชนบััญญัติิ ๙ ประการ

การนอนหลัับวัันละ ๘-๑๐ ชั่่�วโมง

	 ๓.๓	 การพักผ่อนและการนอนหลับ

	 การพักผ่อนและการนอนหลับเป็นอีก

ปัจจยัหน่ึงท่ีจะชว่ยใหเ้กิดการเจริญเตบิโตอยา่ง

เต็มที่ตามวัย นอกจากการพักผ่อนด้วยการทำ�

กิจกรรมท่ีชอบแลว้ การนอนหลบัถือว่าเป็นการ

พักผ่อนท่ีดีท่ีสุด และวัยรุ่นอายุ ๑๑-๑๒ ปี  

ควรนอนหลับสนิทวันละ ๘-๑๐ ชั่วโมง

	 ๓.๔	 การหลีกเลี่ยงสารเสพติด

	 สารเสพติดเป็นสิ่งท่ีก่อให้เกิดโทษต่อผู้เสพทั้งทางร่างกายและจิตใจ โดยทำ�ลายสุขภาพให้ 

ทรุดโทรม เกิดอาการเจ็บป่วย และโรคภัยต่าง ๆ ซึง่ส่งผลให้การเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น

หยดุชะงัก สภาพอารมณ์และจิตใจไม่เป็นปกต ิไม่สามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได้ ทำ�ให้เส่ียงต่อการ

เกิดอุบัติเหตุท่ีทำ�ให้เกิดการบาดเจ็บ พิการ หรือเสียชีวิตได้

	 ๓.๖	 การดูแลสุขภาพจิต

	 สขุภาพกายและสขุภาพจิตเปน็ของค่กูนั แมว้า่เราจะมสีขุภาพรา่งกายท่ีดี แตห่ากจติใจไม่ผ่องใส

ก็จะส่งผลต่อสุขภาพโดยรวมได้ เราจึงจำ�เป็นต้องดูแลสุขภาพจิตควบคู่ไปกับการดูแลสุขภาพกาย 

ด้วยการมองโลกในแง่ดีอยู่เสมอ ไม่เป็นคนคิดมากหรือคิดเล็กคิดน้อย ไม่ต้ังความหวังไว้สูงเกินไป  

สร้างอารมณ์ขันเพื่อผ่อนคลายจากความเครียด และฝึกนั่งสมาธิเพื่อช่วยสร้างเสริมสุขภาพจิต 

และผ่อนคลายความตึงเครียดของกล้ามเนื้อ

	 ๓.๗	 การป้องกันอุบัติเหตุ

	 อบุตัเิหตเุป็นเหตกุารณท์ีเ่กดิขึ้นโดยไมค่าดคดิ หรอื

ไม่ได้ระมัดระวังมาก่อน อุบัติเหตุอาจเกิดขึ้นได้ทุกเวลา

และทุกสถานท่ี เมือ่เกิดอบัุตเิหตขุึ้นจะทำ�ใหเ้สยีทรัพยส์นิ

หรือเสียชีวิตได้ และอาจทำ�ให้เกิดความพิการทาง

ร่างกาย ซึ ่งส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโต เราจึงควร 

รู้จักป้องกันอุบัติเหตุด้วยการไม่เล่นคึกคะนองหรือใช้ความ

รุนแรง ปฏบัิตตินตามกฎระเบียบของสถานท่ี และปฏบิตัิ

ตามกฎจราจร เชน่ สวมหมวกนริภัยทุกครัง้เม่ือขบัขีห่รอื

ซ้อนรถจักรยานยนต์ คาดเข็มขัดนิรภัยเมื่อโดยสาร

รถยนต์  ข้ามถนนตรงทางม้าลายหรือใช้สะพานลอย

	 ๓.๕	 การตรวจสุขภาพประจำ�ปี

	 การตรวจสุขภาพประจำ�ปีควรตรวจสุขภาพอย่างน้อยปีละ ๑ ครั้ง เพื่อตรวจสภาพ

ความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย และสำ�รวจหาความผิดปกติของร่างกาย เพื่อจะได้ 

หาทางป้องกันและแก้ไขได้ทันท่วงที

การพฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
เป็นหนาที่ของทุกคนที่จะต้องปฏิบัติ
จนเป็นกิจนิสัย เพื่อให้มีสุขภาพกาย

ที่สมบูรณ์แข็งแรง มีสุขภาพจิตที่ดี 
และดำ�รงชีวิตได้อย่างเปน็ปกติสุข
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๑.	 นัักเรีียนร่่วมกัันสนทนาเกี่่�ยวกัับการเจริิญเติิบโตทางร่่างกาย โดยมีีประเด็็นคำถาม ดัังนี้้�

		  •	 นัักเรีียนทราบค่่าน้้ำหนัักและส่่วนสููงของตนเองหรืือไม่่ เพราะอะไร

		  •	 นัักเรีียนคิิดว่่าตนเองมีีการเจริิญเติิบโตสมวััยหรืือไม่่

๒.	 นัักเรีียนชั่่�งน้้ำหนัักและวััดส่่วนสููงของตนเอง และจดบัันทึึกข้้อมููล

๓.	 นักัเรียีนนำน้้ำหนักัและส่่วนสูงูมาวิเิคราะห์์โดยเปรียีบเทียีบกัับเกณฑ์มาตรฐาน แล้้วอธิบิายผล

๔.	 นัักเรีียนเสนอแนวทางการพััฒนาตนเองให้้เจริิญเติิบโตสมวััย และอธิิบายผลจากการ 

	 เจริิญเติิบโตสมวััย โดยจััดทำเป็็นแผนภาพความคิิด

แนวทางการพััฒนาตนเองให้้เจริิญเติิบโตสมวััย ผลจากการเจริิญเติิบโตสมวััย

๕.	 นัักเรีียนนำเสนอผลการเปรีียบเทีียบน้้ำหนัักและส่่วนสููงกัับเกณฑ์มาตรฐาน และการเสนอ 

	 แนวทางการพััฒนาตนเองให้้เจริิญเติิบโตสมวััยหน้้าชั้้�นเรีียน

๖.	 นัักเรีียนนำความรู้้�เกี่่�ยวกัับแนวทางการพััฒนาตนเองให้้เจริิญเติิบโตสมวััยมาร่่วมกัันคิิดกิิจกรรม 

	 เพื่่�อเสริิมสร้้างร่่างกายให้้เจริิญเติิบโตสมวััย

การพััฒนาตนเอง
ให้้เจริิญเติิบโตสมวััย

การวิิเคราะห์์ภาวะการเจริิญเติิบโตทางร่่างกายของตนเอง

กัับเกณฑ์์มาตรฐาน

	 ภาวะการเจริญิเติิบโตของร่่างกายทราบได้ด้้้วยการนำข้อ้มูลูอายุุ

น้้ ำหนััก และส่่วนสูู ง ไปเปรีียบเทีียบกัับเกณฑ์์มาตรฐาน  

เมื่่�อวิิเคราะห์์ผลแล้้วจึึงนำไปเป็็นแนวทางปรัับปรุุงแก้้ไขเพื่่�อให้้มีี 

การเจริิญเติิบโตที่่�สมวััย

ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย

	 การพััฒนาตนเองให้้มีีสุุขภาพดีีเกี่่�ยวข้้องกัับหลายปััจจััย  

ทั้้�งอาหารและโภชนาการ การออกกำลัังกาย อุบุัตัิเิหตุ ุความเครียีด 

พฤติิกรรมทางเพศ  สารเสพติิด อนามััยส่่วนบุุคคลและอื่่�น ๆ  

ซึ่่�งหากได้้รัับปััจจััยต่่าง ๆ อย่่างถููกต้้องเหมาะสม ก็ ็จะทำให้้มีี

พััฒนาการที่่�ดีี

แนวทางการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย

	 การเจริิญเติิบโตสมวััยเกิิดจากการรัับประทานอาหารที่่�ถูกต้้อง

ตามหลักัโภชนาการ การออกกำลังักายอย่า่งสม่ำ่เสมอ พักัผ่อ่นและ

นอนหลัับอย่่างเพีียงพอ หลีีกเลี่่�ยงและไม่่ยุ่่�งเกี่่�ยวกัับสารเสพติิด

ตรวจสุุขภาพเป็็นประจำทุุกปีี ดู ูแลสุุขภาพจิิตของตนเอง และรู้้�จััก

ป้้องกัันอุุบััติิเหตุุต่่าง ๆ 

กิิจกรรมการเรีียนรู้้�เชิิงรุุก

G ขั้้�นสัังเกต รวบรวมข้้อมููล (Gathering)

P ขั้้�นคิิดวิิเคราะห์์และสรุุปความรู้้� (Processing)

A1 ขั้้�นปฏิิบััติิและสรุุปความรู้้�หลัังการปฏิิบััติิ (Applying and Constructing the Knowledge)

A2 ขั้้�นสื่่�อสารและนำเสนอ (Applying the Communication Skill)

S ขั้้�นประเมิินเพื่่�อเพิ่่�มคุุณค่่าบริิการสัังคมและจิิตสาธารณะ (Self-Regulating)
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