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คำ�นำ�

	 หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ เล่มนี้  

จดัท�ำขึน้ตามหลกัสตูรแกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐาน พทุธศกัราช ๒๕๕๑ ส�ำหรบัให้นกัเรยีนและคร ู

ใช้เป็นสือ่ในการจดัการเรยีนรู ้เพือ่พฒันานกัเรยีนให้มคีณุภาพตามมาตรฐานการเรยีนรู ้ตวัชีว้ดัชัน้ปี 

และสาระการเรียนรู้แกนกลางที่หลักสูตรก�ำหนด รวมทั้งพัฒนานักเรียนให้มีสมรรถนะส�ำคัญ 

ตามที่ต้องการทั้งในด้านการสื่อสาร การคิด การแก้ปัญหา การใช้ทักษะชีวิต และการใช้เทคโนโลยี 

ตลอดจนให้มีคุณลักษณะอันพึงประสงค์ ท�ำประโยชน์ให้สังคม เพื่อให้สามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่น 

ในสังคมไทยและสังคมโลกได้อย่างมีความสุข

	 ในการจดัท�ำหนงัสอืเรยีนเล่มนี ้คณะผูจ้ดัท�ำได้ศกึษาหลกัสตูรแกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐาน

พุทธศักราช ๒๕๕๑ อย่างลึกซึ้ง ทั้งด้านวิสัยทัศน์ หลักการ จุดหมาย สมรรถนะส�ำคัญของผู้เรียน

คุณลักษณะอันพึงประสงค์ สาระและมาตรฐานการเรียนรู้ ตัวชี้วัดของสาระการเรียนรู้แกนกลาง

แนวทางการจัดการเรียนรู้ แล้วจึงน�ำองค์ความรู้ที่ได้มาออกแบบหน่วยการเรียนรู้ แต่ละหน่วย 

การเรียนรู้ประกอบด้วยตัวชี้วัดชั้นปี สาระการเรียนรู้ ประโยชน์จากการเรียนรู้ ลองคิด ลองตอบ

(ค�ำถามน�ำสูก่ารเรยีนรู)้ เนือ้หาสาระแต่ละเรือ่งแต่ละหวัข้อ รูไ้หมว่า (เรือ่งน่ารู)้ กจิกรรมการเรยีนรู ้

เชิงรุก (Active Learning) แหล่งสืบค้นความรู้ บทสรุป กิจกรรมเสนอแนะ โครงงาน  

การประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�ำวัน ค�ำถามทบทวน นอกจากนี้ท้ายเล่มยังมีบรรณานุกรม และ 

อภิธานศัพท์ ซึ่งองค์ประกอบของหนังสือเรียนเหล่านี้จะช่วยส่งเสริมให้นักเรียนเกิดการเรียนรู ้

อย่างครบถ้วนตามหลักสูตร

	 การเสนอเนื้อหาและออกแบบกิจกรรมในหนังสือเรียนเล่มนี้ ได้จัดท�ำขึ้นโดยยึดแนวคิด  

การจัดการเรียนรู้ที่มุ่งเน้นผู้เรียนเป็นส�ำคัญ โดยค�ำนึงถึงศักยภาพของนักเรียน มุ่งส่งเสริม 

การจดัการเรยีนรูเ้ชิงรุก (Active Learning) เน้นการเรยีนรูแ้บบองค์รวมบนพ้ืนฐานของการบรูณาการ

แนวคิดทฤษฎีทางการเรียนรู้ต่าง ๆ อย่างหลากหลาย เช่น การเรียนรู้ตามศักยภาพสมอง  

(Brain-based Learning) พหุปัญญา การใช้ค�ำถามแบบหมวกความคิด ๖ ใบ การเรียนรู้แบบ

ประสบการณ์ที่เน้นการปฏิบัติ การเรียนรู้แบบโครงงาน การจัดการเรียนรู้แบบบูรณาการเน้นให้

นักเรียนสร้างองค์ความรูด้้วยตนเอง เป็นต้น โดยมุง่พัฒนาการคดิและพัฒนาการเรยีนรูท่ี้สอดคล้อง

กับพัฒนาการทางสมองและทางร่างกายของนักเรียน อันจะช่วยให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้อย่าง

สมบูรณ์และสามารถน�ำไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�ำวันได้

	 หวังเป็นอย่างยิ่งว่า หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษา 

ปีที่ ๒ เล่มนี้ จะช่วยสนับสนุนให้นักเรียนได้พัฒนาทักษะชีวิตและทักษะกระบวนการทางสุขศึกษา

ของตนเองได้เป็นอย่างดี

คณะผู้จัดท�ำ



	 หนงัสอืเรยีนรายวิชาพืน้ฐาน สขุศกึษาและพลศกึษา ชัน้มธัยมศกึษาปีที ่๒ เล่มนี ้ได้ออกแบบ
ให้มีองค์ประกอบดังนี้

คำ�ชี้แจง

	 เป็นกจิกรรมทีก่�ำหนดไว้เมือ่จบเนือ้หาแต่ละตอนหรอืแต่ละหัวข้อ

เป็นกิจกรรมที่หลากหลายตามแนวคิดและหลักการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active 

Learning) ที่สอดคล้องกับเนื้อหา เหมาะสมกับวัยและพัฒนาการด้านต่าง ๆ ของนักเรียน       

สะดวกในการปฏบิตั ิกระตุน้ให้นกัเรยีนได้คดิ และส่งเสรมิให้ศกึษาค้นคว้าเพิม่เตมิ มคี�ำถาม    

เป็นการตรวจสอบผลการเรียนรู้ของนักเรียน ได้ออกแบบกิจกรรมไว้อย่างหลากหลายและ           

มีมากเพียงพอที่จะพัฒนาให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้ตามเป้าหมายของหลักสูตร

กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก๗.

	 (เรื่องน่ารู้) เป็นความรู้เพื่อเพิ่มพูนให้นักเรียนมีความรู้กว้างขวางขึ้น โดยคัดสรร

เฉพาะเรื่องที่นักเรียนควรรู้

รู้ไหมว่า๖.

	 เป็นเนื้อหาที่ตรงตามสาระ มาตรฐานการเรียนรู้ ตัวชี้วัดชั้นปี และสาระการเรียนรู้

แกนกลาง โดยแบ่งเนื้อหาเป็นช่วง ๆ แล้วแทรกกิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุกที่พอเหมาะกับ 

การเรียนรวมทั้งมีการน�ำเสนอด้วยภาพ ตาราง แผนภูมิ ค�ำศัพท์ส�ำคัญหรือค�ำหลักในหน่วย

การเรียนรู้นั้นจะแทรกอยู่ในเนื้อหาโดยการเน้นสีและรูปแบบอักษรให้แตกต่างจากตัวพื้น  

ค�ำศัพท์ส�ำคัญน้ีจะใช้ตัวเน้นเฉพาะค�ำที่ปรากฏค�ำแรกในเนื้อหา ไม่เน้นค�ำที่เป็นหัวข้อและ

แผนที่ความคิด เพื่อเป็นสื่อให้นักเรียนสร้างความคิดรวบยอดและเกิดความเข้าใจที่คงทน

เนื้อหา๕.

	 (ค�ำถามน�ำสู่การเรียนรู้) เป็นค�ำถามหรือสถานการณ์เพื่อกระตุ้นให้

นักเรียนเกิดความสงสัยและสนใจที่จะค้นหาค�ำตอบ

ลองคิด ลองตอบ ๔.

	 น�ำเสนอไว้เพื่อกระตุ้นให้นักเรียนน�ำความรู้ ทักษะจากการเรียน

ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�ำวัน

ประโยชน์จากการเรียนรู้๓.

	 เป็นการแสดงขอบข่ายเนื้อหาในแต่ละหน่วยการเรียนรู้ โดยมีหัวข้อหลัก

และหัวข้อรองของเนื้อหาในหน่วยการเรียนรู้นั้น ๆ

สาระการเรียนรู้๒.

	 ระบุเป้าหมายในการพัฒนานักเรียนในด้านต่าง ๆ โดยแยกออกเป็น ๒ กลุ่ม 

ได้แก่ ตัวชี้วัดระหว่างทางและตัวชี้วัดปลายทาง (ตามหนังสือท่ี ศธ ๐๔๐๑๐/ว ๑๕๔๓  

ลงวันท่ี ๒๓ มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๖๖) ซึ่งตัวชี้วัดระหว่างทางพิมพ์ด้วยตัวอักษรสีด�ำ  

ส่วนตัวชี้วัดปลายทางพิมพ์ด้วยตัวอักษรหนาสีฟ้า 

ตัวชี้วัดชั้นปี๑.



	 ประกอบด้วย 

	 ๑๔.๑	บรรณานกุรม เป็นรายชือ่หนงัสือ เอกสาร หรอืเวบ็ไซต์ท่ีใช้ค้นคว้าอ้างองิ

ประกอบการเขียน

	 ๑๔.๒	อภิธานศัพท์ เป็นการน�ำค�ำศัพท์ส�ำคัญที่แทรกอยู่ตามเนื้อหามาอธิบาย        

ให้ความหมายและจัดเรียงตามล�ำดับตัวอักษร เพื่อความสะดวกในการค้นคว้า

๑๔. ท้ายเล่ม

	 เป็นค�ำถามแบบอตันยัทีมุ่ง่ถามเพือ่ให้นกัเรยีนได้สะท้อนความคดิในเนือ้หา

ของหน่วยการเรียนรู้ที่ได้ศึกษา โดยเน้นการน�ำหลักการตั้งค�ำถามแบบสะท้อนคิด (R-C-A)       

ที่เชื่อมโยงไปสู่การวัดและประเมินผลเชิงสมรรถนะมาจัดเรียงเป็นค�ำถามตามล�ำดับเนื้อหา      

ที่นักเรียนได้เรียนรู้

ค�ำถามทบทวน ๑๓.

	 เป็นข้อเสนอแนะในการก�ำหนดให้นักเรียนปฏิบัติโครงงาน โดยเสนอแนะหัวข้อ

โครงงานและแนวทางการปฏบิตัโิครงงานทีส่อดคล้องกบัมาตรฐานการเรยีนรูแ้ละตวัชีว้ดัชัน้ปี 

ของหน่วยการเรียนรู้น้ัน เพือ่พฒันาทกัษะการคดิ การวางแผน และการแก้ปัญหาของนกัเรยีน

โครงงาน๑๑.

	 เป็นกิจกรรมบูรณาการทักษะที่รวมหลักการและความคิดรวบยอด 

ในเรื่องต่าง ๆ ที่นักเรียนได้เรียนรู้ไปแล้วมาประยุกต์ใช้ในการปฏิบัติกิจกรรม

กิจกรรมเสนอแนะ ๑๐.

	 ได้จัดท�ำบทสรปุเป็นผังมโนทศัน์เพือ่เป็นการทบทวนความรูห้รอืการเรยีนรูก้ว้าง ๆ  

อย่างรวดเร็ว

บทสรุป๙.

	 เป็นแหล่งการเรยีนรูต่้าง ๆ  ตามความเหมาะสม เช่น เวบ็ไซต์ หนงัสือ 

สถานที่ หรือบุคคล เพื่อให้นักเรียนศึกษาค้นคว้าเพิ่มเติมให้สอดคล้องกับเรื่องที่เรียน

แหล่งสืบค้นความรู้ ๘.

	 เป็นกิจกรรมที่เสนอแนะให้นักเรียนได้น�ำความรู้ ทักษะ

ในการประยุกต์ความรู้ในหน่วยการเรียนรู้นั้นไปใช้ในชีวิตประจ�ำวัน

การประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�ำวัน ๑๒.



สารบัญ
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ เรียนรู้ตัวเรา ๑
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๒. ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น ๙

บรรณานุกรม ๒๑๑
อภิธานศัพท์ ๒๑๔

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ ชีวิตและครอบครัว ๑๘
๑. วัยรุ่นกับเจตคติในเรื่องเพศ ๑๙
๒. วัยรุ่นกับปัญหาและผลกระทบจากการมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน ๒๗
๓. วัยรุ่นกับการป้องกันและหลีกเลี่ยงโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์
 และโรคเอดส์ ๓๑
๔. วัยรุ่นกับการตั้งครรภ์ไม่พร้อม ๓๘
๕. ความเท่าเทียมระหว่างเพศและการวางตัวให้เหมาะสม ๔๑

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓ ใส่ใจสุขภาพ ๔๗
๑. บริการทางสุขภาพ ๔๙
๒. เทคโนโลยีกับสุขภาพ ๖๓
๓. ความเจริญก้าวหน้าทางการแพทย์และสาธารณสุข ๖๖
๔. ความสมดุลระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิต ๗๐
๕. การจัดการกับอารมณ์และความเครียด ๗๔
๖. การพัฒนาสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ์มาตรฐาน ๘๒

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔ ชีวิตปลอดภัย ๙๙
๑. การช่วยเหลือผู้ติดสารเสพติด ๑๐๐
๒. การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและสถานการณ์เสี่ยง ๑๐๔
๓. ทักษะชีวิตในการป้องกันภัยอันตรายและสถานการณ์ที่คับขัน ๑๑๑

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๕ เพิ่มพูนทักษะการเคลื่อนไหว ๑๒๗
๑. วิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวกับการสร้างเสริมประสิทธิภาพ
 ของการเล่นกีฬาและการปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจำ วัน ๑๒๙
๒. การเปลี่ยนแปลงของสุขภาพจากการออกกำ ลังกายและเล่นกีฬา ๑๓๔
๓. การออกกำ ลังกายด้วยกิจกรรมกายบริหาร ๑๓๗
๔. กิจกรรมนันทนาการกับการพัฒนาคุณภาพชีวิต ๑๔๔
๕. กีฬาเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต ๑๔๗



ตัวชี้วัดชั้นปี

สาระการเรียนรู้

ประโยชน์จากการเรียนรู้ ลองคิด ลองตอบ

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑
เรียนรู้ตัวเรา

๑. อธิบายการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ 
 อารมณ์ สังคม และสติปัญญาในวัยรุ่น 
 (พ ๑.๑ ม. ๒/๑)
๒. ระบุปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโต
 และพฒันาการดา้นรา่งกาย จติใจ อารมณ ์สงัคม
 และสติปัญญาในวัยรุ่น (พ ๑.๑ ม. ๒/๒) 

๑. การเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น
 ๑.๑ ความหมายและความสำ คัญของวัยรุ่น   
 ๑.๒ ลักษณะการเจริญเติบโตทางร่างกายของวัยรุ่น 
 ๑.๓ พัฒนาการของวัยรุ่น
๒. ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการ
 ของวัยรุ่น
 ๒.๑ ปัจจัยภายใน
 ๒.๒ ปัจจัยภายนอก 

 เขา้ใจและตระหนกัถงึความสำ คญัของการเจรญิ-
เติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่นตลอดจนปัจจัยที่มี
อิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น 
เพื่อนำ มาใช้เป็นแนวทางในการพัฒนาตนเองให้
เจริญเติบโตและมีพัฒนาการท่ีสมวัยได้อย่างเหมาะสม

• เมื่อเปรียบเทียบลักษณะการเจริญเติบโตของ  
 ร่างกายทางด้านส่วนสูงระหว่างเพศหญิงกับ  
 เพศชายจะพบลักษณะสำ คัญอย่างไร
• ปัจจัยใดบ้างท่ีส่งผลให้เพศหญิงเข้าสู่ช่วงวัยรุ่น
 เร็วกว่าเพศชาย
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๑. การเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น

๑.๑ ความหมายและความส�ำคัญของวัยรุ่น

	 วัยรุ่น (Adolescence) เป็นวัยที่ก้าวผ่านช่วงของวัยเด็กมาสู่ความเป็นผู้ใหญ่มากขึ้นและ 
ยงัเป็นช่วงวยัท่ีมีการเปลีย่นแปลงทัง้ทางดา้นรา่งกายและจติใจทีม่ากกวา่ทกุวยั ความเปลีย่นแปลง
ท่ีเกดิข้ึนล้วนเปน็ผลมาจากอทิธพิลของโครงสรา้งทางดา้นปัจจยัภายในและปัจจยัภายนอกรา่งกาย 
การศกึษาและทำ�ความเขา้ใจเก่ียวกับวัยรุ่นและแนวทางในการปฏบิตัตินทีถ่กูตอ้งจะชว่ยใหน้กัเรยีน 
ซึ่งอยู่ในช่วงวัยรุ่นมีความเข้าใจในตนเองเพิ่มมากขึ้น และปฏิบัติตนได้ถูกต้องซึ่งจะส่งผลให้มี
สุขภาพดี

	 วัยรุ่นเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างร่างกายท่ีเห็นได้ชัดเจนมากกว่าในทุกวัย  
ความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นดังกล่าวมักจะส่งผลให้วัยรุ่นเกิดความสงสัยและบางครั้งอาจเกิด 
ความกังวลใจ จนทำ�ให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพจิตของวัยรุ่นได้ และเป็นที่น่าสังเกตว่า เพศหญิงจะมี 
พฒันาการ (Development) ในการเขา้สูช่ว่งวัยของวยัรุน่โดยเฉล่ียเรว็กวา่เพศชายประมาณ ๒ ป ี 
แต่ในทางตรงกันข้าม เมื่อสิ้นสุดช่วงวัยของวัยรุ่นกลับพบว่า เพศชายจะสิ้นสุดช่วงวัยรุ่นช้ากว่า 
เพศหญิงประมาณ ๑ ปี
	 นักเรียนเป็นผู้ที ่อยู่ในช่วงของวัยรุ่น หากได้ศึกษาและทำ�ความเข้าใจเกี่ยวกับภาวะ 
การเจริญเติบโต (Growth) ของร่างกายและพัฒนาการด้านต่าง ๆ ของวัยรุ่นอย่างถูกต้องแล้ว  
ย่อมจะช่วยให้มีความเข้าใจทั้งในส่วนที่เกี่ยวข้องกับตนเองและผู้ที่อยู่ในช่วงวัยเดียวกัน

	 วัยรุ่น ในที่นี้จะหมายถึง บุคคลที่อยู่ระหว่างช่วงอายุตั้งแต่ ๑๐–๑๘ ปี๑ ซึ่งเป็นวัยที่มีการ
เปลี่ยนแปลงจากวัยเด็กก้าวย่างเข้าสู่วัยผู้ใหญ่

	 ๑ นักจิตวิทยาและนักการศึกษาได้ใช้อายุเฉลี่ยเป็นตัวกำ�หนดช่วงวัยรุ่นออกเป็น ๓ ช่วงวัยย่อย ประกอบด้วยวัยรุ่น
ตอนต้น ช่วงอายุระหว่าง ๑๐–๑๓ ปี วัยรุ่นตอนกลาง ช่วงอายุระหว่าง ๑๔–๑๖ ปี และวัยรุ่นตอนปลาย ช่วงอายุระหว่าง 
๑๗–๒๐ ปี   

	 จากความหมายดังกล่าวข้างต้นแสดงให้เห็นว่า  
วัยรุ่นเป็นช่วงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงที่สำ�คัญใน ๒  
องค์ประกอบ ได้แก่ องค์ประกอบท่ีเป็นโครงสร้างทาง
ร่างกาย (จากโครงสร้างร่างกายในวัยเด็ก พัฒนามาสู่
โครงสร้างร่างกายในวัยผู้ใหญ่) และองค์ประกอบท่ีเป็น
โครงสร้างทางสภาพจิตใจ (เปลี่ยนจากสภาพจิตใจเด็ก
พฒันามาสู่ความเป็นผู้ใหญ่ขึน้) การเปล่ียนแปลงดงักล่าว 

อาจทำ�ให้วัยรุ่นเกิดปัญหาในการปรับตัวเข้ากับสังคมและสิ่งแวดล้อมต่าง ๆ ที่อยู่รอบตัว ซึ่ง
หากวัยรุ่นได้รับความรู้ ตลอดจนคำ�แนะนำ�ที่ดีและมีความเหมาะสม จะช่วยให้วัยรุ่นดำ�เนินชีวิต

วัยรุ่นเป็นวัยที่ก�ำลังก้าวย่างสู่วัยผู้ใหญ่
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๑.๒ ลักษณะการเจริญเติบโตทางร่างกายของวัยรุ่น 

และพัฒนาไปสู่การเป็นผู้ใหญ่ ที่เป็นกำ ลังที่มีคุณภาพของสังคมและประเทศชาติในอนาคตต่อไป 
ในทางตรงกันข้ามการขาดความรู้และการใช้วิธีการปรับตัวของวัยรุ่นที่ไม่เหมาะสมทั้งต่อผู้ใกล้ชิด
และสงัคมการกระทำ ดงักลา่ว ยอ่มสง่ผลใหส้งัคมและประเทศชาตเิกดิความวุน่วายและเกดิปัญหา
ทางสังคมตามมาได้ 

 ๑ การคำ นวณอายุโดยละเอียดของผู้ที่ถูกชั่งน้ำ หนักและวัดส่วนสูง อายุโดยละเอียดหรืออายุที่แท้จริงที่คำ นวณได้
จะใชเ้ปน็ขอ้มลูเพือ่นำ ไปเปรยีบเทยีบกบัเกณฑอ์า้งองิมาตรฐานการเจรญิเตบิโต ซึง่เมือ่เปรยีบเทยีบกบัน้ำ หนกัและสว่นสงู
ตามเกณฑ์อายุจะได้ข้อมูลที่ละเอียดและเด่นชัดมากขึ้น
  การคำ นวณอายดุงักลา่วจะคำ นวณ ณ วนัทีท่ำ การบนัทกึน้ำ หนกัและวดัสว่นสงู โดยนำ เอาป ีเดอืน และวนัทีท่ำ การ
บันทึก ลบด้วยปี เดือน และวันที่เกิดของผู้ถูกวัด ผลที่ได้จะคิดอายุเป็นปีและเดือน หากเศษของเดือน (วัน) มากกว่า 
๑๕ วัน ให้ปัดเป็น ๑ เดือน ถ้าไม่ถึงไม่ต้องปัด

 ลักษณะการเจรญิเตบิโตทางรา่งกายของวยัรุน่เพศหญงิและเพศชายมขีอ้สงัเกตทีส่ำ คญัดงันี้
 • ๑.๒.๑ ลักษณะการเจริญเติบโตโดยทั่วไปของวัยรุ่นเพศหญิงและเพศชาย 

 • ๑.๒.๒ น้ำ หนักและส่วนสูง 
 น้ำ หนักและส่วนสูงเป็นตัวชี้วัดถึงภาวะและความเจริญเติบโตของร่างกายที่เป็นปกติหรือ
ไม่ปกติของวัยรุ่น ดังน้ัน นักเรียนซึ่งเป็นผู้ที่อยู่ในช่วงของวัยรุ่นจึงควรหมั่นตรวจสอบถึงภาวะ
ดงักลา่ว โดยใหป้ฏบิตัติามแนวทางการชัง่น้ำ หนกั การวัดส่วนสูง และการคำ นวณอายุโดยละเอยีด๑ 
ทีถ่กูตอ้ง และเมือ่ไดข้อ้มลูเกีย่วกบัน้ำ หนกั สว่นสงู และผลจากการคำ นวณแลว้ใหน้ำ มาเปรยีบเทยีบ
กับเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของร่างกาย (Criteria of Growth) หรือการใช้เกณฑ์
อา้งอิงการเจริญเตบิโตของเดก็อาย ุ๖–๑๙ ป ีทีส่ำ นกัโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ



อายุ น้ำ หนักตามเกณฑ์อายุ (กิโลกรัม) ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ (เซนติเมตร)

ปี เดือน
น้ำ หนัก
น้อยกว่า
เกณฑ์

น้ำ หนัก
ค่อนข้างน้อย

น้ำ หนัก
ตามเกณฑ์

น้ำ หนัก
ค่อนข้างมาก

น้ำ หนัก
มากเกิน
เกณฑ์

เตี้ย ค่อนข้างเตี้ย
ส่วนสูง

ตามเกณฑ์
ค่อนข้างสูง สูง

๑๔ ๐ ๓๕.๔ ๓๕.๕–๓๘.๓ ๓๘.๔–๖๑.๑ ๖๑.๒–๖๖.๑ ๖๖.๒ ๑๔๖.๐ ๑๔๖.๑–๑๔๘.๖ ๑๔๘.๗–๑๖๕.๔ ๑๖๕.๕–๑๖๘.๓ ๑๖๘.๔

๑๔ ๑ ๓๕.๖ ๓๕.๗–๓๘.๔ ๓๘.๕–๖๑.๓ ๖๑.๔–๖๖.๒ ๖๖.๓ ๑๔๖.๑ ๑๔๖.๒–๑๔๘.๗ ๑๔๘.๘–๑๖๕.๕ ๑๖๕.๖–๑๖๘.๔ ๑๖๘.๕

๑๔ ๒ ๓๕.๘ ๓๕.๙–๓๘.๖ ๓๘.๗–๖๑.๔ ๖๑.๕–๖๖.๔ ๖๖.๕ ๑๔๖.๒ ๑๔๖.๓–๑๔๘.๘ ๑๔๘.๙–๑๖๕.๖ ๑๖๕.๗–๑๖๘.๕ ๑๖๘.๖

๑๔ ๓ ๓๕.๙ ๓๖.๐–๓๘.๗ ๓๘.๘–๖๑.๕ ๖๑.๖–๖๖.๔ ๖๖.๕ ๑๔๖.๓ ๑๔๖.๔–๑๔๘.๙ ๑๔๙.๐–๑๖๕.๖ ๑๖๕.๗–๑๖๘.๖ ๑๖๘.๗

๑๔ ๔ ๓๖.๑ ๓๖.๒–๓๘.๙ ๓๙.๐–๖๑.๖ ๖๑.๗–๖๖.๕ ๖๖.๖ ๑๔๖.๕ ๑๔๖.๖–๑๔๙.๐ ๑๔๙.๑–๑๖๕.๗ ๑๖๕.๘–๑๖๘.๗ ๑๖๘.๘

๑๔ ๕ ๓๖.๒ ๓๖.๓–๓๙.๐ ๓๙.๑–๖๑.๗ ๖๑.๘–๖๖.๖ ๖๖.๗ ๑๔๖.๖ ๑๔๖.๗–๑๔๙.๑ ๑๔๙.๒–๑๖๕.๘ ๑๖๕.๙–๑๖๘.๗ ๑๖๘.๘

๑๔ ๖ ๓๖.๔ ๓๖.๕–๓๙.๒ ๓๙.๓–๖๑.๘ ๖๑.๙–๖๖.๗ ๖๖.๘ ๑๔๖.๗ ๑๔๖.๘–๑๔๙.๒ ๑๔๙.๓–๑๖๕.๙ ๑๖๖.๐–๑๖๘.๘ ๑๖๘.๙

๑๔ ๗ ๓๖.๕ ๓๖.๖–๓๙.๓ ๓๙.๔–๖๑.๙ ๖๒.๐–๖๖.๘ ๖๖.๙ ๑๔๖.๗ ๑๔๖.๘–๑๔๙.๓ ๑๔๙.๔–๑๖๕.๙ ๑๖๖.๐–๑๖๘.๙ ๑๖๙.๐

๑๔ ๘ ๓๖.๖ ๓๖.๗–๓๙.๔ ๓๙.๕–๖๒.๐ ๖๒.๑–๖๖.๙ ๖๗.๐ ๑๔๖.๘ ๑๔๖.๙–๑๔๙.๔ ๑๔๙.๕–๑๖๖.๐ ๑๖๖.๑–๑๖๘.๙ ๑๖๙.๐

๑๔ ๙ ๓๖.๗ ๓๖.๘–๓๙.๕ ๓๙.๖–๖๒.๐ ๖๒.๑–๖๗.๐ ๖๗.๑ ๑๔๖.๙ ๑๔๗.๐–๑๔๙.๕ ๑๔๙.๖–๑๖๖.๐ ๑๖๖.๑–๑๖๙.๐ ๑๖๙.๑

๑๔ ๑๐ ๓๖.๕ ๓๖.๙–๓๙.๖ ๓๙.๗–๖๒.๑ ๖๒.๒–๖๗.๐ ๖๗.๑ ๑๔๗.๐ ๑๔๗.๑–๑๔๙.๕ ๑๔๙.๖–๑๖๖.๑ ๑๖๖.๒–๑๖๙.๐ ๑๖๙.๑

๑๔ ๑๑ ๓๖.๙ ๓๗.๐–๓๙.๗ ๓๙.๘–๖๒.๒ ๖๒.๓–๖๗.๑ ๖๗.๒ ๑๔๗.๐ ๑๔๗.๑–๑๔๙.๖ ๑๔๙.๗–๑๖๖.๑ ๑๖๖.๒–๑๖๙.๑ ๑๖๙.๒

ตัวอย่าง

ตัวอย่าง

4  หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ม. ๒

ที่มา: ปรับปรุงจากกระทรวงสาธารณสขุ. กรมอนามยั. สำ นกัโภชนาการ. (๒๕๖๔). คูม่อืการใชเ้กณฑอ์า้งองิการเจรญิเตบิโต
 ของเดก็อาย ุ๖–๑๙ ป.ี https://multimedia.anamai.moph.go.th/associates/guide-using-the-growth-criteria-
 for-children-ages6_19/

ได้จัดทำ ขึ้น โดยมีรูปแบบการนำ เสนอข้อมูล เพื่อใช้เป็นเกณฑ์อ้างอิงเปรียบเทียบภาวะการเจริญ-
เติบโตของเด็กไทยใน ๒ รูปแบบ คือ ข้อมูลเกณฑ์อ้างอิงมาตรฐานที่เป็นตัวเลขและข้อมูลเกณฑ์
อ้างอิงมาตรฐานในรูปกราฟ ซึ่งในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ นักเรียนได้ศึกษาผ่านมาแล้ว และ
เพ่ือเป็นการทบทวนความรู้ดังกล่าวในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ จึงทบทวนวิธีการอ่านและ
การแปลผลข้อมูลโดยใช้เกณฑ์อ้างอิงมาตรฐานที่เป็นตัวเลขประกอบดังนี้

 ข้อมูลเบื้องต้นดังกล่าวแสดงว่า ภาวะการเจริญเติบโตของเด็กหญิงแดงมีลักษณะและ
แนวโน้มเป็นอย่างไร  
 แนวทางในการประเมินข้อมูล มีขั้นตอนดังนี้
 ขั้นตอนที่ ๑ นำ ข้อมูลเกี่ยวกับอายุและส่วนสูงของเด็กหญิงแดงมาพิจารณาเปรียบเทียบ
ประกอบเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศหญิงโดยใช้น้ำ หนักและส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ  
เป็นเกณฑ์ ดังแสดงในตารางที่ ๑

เด็กหญิงแดง คำ นวณอายุ ณ วันที่ชั่งน้ำ หนักและวัดส่วนสูง คือ ๑๔ ปี ๔ เดือน 
๑๐ วัน มีส่วนสูง ๑๔๘.๙ เซนติเมตร มีน้ำ หนักตัว ๖๒.๐ กิโลกรัม 

ตารางท่ี ๑ แสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศหญิงโดยใช้น้ำ หนักและส่วนสูง
ตามเกณฑ์อายุเป็นเกณฑ์

 จากข้อมูลเมื่อเปรียบเทียบกับตารางที่ ๑ พบว่า
 ๑) น้ำ หนักตามเกณฑ์อายุของเพศหญิงช่วงอายุ ๑๔ ปี ๔ เดือน อยู่ระหว่าง ๓๙.๐–๖๑.๖
กิโลกรัม จากข้อมูลเด็กหญิงแดงมีน้ำ หนักตัว ๖๒.๐ กิโลกรัม แสดงว่ามีน้ำ หนักตัวเกินมาตรฐาน 
ซึ่งน้ำ หนักตัวของเด็กหญิงแดงดังกล่าวจัดอยู่ในช่วงน้ำ หนักค่อนข้างมาก (๖๑.๗–๖๖.๕ กิโลกรัม)



ตัวอย่าง

ส่วนสูง
(ซม.)

เพศชาย: น้ำ หนัก (กิโลกรัม) เพศหญิง: น้ำ หนัก (กิโลกรัม)

ผอม
ค่อนข้าง
ผอม

สมส่วน ท้วม เริ่มอ้วน อ้วน ผอม
ค่อนข้าง
ผอม

สมส่วน ท้วม เริ่มอ้วน อ้วน

๑๔๐ ๒๖.๐ ๒๖.๑–๒๗.๕ ๒๗.๖–๔๐.๐ ๔๐.๑–๔๒.๙ ๔๓.๐–๕๐.๒ ๕๐.๓ ๒๕.๔ ๒๕.๕–๒๗.๐ ๒๗.๑–๔๐.๓ ๔๐.๔–๔๓.๒ ๔๓.๓–๕๐.๕ ๕๐.๖

๑๔๑ ๒๖.๕ ๒๖.๖–๒๘.๐ ๒๘.๑–๔๐.๙ ๔๑.๐–๔๓.๘ ๔๓.๙–๕๑.๔ ๕๑.๕ ๒๕.๙ ๒๖.๐–๒๗.๖ ๒๗.๗–๔๑.๓ ๔๑.๔–๔๔.๓ ๔๔.๔–๕๑.๘ ๕๑.๙

๑๔๒ ๒๖.๙ ๒๗.๐–๒๘.๕ ๒๘.๖–๔๑.๗ ๔๑.๘–๔๔.๗ ๔๔.๘–๕๒.๕ ๕๒.๖ ๒๖.๔ ๒๖.๕–๒๘.๒ ๒๘.๓–๔๒.๔ ๔๒.๕–๔๕.๕ ๔๕.๖–๕๓.๑ ๕๓.๒

๑๔๓ ๒๗.๔ ๒๗.๕–๒๙.๐ ๒๙.๑–๔๒.๖ ๔๒.๗–๔๕.๖ ๔๕.๗–๕๓.๖ ๕๓.๗ ๒๗.๐ ๒๗.๑–๒๘.๘ ๒๘.๙–๔๓.๕ ๔๓.๖–๔๖.๗ ๔๖.๘–๕๔.๕ ๕๔.๖

๑๔๔ ๒๗.๙ ๒๘.๐–๒๙.๕ ๒๙.๖–๔๓.๔ ๔๓.๕–๔๖.๕ ๔๖.๖–๕๔.๖ ๕๔.๗ ๒๗.๗ ๒๗.๘–๒๙.๖ ๒๙.๗–๔๔.๘ ๔๔.๙–๔๘.๐ ๔๘.๑–๕๖.๐ ๕๖.๑

๑๔๕ ๒๘.๔ ๒๘.๕–๓๐.๑ ๓๐.๒–๔๔.๒ ๔๔.๓–๔๗.๔ ๔๗.๕–๕๕.๗ ๕๕.๘ ๒๘.๔ ๒๘.๕–๓๐.๔ ๓๐.๕–๔๖.๑ ๔๖.๒–๔๙.๔ ๔๙.๕–๕๗.๖ ๕๗.๗

๑๔๖ ๒๘.๙ ๒๙.๐–๓๐.๖ ๓๐.๗–๔๕.๑ ๔๕.๒–๔๘.๔ ๔๘.๕–๕๖.๘ ๕๖.๙ ๒๙.๒ ๒๙.๓–๓๑.๓ ๓๑.๔–๔๗.๕ ๔๗.๖–๕๐.๙ ๕๑.๐–๕๙.๒ ๕๙.๓

๑๔๗ ๒๙.๔ ๒๙.๕–๓๑.๒ ๓๑.๓–๔๖.๐ ๔๖.๑–๔๙.๓ ๔๙.๔–๕๗.๙ ๕๘.๐ ๓๐.๑ ๓๐.๒–๓๒.๒ ๓๒.๓–๔๘.๘ ๔๘.๙–๕๒.๔ ๕๒.๕–๖๐.๘ ๖๐.๙

๑๔๘ ๒๙.๙ ๓๐.๐–๓๑.๗ ๓๑.๘–๔๖.๙ ๔๗.๐–๕๐.๓ ๕๐.๔–๕๙.๐ ๕๙.๑ ๓๐.๙ ๓๑.๐–๓๓.๑ ๓๓.๒–๕๐.๒ ๕๐.๓–๕๓.๘ ๕๓.๙–๖๒.๓ ๖๒.๔

๑๔๙ ๓๐.๕ ๓๐.๖–๓๒.๓ ๓๒.๔–๔๗.๘ ๔๗.๙–๕๑.๓ ๕๑.๔–๖๐.๒ ๖๐.๓ ๓๑.๘ ๓๑.๙–๓๔.๐ ๓๔.๑–๕๑.๕ ๕๑.๖–๕๕.๑ ๕๕.๒–๖๓.๘ ๖๓.๙

๑๕๐ ๓๑.๑ ๓๑.๒–๓๓.๐ ๓๓.๑–๔๘.๘ ๔๘.๙–๕๒.๓ ๕๒.๔–๖๑.๔ ๖๑.๕ ๓๒.๖ ๓๒.๗–๓๔.๙ ๓๕.๐–๕๒.๗ ๕๒.๘–๕๖.๔ ๕๖.๕–๖๕.๑ ๖๕.๒

๑๕๑ ๓๑.๗ ๓๑.๘–๓๓.๗ ๓๓.๘–๔๙.๘ ๔๙.๙–๕๓.๔ ๕๓.๕–๖๒.๖ ๖๒.๗ ๓๓.๔ ๓๓.๕–๓๕.๘ ๓๕.๙–๕๓.๘ ๕๓.๙–๕๗.๕ ๕๗.๖–๖๖.๓ ๖๖.๔

๑๕๒ ๓๒.๓ ๓๒.๔–๓๔.๓ ๓๔.๔–๕๐.๘ ๕๐.๙–๕๔.๕ ๕๔.๖–๖๓.๘ ๖๓.๙ ๓๔.๒ ๓๔.๓–๓๖.๖ ๓๖.๗–๕๔.๙ ๕๕.๐–๕๘.๖ ๕๘.๗–๖๗.๕ ๖๗.๖

๑๕๓ ๓๓.๐ ๓๓.๑–๓๕.๐ ๓๕.๑–๕๑.๙ ๕๒.๐–๕๕.๖ ๕๕.๗–๖๕.๑ ๖๕.๒ ๓๕.๐ ๓๕.๑–๓๗.๔ ๓๗.๕–๕๕.๙ ๕๖.๐–๕๙.๗ ๕๙.๘–๖๘.๖ ๖๘.๗

๑๕๔ ๓๓.๖ ๓๓.๗–๓๕.๗ ๓๕.๘–๕๒.๙ ๕๓.๐–๕๖.๘ ๕๖.๙–๖๖.๓ ๖๖.๔ ๓๕.๗ ๓๕.๘–๓๘.๒ ๓๘.๓–๕๖.๙ ๕๗.๐–๖๐.๗ ๖๐.๘–๖๙.๗ ๖๙.๘

๑๕๕ ๓๔.๓ ๓๔.๔–๓๖.๔ ๓๖.๕–๕๔.๐ ๕๔.๑–๕๗.๙ ๕๘.๐–๖๗.๖ ๖๗.๗ ๓๖.๔ ๓๖.๕–๓๘.๙ ๓๙.๐–๕๗.๘ ๕๗.๙–๖๑.๗ ๖๑.๘–๗๐.๘ ๗๐.๙

๑๕๖ ๓๔.๙ ๓๕.๐–๓๗.๑ ๓๗.๒–๕๕.๑ ๕๕.๒–๕๙.๐ ๕๙.๑–๖๘.๙ ๖๙.๐ ๓๗.๐ ๓๗.๑–๓๙.๕ ๓๙.๖–๕๘.๗ ๕๘.๘–๖๒.๗ ๖๒.๘–๗๑.๘ ๗๑.๙

๑๕๗ ๓๕.๖ ๓๕.๗–๓๗.๙ ๓๘.๐–๕๖.๒ ๕๖.๓–๖๐.๒ ๖๐.๓–๗๐.๒ ๗๐.๓ ๓๗.๖ ๓๗.๗–๔๐.๑ ๔๐.๒–๕๙.๖ ๕๙.๗–๖๓.๖ ๖๓.๗–๗๒.๙ ๗๓.๐

๑๕๘ ๓๖.๓ ๓๖.๔–๓๘.๖ ๓๘.๗–๕๗.๓ ๕๗.๔–๖๑.๔ ๖๑.๕–๗๑.๖ ๗๑.๗ ๓๘.๑ ๓๘.๒–๔๐.๗ ๔๐.๘–๖๐.๕ ๖๐.๖–๖๔.๕ ๖๔.๖–๗๔.๐ ๗๔.๑

๑๕๙ ๓๗.๐ ๓๗.๑–๓๙.๓ ๓๙.๔–๕๘.๔ ๕๘.๕–๖๒.๖ ๖๒.๗–๗๓.๐ ๗๓.๑ ๓๘.๖ ๓๘.๗–๔๑.๓ ๔๑.๔–๖๑.๔ ๖๑.๕–๖๕.๕ ๖๕.๖–๗๕.๑ ๗๕.๒

๑๖๐ ๓๗.๗ ๓๗.๘–๔๐.๑ ๔๐.๒–๕๙.๖ ๕๙.๗–๖๓.๙ ๖๔.๐–๗๔.๕ ๗๔.๖ ๓๙.๒ ๓๙.๓–๔๑.๙ ๔๒.๐–๖๒.๓ ๖๒.๔–๖๖.๕ ๖๖.๖–๗๖.๓ ๗๖.๔

๑๖๑ ๓๘.๔ ๓๘.๕–๔๐.๘ ๔๐.๙–๖๐.๘ ๖๐.๙–๖๕.๒ ๖๕.๓–๗๖.๐ ๗๖.๑ ๓๙.๗ ๓๙.๘–๔๒.๔ ๔๒.๕–๖๓.๒ ๖๓.๓–๖๗.๕ ๖๗.๖–๗๗.๖ ๗๗.๗

๑๖๒ ๓๙.๑ ๓๙.๒–๔๑.๖ ๔๑.๗–๖๒.๑ ๖๒.๒–๖๖.๖ ๖๖.๗–๗๗.๖ ๗๗.๗ ๔๐.๒ ๔๐.๓–๔๓.๐ ๔๓.๑–๖๔.๒ ๖๔.๓–๖๘.๖ ๖๘.๗–๗๘.๙ ๗๙.๐

๑๖๓ ๓๙.๘ ๓๙.๙–๔๒.๔ ๔๒.๕–๖๓.๓ ๖๓.๔–๖๗.๙ ๖๘.๐–๗๙.๑ ๗๙.๒ ๔๐.๗ ๔๐.๘–๔๓.๖ ๔๓.๗–๖๕.๒ ๖๕.๓–๖๙.๗ ๖๙.๘–๘๐.๓ ๘๐.๔

๑๖๔ ๔๐.๕ ๔๐.๖–๔๓.๒ ๔๓.๓–๖๔.๖ ๖๔.๗–๖๙.๒ ๖๙.๓–๘๐.๖ ๘๐.๗ ๔๑.๒ ๔๑.๓–๔๔.๑ ๔๔.๒–๖๖.๓ ๖๖.๔–๗๐.๙ ๗๑.๐–๘๑.๗ ๘๑.๘

๑๖๕ ๔๑.๒ ๔๑.๓–๔๓.๙ ๔๔.๐–๖๕.๘ ๖๕.๙–๗๐.๕ ๗๐.๖–๘๒.๑ ๘๒.๒ ๔๑.๗ ๔๑.๘–๔๔.๗ ๔๔.๘–๖๗.๓ ๖๗.๔–๗๒.๐ ๗๒.๑–๘๓.๑ ๘๓.๒

๑๖๖ ๔๑.๙ ๔๒.๐–๔๔.๖ ๔๔.๗–๖๗.๐ ๖๗.๑–๗๑.๘ ๗๑.๙–๘๓.๖ ๘๓.๗ ๔๒.๒ ๔๒.๓–๔๕.๒ ๔๕.๓–๖๘.๔ ๖๘.๕–๗๓.๒ ๗๓.๓–๘๔.๖ ๘๔.๗

๑๖๗ ๔๒.๕ ๔๒.๖–๔๕.๔ ๔๕.๕–๖๘.๑ ๖๘.๒–๗๓.๐ ๗๓.๑–๘๕.๑ ๘๕.๒ ๔๒.๗ ๔๒.๘–๔๕.๘ ๔๕.๙–๖๙.๔ ๖๙.๕–๗๔.๔ ๗๔.๕–๘๖.๑ ๘๖.๒

๑๖๘ ๔๓.๒ ๔๓.๓–๔๖.๑ ๔๖.๒–๖๙.๓ ๖๙.๔–๗๔.๓ ๗๔.๔–๘๖.๕ ๘๖.๖ ๔๓.๑ ๔๓.๒–๔๖.๓ ๔๖.๔–๗๐.๔ ๗๐.๕–๗๕.๕ ๗๕.๖–๘๗.๖ ๘๗.๗

๑๖๙ ๔๓.๘ ๔๓.๙–๔๖.๘ ๔๖.๙–๗๐.๕ ๗๐.๖–๗๕.๖ ๗๕.๗–๘๘.๐ ๘๘.๑ ๔๓.๖ ๔๓.๗–๔๖.๘ ๔๖.๙–๗๑.๕ ๗๑.๖–๗๖.๗ ๗๖.๘–๘๙.๐ ๘๙.๑

๑๗๐ ๔๔.๕ ๔๔.๖–๔๗.๕ ๔๗.๖–๗๑.๖ ๗๑.๗–๗๖.๘ ๗๖.๙–๘๙.๔ ๘๙.๕ ๔๔.๐ ๔๔.๑–๔๗.๒ ๔๗.๓–๗๒.๕ ๗๒.๖–๗๗.๘ ๗๗.๙–๙๐.๕ ๙๐.๖
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ตารางท่ี ๒ แสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตทางร่างกายของเพศชายและเพศหญิง 
โดยใช้น้ำ หนักตามเกณฑ์ส่วนสูงเป็นเกณฑ์

 ๒) สว่นสงูตามเกณฑอ์ายขุองเพศหญงิชว่งอาย ุ๑๔ ป ี๔ เดอืน อยูร่ะหวา่ง ๑๔๙.๑–๑๖๕.๗ 
เซนติเมตร จากข้อมูลเด็กหญิงแดงมีส่วนสูง ๑๔๘.๙ เซนติเมตร แสดงว่ามีรูปร่างค่อนข้างเตี้ย 
(๑๔๖.๖–๑๔๙.๐ เซนติเมตร) 
 ขั้นตอนที่ ๒ นำ ข้อมูลเก่ียวกับน้ำ หนักของเด็กหญิงแดงมาพิจารณาเปรียบเทียบประกอบ
เกณฑอ์า้งองิการเจรญิเตบิโตทางรา่งกายของเพศชายและเพศหญงิ โดยใชน้้ำ หนกัตามเกณฑส์ว่นสงู
เป็นเกณฑ์ ดังแสดงในตารางที่ ๒

ที่มา: ปรับปรุงจากกระทรวงสาธารณสขุ. กรมอนามยั. สำ นกัโภชนาการ. (๒๕๖๔). คูม่อืการใชเ้กณฑอ์า้งองิการเจรญิเตบิโต
 ของเดก็อาย ุ๖–๑๙ ป.ี https://multimedia.anamai.moph.go.th/associates/guide-using-the-growth-criteria-
 for-children-ages6_19/



กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)

อายุ น้ำ�หนักตามเกณฑ์อายุ (กิโลกรัม) ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ (เซนติเมตร)

ปี เดือน
น้ำ�หนัก
น้อยกว่า
เกณฑ์

น้ำ�หนัก
ค่อนข้างน้อย

น้ำ�หนัก
ตามเกณฑ์

น้ำ�หนัก
ค่อนข้างมาก

น้ำ�หนัก
มากเกิน
เกณฑ์

เตี้ย ค่อนข้างเตี้ย
ส่วนสูง

ตามเกณฑ์
ค่อนข้างสูง สูง

๑๔ ๐ ๓๕.๒ ๓๕.๓–๓๘.๗ ๓๘.๘–๖๗.๕ ๖๗.๖–๗๓.๘ ๗๓.๙ ๑๔๙.๕ ๑๔๙.๖–๑๕๓.๒ ๑๕๓.๓–๑๗๔.๔ ๑๗๔.๕–๑๗๗.๗ ๑๗๗.๘

๑๔ ๑ ๓๕.๖ ๓๕.๗–๓๙.๑ ๓๙.๒–๖๗.๙ ๖๘.๐–๗๔.๒ ๗๔.๓ ๑๕๐.๐ ๑๕๐.๑–๑๕๓.๗ ๑๕๓.๘–๑๗๔.๔ ๑๗๔.๘–๑๗๘.๐ ๑๗๘.๑

๑๔ ๒ ๓๖.๐ ๓๖.๑–๓๙.๕ ๓๙.๖–๖๘.๒ ๖๘.๓–๗๔.๕ ๗๔.๖ ๑๕๐.๕ ๑๕๐.๖–๑๕๔.๒ ๑๕๔.๓–๑๗๕.๐ ๑๗๕.๑–๑๗๘.๓ ๑๗๘.๔

๑๔ ๓ ๓๖.๔ ๓๖.๕–๓๙.๙ ๔๐.๐–๖๘.๕ ๖๘.๖–๗๔.๘ ๗๔.๙ ๑๕๑.๐ ๑๕๑.๑–๑๕๔.๖ ๑๕๔.๗–๑๗๕.๓ ๑๗๕.๔–๑๗๘.๕ ๑๗๘.๖

๑๔ ๔ ๓๖.๗ ๓๖.๘–๔๐.๒ ๔๐.๓–๖๘.๘ ๖๘.๙–๗๕.๑ ๗๕.๒ ๑๕๑.๔ ๑๕๑.๕–๑๕๕.๐ ๑๕๕.๑–๑๗๕.๕ ๑๗๕.๖–๑๗๘.๗ ๑๗๘.๘

๑๔ ๕ ๓๗.๐ ๓๗.๑–๔๐.๕ ๔๐.๖–๖๙.๑ ๖๙.๒–๗๕.๓ ๗๕.๔ ๑๕๑.๙ ๑๕๒.๐–๑๕๕.๔ ๑๕๕.๕–๑๗๕.๗ ๑๗๕.๘–๑๗๘.๙ ๑๗๙.๐

๑๔ ๖ ๓๗.๓ ๓๗.๔–๔๐.๙ ๔๑.๐–๖๙.๔ ๖๙.๕–๗๕.๖ ๗๕.๗ ๑๕๒.๓ ๑๕๒.๔–๑๕๕.๘ ๑๕๕.๙–๑๗๖.๐ ๑๗๖.๑–๑๗๙.๑ ๑๗๙.๒

๑๔ ๗ ๓๗.๖ ๓๗.๗–๔๑.๒ ๔๑.๓–๖๙.๖ ๖๙.๗–๗๕.๘ ๗๕.๙ ๑๕๒.๖ ๑๕๒.๗–๑๕๖.๒ ๑๕๖.๓–๑๗๖.๒ ๑๗๖.๓–๑๗๙.๓ ๑๗๙.๔

๑๔ ๘ ๓๗.๙ ๓๘.๐–๔๑.๕ ๔๑.๖–๖๙.๙ ๗๐.๐–๗๖.๐ ๗๖.๑ ๑๕๓.๐ ๑๕๓.๑–๑๕๖.๕ ๑๕๖.๖–๑๗๖.๔ ๑๗๖.๕–๑๗๙.๕ ๑๗๙.๖

๑๔ ๙ ๓๘.๒ ๓๘.๓–๔๑.๗ ๔๑.๘–๗๐.๑ ๗๐.๒–๗๖.๒ ๗๖.๓ ๑๕๓.๓ ๑๕๓.๔–๑๕๖.๘ ๑๕๖.๙–๑๗๖.๕ ๑๗๖.๖–๑๗๙.๖ ๑๗๙.๗

๑๔ ๑๐ ๓๘.๕ ๓๘.๖–๔๒.๐ ๔๒.๑–๗๐.๓ ๗๐.๔–๗๖.๔ ๗๖.๕ ๑๕๓.๗ ๑๕๓.๘–๑๕๗.๑ ๑๕๗.๒–๑๗๖.๗ ๑๗๖.๘–๑๗๙.๘ ๑๗๙.๙

๑๔ ๑๑ ๓๘.๗ ๓๘.๘–๔๒.๓ ๔๒.๒–๗๐.๕ ๗๐.๖–๗๖.๕ ๗๖.๖ ๑๕๔.๐ ๑๕๔.๑–๑๕๗.๔ ๑๕๗.๕–๑๗๖.๙ ๑๗๗.๐–๑๗๙.๙ ๑๘๐.๐
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	 –	 จากการนำ�ข้อมูลน้ำ�หนักของเด็กหญิงแดงมาเปรียบเทียบกับตารางท่ี ๒ พบว่าในช่วง
ส่วนสูง ๑๔๘.๙ เซนติเมตร น้ำ�หนักตามเกณฑ์มาตรฐาน (สมส่วน) จะอยู่ระหว่าง ๓๓.๒–๕๐.๒ 
กิโลกรัม เด็กหญิงแดง มีน้ำ�หนักตัว ๖๒.๐ กิโลกรัม ซึ่งสูงกว่าเกณฑ์มาตรฐานโดยอยู่ในช่วง 
เริ่มอ้วน (๕๓.๙–๖๒.๓ กิโลกรัม)
 		  ดังนั้นเมื่อนำ�ข้อมูลที่ได้จากขั้นตอนที่ ๑ และขั้นตอนที่ ๒ มาประกอบการพิจารณา 
ในการประเมินผลจะสรุปได้ว่า เด็กหญิงแดงเป็นผู้ที่มีรูปร่างค่อนข้างเตี้ยและเริ่มอ้วน 

หมายเหตุ:	ในกรณีทีต่อ้งการเปรยีบเทยีบขอ้มลูบง่ชีภ้าวะการเจรญิเตบิโตของรา่งกายในเพศชายใหใ้ชเ้กณฑอ์า้งองิน้ำ�หนกั 
	 และส่วนสูงตามเกณฑ์อายุดังตารางด้านล่าง

ที่มา:	ปรบัปรุงจากกระทรวงสาธารณสขุ. กรมอนามยั. สำ�นกัโภชนาการ. (๒๕๖๔). คูม่อืการใชเ้กณฑอ์า้งองิการเจรญิเตบิโต 
	 ของเดก็อาย ุ๖–๑๙ ป.ี https://multimedia.anamai.moph.go.th/associates/guide-using-the-growth-criteria- 
	 for-children-ages6_19/

•	นักเรียนนำ�ข้อมูลเก่ียวกับอายุ น้ำ�หนัก และส่วนสูงของตนเองมาวิเคราะห์และแปลผลเพื่อให้ทราบถึง 
	 ภาวะการเจริญเติบโตของร่างกายและลักษณะแนวโน้มการเจริญเติบโต โดยนำ�ข้อมูลดังกล่าวมาเปรียบเทียบ 
	 กับตารางแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตทางร่างกายของเพศชายและเพศหญิงโดยใช้น้ำ�หนักและส่วนสูง 
	 ตามเกณฑ์อายุเป็นเกณฑ์ และตารางแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตทางร่างกายของเพศชายและ 
	 เพศหญิงโดยใช้น้ำ�หนักตามเกณฑ์ส่วนสูงเป็นเกณฑ์ มาประกอบการวิเคราะห์ บันทึกและแปลผลลงใน 
	 แบบบันทึก นำ�ผลมาอภิปรายเพื่อวิเคราะห์และระดมความคิดเห็นร่วมกันในชั้นเรียน

ตารางแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตทางร่างกายของเพศชายโดยใช้น้ำ�หนักและส่วนสูงตาม
เกณฑ์อายุเป็นเกณฑ์



หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ม. ๒  7

	 พัฒนาการที่สำ�คัญของวัยรุ่นจำ�แนกออกได้ ๔ ด้าน ได้แก่
	 • ๑.๓.๑ พัฒนาการทางด้านร่างกาย
	 พัฒนาการทางด้านร่างกายของวัยรุ่นเพศหญิงและเพศชายมีลักษณะสำ�คัญดังนี้ 
	 ๑.	 พัฒนาการทางด้านร่างกายของวัยรุ่นเพศหญิง การเจริญเติบโตและพัฒนาการของ 

๑.๓ พัฒนาการของวัยรุ่น 

เพศหญิงนั้นจะเกิดก่อนเพศชายประมาณ ๒ ปี 
และจะเป็นไปอย่างรวดเร็วเช่นเดียวกับเพศชาย 
โดยรา่งกายจะสงูขึน้อยา่งรวดเรว็เมือ่อายปุระมาณ 
๑๔ ปี และอาจสูงอีกเล็กน้อยหลังจากอายุ ๑๕ ปี  
และไม่สูงอีก เมื่อช่วงอายุประมาณ ๑๗–๑๘ ปี  
ส่วนน้ำ�หนักตัวคงเพิ่มขึ้นช้า ๆ ซึ่งขึ้นอยู่กับภาวะ 
ทางโภชนาการ อัตราการเจริญเติบโตจะช้าลง 
เมือ่เข้าสู่วยัรุ่นตอนปลาย สภาพรา่งกายโดยทัว่ไป 
จะมีลักษณะเช่นเดียวกับผู้ใหญ่ โดยเฉพาะ  
อวัยวะเพศจะเจริญเติบโตขึ้น นอกจากนี้ยังมี 
การเปล่ียนแปลงอืน่ ๆ  เชน่ มเีสยีงแหลม ขนรกัแร ้
และขนบริเวณอวัยวะเพศมีมากขึ้น สะโพกขยาย
กว้างขึ้นและมีความสมบูรณ์ หน้าอกโตขึ้น ใบหน้าเริ่มมีการเปลี่ยนแปลง และมีสิวขึ้นตามใบหน้า 
กล้ามเนือ้และกระดกูแขง็แรงและสามารถใชอ้วยัวะต่าง ๆ  ไดด้แีละมปีระสิทธภิาพ ส่วนพัฒนาการ
ของอวัยวะภายในน้ัน ต่อมเพศจะหลั่งฮอร์โมนออกมากระตุ้นให้มีการตกไข่ มีเลือดประจำ�เดือน
หรือระดู รังไข่จะเจริญเติบโตเต็มที่ ต่อมน้ำ�นมมีขนาดใกล้เคียงกับผู้ใหญ่ และเพศหญิงจะสิ้นสุด
ระยะวัยรุ่นเมื่ออายุประมาณ ๑๘ ปี
	 ๒.	พัฒนาการทางด้านร่างกายของวัยรุ่น
เพศชาย จะเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงเมื่อมีช่วงอายุ
ประมาณ ๑๓–๑๕ ปี และเมื่อเพศชายย่างเข้าสู่
วัยรุ่นแล้ว การเจริญเติบโตทางด้านร่างกายจะ 
เพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว แต่จะค่อย ๆ ลดอัตรา
การเจริญเติบโตช้าลงเมื่อเข้าสู่วัยรุ่นตอนปลาย 
และคอ่ย ๆ  มลีกัษณะเชน่เดยีวกบัผูใ้หญ ่โดยเฉพาะ 
อวัยวะเพศจะเจริญเติบโตเต็มที่ มีหนวดเครา 
มีขนรักแร้ มีขนตามแขนขาและบริเวณอวัยวะ
สืบพันธุ์ เนื่องจากการหลั่งของฮอร์โมนเพศชาย 
ขนาดของร่างกายอาจเล็กหรือใหญ่ขึ้นอยู่กับ 

    ๑๒ ปี         ๑๔ ปี            ๑๘ ปี
แสดงพัฒนาการทางด้านร่างกายของวัยรุ่นเพศหญิง

    ๑๒ ปี         ๑๔ ปี          ๑๘ ปี
แสดงพัฒนาการทางด้านร่างกายของวัยรุ่นเพศชาย
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ความสมบูรณ์ของร่างกายและพันธุกรรม (Heredity) ใบหน้าเริ่ม มีสิว เสียงจะห้าวขึ้น กล้ามเนื้อ

และกระดูกจะแข็งแรง สามารถใชอ้วัยวะตา่ง ๆ  ไดอ้ยา่งดแีละมปีระสทิธภิาพ โดยทัว่ไปแลว้รปูรา่ง

จะมีขนาดใหญ่โตขึ้นมาก แขนขายาว บางครั้งดูแล้วเก้งก้าง เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นตอนปลาย หนวดเครา 

จะเริ่มหยาบและแข็งขึ้น อวัยวะเพศมีขนาดเท่าผู้ใหญ่ เพศชายจะมีขนาดของร่างกายโตกว่า 

เพศหญิงทัง้ดา้นสว่นสงูและน้ำ�หนกัตวั และสามารถผลติเซลลส์บืพนัธุห์รอือสจุไิด ้โดยระยะวยัรุน่นี ้

จะสิ้นสุดเมื่อช่วงอายุประมาณ ๑๙–๒๐ ปี   

	 • ๑.๓.๒ พัฒนาการทางด้านจิตใจและอารมณ์  

	 วัยรุ่นมักมีอารมณ ์ (Emotion) อ่อนไหว 

ได้ง่ายโดยไม่มีเหตุผล หรืออาจแสดงพฤติกรรม

ที่ไม่เหมาะสมและพบว่าบางลักษณะของอารมณ์  

อาจแสดงออกมาในรปูของความรูส้กึทีม่พีฤตกิรรม 

ที่เก็บกด ซึ่งพฤติกรรมในแต่ละลักษณะขึ้นอยู่กับ 

วุฒิภาวะและปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพัฒนาการ 

ทางด้านอารมณ์ของแต่ละบุคคล จากลักษณะ 

ทางอารมณ์ดังกล่าว แกรนวิลล์ สแตนเลย์ ฮอลล์ 

(Granville Stanley Hall) นักจิตวิทยาคนสำ�คัญ

ความเครียดท�ำให้จิตใจแปรปรวน
 ชีวิตไม่มีความสุข

ได้เรียกวัยรุ่นตามลักษณะการแสดงออกทางอารมณ์ว่าเป็นวัยพายุบุแคม (Storm and Stress)  

ซึ่งเมื่อวิเคราะห์เปรียบเทียบลักษณะอารมณ์ระหว่างวัยรุ่นเพศหญิงและวัยรุ่นเพศชายจะพบว่า 

เพศชายจะมีความเชื่อมั่นในตนเองสูง ไม่ยอมให้ผู้อื่นบังคับ และมักมีความขัดแย้งกับผู้ใหญ่ เริ่ม 

สนใจเพศตรงข้าม มักมีอารมณ์รุนแรงในการแสดงออกอย่างเปิดเผยตรงไปตรงมา ส่วนเพศหญิง 

เริ่มสนใจรูปร่างหน้าตาและการแต่งกาย เริ่มสนใจเพศตรงข้ามโดยเฉพาะผู้ที่มีอายุมากกว่า  

แต่จะไม่แสดงออกเท่าเพศชาย ส่วนอารมณ์ในเรื่องความกลัว ความโกรธ และความวิตกกังวลอยู่

ในระดับสูงเช่นเดียวกับเพศชาย 

	 • ๑.๓.๓ พัฒนาการทางด้านสังคม

	 ในวัยน้ีจะมีการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างทางสังคมจากการรวมกลุ่มเพื่อนเพศเดียวกันไปสู่ 

การมีเพ่ือนต่างเพศ จึงถือได้ว่าสังคมของวัยนี้เป็นสังคมที่มีการขยายตัวอย่างชัดเจน เช่น  

การปฏิบัติกิจกรรมร่วมกันเป็นหมู่คณะ การแต่งกายหรือการปฏิบัติตนให้เหมือนหรือต่างจาก 

คนอื่นเพื่อให้คนสนใจ 



แหล่งสืบค้นความรู้

หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ม. ๒  9

	 • ๑.๓.๔ พัฒนาการทางด้านสติปัญญา
	 วยัรุน่ทัง้เพศหญงิและเพศชายจะมพีฒันาการทางดา้นสติปัญญาท่ีดมีากขึน้กวา่ในชว่งท่ีเป็น
วยัเดก็ พฒันาการทางดา้นสตปิญัญาจะมพีฒันาการท่ีต่อเนือ่งเรือ่ยมาต้ังแต่วยัเดก็ โดยจะรวดเรว็
มากขึน้เมือ่ยา่งเขา้สูวั่ยรุ่น และจะพฒันาเจริญจนถงึขดีสดุเมือ่อายไุดป้ระมาณ ๑๖ ป ีแลว้จงึคอ่ย ๆ   
ลดลงหลังจากช่วงอายุประมาณ ๑๙–๒๐ ปี
	 ในภาพรวมพัฒนาการทางด้านสติปัญญาของวัยรุ่นสรุปได้ว่า วัยรุ่นจะมีความเข้าใจในเรื่อง
การใช้สัญลักษณ์และสิ่งที่เป็นนามธรรมได้มากกว่าวัยเด็ก มีการพัฒนากระบวนการคิดโดยใช้
เหตุผลต่อเหตุการณ์และสิ่งแวดล้อมต่าง ๆ ตามความคิดและจินตนาการของตนเอง

•	นกัเรยีนสบืคน้ความรูเ้กีย่วกบัเรือ่ง การเจรญิเตบิโตและพฒันาการของวยัรุน่ เพิม่เตมิไดจ้ากการสอบถาม 
	 คณุคร ูอาจารย ์เจา้หนา้ทีส่าธารณสขุในชมุชน และทีเ่วบ็ไซต ์https://www.saranukromthai.or.th/sub/ 
	 book/book.php?book=8&chap=4&page=t8-4-infodetail01.html

การปฏิบัติกิจกรรมที่มีประโยชน์ร่วมกันเป็นพัฒนาการทางสังคมที่ดีของวัยรุ่น

	 การเจริญเติบโตทางร่างกายและพัฒนาการของวัยรุ่นจะเป็นไปอย่างปกติหรือมีข้อบกพร่อง
ย่อมขึ้นอยู่กับอิทธิพลของปัจจัยที่สำ�คัญ ๒ ส่วน ได้แก่ ปัจจัยภายในและปัจจัยภายนอก

	 ปัจจัยภายในที่สำ�คัญที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตทางร่างกายและพัฒนาการของวัยรุ่น  
มีดังนี้

๒. ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น

๒.๑ ปัจจัยภายใน 
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 • ๒.๑.๑ พันธุกรรม 
 พนัธกุรรมเปน็ลกัษณะตา่ง ๆ  ทีถ่กูถา่ยทอดมาจากบรรพบุรุษ ลักษณะดงักล่าวถูกกำ หนดไว้
ในยีนซึ่งอยู่ภายในโครโมโซม ลักษณะต่าง ๆ  จะเห็นได้ชัดเจนมากยิ่งขึ้นเมื่อวัยเด็กย่างเข้าสู่วัยรุ่น 
เช่น ลักษณะของรูปร่างหน้าตา ความสูงของร่างกาย สีผิว รวมทั้งลักษณะและอาการที่ผิดปกติ 
ตลอดจนโรคบางโรคที่สามารถถ่ายทอดทางพันธุกรรมได้ ซึ่งเมื่อเกิดความผิดปกติขึ้น พ่อแม่ 
ผู้ปกครอง ตลอดจนผู้ใกล้ชิดควรเป็นผู้ที่คอยให้กำ ลังใจ รวมทั้งช่วยเหลือนำ ส่งแพทย์ผู้เชี่ยวชาญ
เพื่อรับการดูแลบำ บัดรักษาอย่างถูกวิธีต่อไป
 • ๒.๑.๒ ระบบการทำ งานของต่อมไร้ท่อ  
 ต่อมไร้ท่อ (Endocrine Gland) เป็นต่อมที่ผลิตฮอร์โมนเข้าสู่ระบบไหลเวียนโลหิตเพื่อ
กระตุ้นให้อวัยวะมีการเจริญเติบโตและทำ งานตามปกติ ต่อมไร้ท่อที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโต
และพัฒนาการของวัยรุ่นที่สำ คัญ ได้แก่ ต่อมใต้สมองหรือต่อมพิทูอิทาร ี(Pituitary Gland) 
ต่อมไพเนียล (Pineal Gland) ต่อมเพศ (Gonads) ต่อมไทรอยด์ (Thyroid Gland) และ
ต่อมหมวกไต (Adrenal Glands) ซึ่งแต่ละต่อมจะส่งผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของ
วัยรุ่นที่สำ คัญดังนี้ 

แสดงต�าแหน่งต่อมไร้ท่อที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตทางร่างกายและพัฒนาการของวัยรุ่น

ต่อมใต้สมองหรือต่อมพิทูอิทารี
(Pituitary Gland)

ต่อมไพเนียล
(Pineal Gland)

ต่อมไทรอยด์และพาราไทรอยด์
(Thyroid Gland and Parathyroid Gland)

ต่อมไทมัส (Thymus Gland)

ต่อมหมวกไต (Adrenal Glands)

ต่อมที่อยู่ในตับอ่อน
(Islets of Langerhans)รังไข่ 

(Ovary)
อัณฑะ 
(Testis)
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	 ๑.	 ต่อมใตส้มองหรอืตอ่มพทิอูทิาร ี(Pituitary Gland) เป็นต่อมไร้ท่อท่ีมคีวามสำ�คญัท่ีสุด

ในร่างกาย เพราะฮอร์โมนที่ต่อมนี้ผลิตจะมีคุณสมบัติพิเศษในการเป็นผู้ควบคุมการสร้างฮอร์โมน

ของตอ่มไรท้อ่อืน่ ๆ  ในรา่งกาย ฮอรโ์มนสำ�คัญทีเ่กีย่วขอ้งกบัการเจรญิเตบิโตและพฒันาการทางเพศ 

ของวัยรุ่น ได้แก่ โกรทฮอร์โมน (Growth Hormone) และฮอร์โมนควบคุมการเจริญเติบโตของต่อมเพศ  

(Gonadotropic Hormone) อิทธิพลของต่อมใต้สมองท่ีเห็นได้ชัดเจนมากท่ีสุด ในวัยรุ่นพบว่า   

ถ้าต่อมน้ีผลิตฮอร์โมนกระตุ้นการเจริญเติบโตมากเกินไป จะส่งผลให้วัยรุ่นมีร่างกายท่ีใหญ่โตผิดปกติ 

และในทางตรงกันข้าม ถ้าผลิตออกมาน้อยเกินไป จะส่งผลให้วัยรุ่นมีร่างกายที่เตี้ย แคระแกร็นได้  

ซึ่งบุคลิกลักษณะทั้งสองจะทำ�ให้วัยรุ่นเกิดปมด้อยและมีสุขภาพจิตที่มีความบกพร่องได้ ในส่วน 

ของฮอร์โมนควบคุมการเจริญเติบโตของต่อมเพศที่ต่อมนี้ผลิตออกมาจะพบว่าในเพศชายจะ

ช่วยกระตุ้นให้ลูกอัณฑะผลิตตัวอสุจิ ส่วนในเพศหญิงจะมีฮอร์โมนช่วยกระตุ้นและเร่งการตกไข่  

จากรังไข่ ถ้าขาดฮอร์โมนที่ควบคุมการเจริญเติบโตของต่อมเพศในเพศชายจะส่งผลทำ�ให้อัณฑะ 

ไม่มีการผลิตตัวอสุจิ ถ้าขาดในเพศหญิงจะทำ�ให้การตกไข่ผิดปกติ (การมีรอบเดือนผิดปกติ) 

นอกจากนี้ ฮอร์โมนดังกล่าวยังช่วยกระตุ้นให้ต่อมน้ำ�นมขับน้ำ�นมออกมาหลังจากที่เพศหญิง  

มีการคลอดบุตร

	 ๒.	ต่อมไพเนียล (Pineal Gland) เป็นต่อมไร้ท่อที่ผลิตฮอร์โมนเมลาโทนิน (Melatonin) 

ท่ีควบคุมการเจริญเติบโตของอวัยวะสืบพันธุ์ให้เป็นปกติ และในวัยรุ่นเพศหญิงจะส่งผลในเรื่อง

การตกไข่และการมีประจำ�เดือน

	 ๓.	 ต่อมเพศ (Gonads) ในเพศชาย คือ ลูกอัณฑะ ส่วนในเพศหญิง คือ รังไข่  

ตอ่มท้ังสองน้ีจะควบคมุและกระตุน้ใหม้กีารเจรญิเตบิโต และพฒันาคณุลกัษณะความเปน็เพศชาย

และเพศหญิงให้เห็นอย่างชัดเจน โดยมีหน้าที่สำ�คัญ ๒ ประการ คือ

		  ๑)	สร้างเซลลส์บืพนัธุ ์เพศชายจะสรา้งตัวอสุจิและเพศหญิงจะสร้างไขเ่พ่ือดำ�รงเผา่พันธุ์

		  ๒)	สร้างฮอร์โมนต่าง ๆ ควบคุมและกระตุ้นให้มีการเจริญเติบโตและมีพัฒนาการ 

ทางเพศเป็นไปตามปกติ

			   (๑)	ฮอร์โมนเพศชาย เปน็ฮอรโ์มนทีส่รา้งจากกลุม่เซลลเ์นือ้เยือ่ของลกูอณัฑะ ฮอรโ์มน  

ที่สำ�คัญ คือ เทสทอสเทอโรน (Testosterone) ซึ่งไปกระตุ้นทำ�ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางเพศ 

เมือ่เด็กชายมีช่วงอายุประมาณ ๑๑–๑๒ ป ีจะสง่ผลใหล้งึคแ์ละถงุอณัฑะเจรญิเตบิโตขึน้จนถงึอาย ุ

๒๐ ปี และยังทำ�ให้มีคุณลักษณะความเป็นเพศชายเกิดขึ้น โดยเริ่มตั้งแต่แตกเนื้อหนุ่มและสิ้นสุด

ระยะเป็นผู้ใหญ่เต็มที่ หรือเรียกว่า บรรลุวุฒิภาวะ (Mature Defenses) ซึ่งลักษณะของเพศชาย 

แตกตา่งจากเพศหญงิไดช้ดัเจนขึน้ คอื มขีนทีห่วัหนา่วหรอือาจเลยไปถงึใตฐ้านสะดอื หรอืทีใ่บหนา้

และหน้าอก ผิวหนังจะหนา มีสีคล้ำ� ใบหน้ามันและเกิดสิว กรามใหญ่ ไหล่กว้าง สะโพกแคบ 

เสียงจะเปลี่ยนไประยะแรก ๆ อาจแหบ แต่ต่อมาเสียงจะใหญ่ขึ้นเนื่องจากกล่องเสียงโตขึ้นและ 
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มีการเปลี่ยนแปลงของเยื่อบุกล่องเสียงมากขึ้น กล้ามเนื้อเจริญเติบโตและแข็งแรงขึ้น มีการหล่ัง

อสุจิ ตลอดจนมีการพัฒนาทางด้านจิตใจที่เป็นชาย และมีความต้องการทางเพศเกิดขึ้น หากตัด 

ลูกอัณฑะออกในวัยเด็กจะเกิดอาการผิดปกติ คือ อวัยวะเพศจะไม่เจริญเติบโต ไม่มีคุณลักษณะ

ความเป็นเพศชาย มีไขมันเพิ่มมากขึ้นที่บริเวณใบหน้า แขน หน้าอก รักแร้ เสียงเล็กเหมือนผู้หญิง 

แขนขายาวผิดปกติ และเป็นหมัน

			   (๒)	ฮอร์โมนเพศหญิง เป็นฮอร์โมนที่รังไข่ผลิตออกมาโดยเพศหญิงจะเริ่มมีการ

เปล่ียนแปลงของร่างกายเร็วกว่าเพศชายประมาณ ๒ ปี คือ ฮอร์โมนเพศจะเริ่มมีมากขึ้นก่อน 

เพศชาย ฮอร์โมนจะเพิ่มมากขึ้นเมื่อโตเป็นผู้ใหญ่โดยมีการเปลี่ยนแปลงอย่างสม่ำ�เสมอในรอบ 

เดือนหนึ่ง ๆ แล้วจะลดลงจนหมดไปในที่สุดเมื่อมีช่วงอายุ ๔๐–๕๐ ปี โดยรังไข่จะผลิตฮอร์โมน 

เอสตราดิโอล (Estradiol) และฟอลลิคิวลาร์ (Follicular) โดยฮอร์โมนนี้จะส่งผลให้อวัยวะเพศ 

และเต้านมมีการพัฒนาโตขึ้น และยังส่งผลต่อการเจริญเติบโตของกระดูก โดยเฉพาะกระดูก

เชิงกรานและมีไขมันเพิ่มขึ้นตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น เต้านม บริเวณก้นและต้นขา  

สะโพกกว้างขึ้น มีขนขึ้นบริเวณเหนือกระดูกหัวหน่าว มีการตกไข่ และมีประจำ�เดือน ตลอดจนมี

การพัฒนาทางด้านจิตใจที่เป็นหญิง มีความต้องการทางเพศที่ควบคุมได้ดีกว่าเพศชาย นอกจากนี้

รังไข่ยังผลิตฮอร์โมนออกมาอีกชนิดหนึ่ง คือ โพรเจสเทอโรน (Progesterone) ทำ�หน้าที่กระตุ้น

ผนังมดลูกให้เตรียมรอรับไข่ที่ได้รับการผสมกับตัวอสุจิ แต่ถ้าหากไข่ไม่ได้รับการผสมก็จะฝ่อ 

ลงไป สว่นผนงัมดลกูก็จะหลดุลอกสลายตวักลายเปน็ประจำ�เดอืนตอ่ไป หากตดัรงัไขอ่อกทัง้สองขา้ง

จะทำ�ให้ไม่มีประจำ�เดือน อวัยวะเพศหญิงไม่เจริญเติบโต อวัยวะเพศภายนอกจะเหี่ยว ไม่มีความ

รู้สึกทางเพศ ความดันเลือดต่ำ� รู้สึกเหน็ดเหนื่อย อ่อนเพลีย อารมณ์หงุดหงิดและฉุนเฉียวได้ง่าย

	 ๔.	 ต่อมไทรอยด์ (Thyroid Gland) เป็นต่อมไร้ท่อที่ผลิตฮอร์โมนไทรอกซิน (Thyroxin)  

ซึ่งมีอิทธิพลในการควบคุมการใช้พลังงานและการเผาผลาญอาหาร ถ้าต่อมนี้ทำ�งานผิดปกติ  

จะส่งผลให้ร่างกายแคระแกร็น ตัวเตี้ย และมีสติปัญญาต่ำ� สำ�หรับเพศหญิงระหว่างมีประจำ�เดือน 

และในระยะตั้งครรภ์ต่อมนี้จะขยายตัวขึ้นเล็กน้อยซึ่งไม่ถือว่าเป็นความผิดปกติ แต่ถ้าต่อมนี้ 

ทำ�งานผิดปกติโดยผลิตฮอร์โมนได้น้อยกว่าที่ร่างกายต้องการเพราะขาดไอโอดีน จะส่งผลให้ 

ต่อมนี้ขยายโตขึ้นกลายเป็นโรคคอพอก

	 ๕.	 ต่อมหมวกไต (Adrenal Glands) เป็นต่อมไร้ท่อที่ผลิตฮอร์โมนที่เกี่ยวข้องกับ 

การเจริญเติบโตของร่างกายและฮอร์โมนที่เกี่ยวข้องกับพัฒนาการทางเพศ ฮอร์โมนที่สำ�คัญ ได้แก่

	 	 ๑)	กลูโคคอร์ติคอยด์ฮอร์โมน (Glucocorticoid Hormone) ทำ�หน้าท่ีควบคุมกระบวนการ 

เผาผลาญพลังงานของร่างกายและสารอาหารในร่างกาย

		  ๒)	มิเนราโลคอร์ติคอยด์ฮอร์โมน (Mineralocorticoid Hormone) ทำ�หน้าท่ีในการ

ควบคุมความสมดุลของน้ำ�และแร่ธาตุในร่างกาย



รู้ไหมว่า
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		  ๓)	ฮอรโ์มนเพศ (Sex Hormone) ตอ่มหมวกไตจะผลติฮอรโ์มนเพศออกมาเพยีงเลก็นอ้ย  
เช่น แอนโดรเจน (Androgen) เอสโทรเจน (Estrogen) และโพรเจสเทอโรน (Progesterone)  
แต่ถ้าหากต่อมหมวกไตผลิตฮอร์โมนเพศออกมามากเกินไปจะทำ�ให้เพศชายมีพัฒนาการทางเพศ 
ท่ีเร็วข้ึน มีขนข้ึนตามร่างกายมากกว่าปกติ เพศหญิงจะมีลักษณะค่อนไปทางเพศชาย มีหนวดเคราข้ึน

๒.๒ ปัจจัยภายนอก

	 ปัจจัยภายนอก แบ่งออกเป็น ๓ ปัจจัยที่สำ�คัญ ได้แก่
	 • ๒.๒.๑ สภาพของครอบครัวและการอบรมเลี้ยงดู 
	 สภาพของครอบครัวและการอบรมเลี้ยงดูของครอบครัวมีผลต่อการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของวัยรุ่น เช่น ครอบครัวให้ความสำ�คัญในเรื่องการจัดอาหารที่เหมาะสมกับวัยรุ่นจะ
ชว่ยใหว้ยัรุ่นเจริญเตบิโตและมพีฒันาการทางรา่งกายอยูใ่นภาวะสมบรูณแ์ละมสีดัสว่นของรา่งกาย
ที่ได้มาตรฐาน นอกจากนี้ การอบรมเลี้ยงดูยังส่งผลต่อพฤติกรรมการแสดงออก เช่น ครอบครัว 
ท่ีมกีารอบรมเลีย้งดอูย่างอบอุน่ มปีระชาธปิไตย และมกีารแลกเปล่ียนพดูคยุกนัโดยใชเ้หตแุละผล 
จะส่งผลให้วัยรุ่นเป็นคนมีเหตุผล เชื่อมั่นในตนเอง และพฤติกรรมที่แสดงออกจะเป็นพฤติกรรม
ที่สังคมยอมรับ

	 วิธเีลีย้งลกูวยัรุน่ใหด้ ีพอ่แม ่ผูป้กครองตอ้งยอมรบัการเปล่ียนแปลงและยดืหยุน่ในการอบรมเล้ียงด ู 
และเปน็ไปตามเหตผุลและมขีอบเขตความประพฤตแิละการปฏบิตัใิหเ้หมาะสมกบัวยั ไมบ่งัคบัวยัรุน่โดยตรง 
ซึง่จะทำ�ใหว้ยัรุน่ตอ่ตา้น แตค่วรจะใหว้ยัรุน่ไดเ้ขา้ใจ ยอมรบั และเห็นข้อดข้ีอเสียไดด้ว้ยตนเอง โดยแนวทาง
การปฏิบัติสำ�หรับการเลี้ยงดูลูกวัยรุ่นนั้น ได้แก่ 1) มีกิจกรรมให้ทำ�อยู่เสมอเพื่อตอบสนองพลังกายและ
พลังความคิดของวัยรุ่น ที่วัยรุ่นใฝ่ฝันที่จะทำ� 2) สนับสนุนให้วัยรุ่นมีเพื่อนสนิทและกลุ่มเพื่อนเพื่อการ
แสดงออกทางความคิดและทางอารมณ์ 3) ให้การยอมรับ ชื่นชม และให้กำ�ลังใจ 4) ฝึกให้วัยรุ่นระบาย
ความเครียดผ่านการทำ�งานอดิเรก หรือเล่นกีฬา 5) พูดคุย รับฟังปัญหาของวัยรุ่นด้วยความเข้าใจ เห็นใจ 
และสร้างความไว้วางใจ 6) พูดคุยเรื่องเพศและการป้องกันสารเสพติดอย่างเปิดเผยกับวัยรุ่น โดยให้วัยรุ่น
ได้แสดงความคิดเห็นกับเรื่องดังกล่าว
ที่มา:	สำ�นกังานกองทนุสนบัสนนุการสรา้งเสรมิสขุภาพ (สสส.). (๒๕๖๐, ๑ พฤศจกิายน). วธิเีล้ียงดลููกวยัรุน่ 
	 ให้ดี. https://www.thaihealth.or.th

	 • ๒.๒.๒ สภาพของชุมชนและสิ่งแวดล้อม 
	 สภาพของชุมชนและสิ่งแวดล้อมแบ่งออกได้เป็น ๔ ลักษณะที่สำ�คัญ คือ
	 ๑.	 ชุมชนชนบท สภาพของชุมชนนี้ สมาชิกในชุมชนจะรู้จักหรือเกี่ยวข้องกัน โดยอาจเป็น
เพื่อนหรือเป็นเครือญาติกัน การตัดสินปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชุมชนมักจะใช้จารีตประเพณีเป็น
เกณฑ ์พฤตกิรรมของวยัรุน่สว่นใหญจ่งึมกัคลอ้ยตามชมุชน ซึง่หากชมุชนใดขาดความกระตอืรอืรน้
วัยรุ่นในชุมชนก็จะขาดความกระตือรือร้นไปด้วย



แหล่งสืบค้นความรู้

กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)
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	 ๒.	 ชุมชนเมือง สภาพตรงกันข้ามกับชุมชนในชนบท สมาชิกภายในกลุ่มไม่ค่อยรู้จักกัน  
การตัดสินปัญหาต่าง ๆ ต้องอาศัยระเบียบข้อบังคับของชุมชน พฤติกรรมของวัยรุ่นจะรวมกลุ่ม 
เฉพาะคนที่อยู่ในระดับเดียวกัน หากกลุ่มของวัยรุ่นท่ีรวมตัวกันมีพฤติกรรมการแสดงออก 
อย่างถูกต้อง วัยรุ่นก็จะมีพฤติกรรมการแสดงออกอย่างเหมาะสม
	 ๓.	 ชุมชนแออัด สภาพของชุมชนนี้เกิดจากการที่ผู้คนอพยพเข้ามาอยู่ร่วมกันเพื่อประกอบ
อาชีพ ที่อยู่อาศัยมักไม่เป็นระเบียบ ขาดเครื่องอำ�นวยความสะดวกต่าง ๆ วัยรุ่นที่อยู่ในชุมชน 
มักประสบปัญหาทางด้านสุขภาพทำ�ให้มีผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของร่างกาย
	 ๔.	 ชุมชนชนกลุ่มน้อย สภาพของชุมชนมักมีระเบียบประเพณีและข้อบังคับของตนเอง  
ซึ่งอาจแตกต่างหรือเหมือนกันกับชุมชนภายนอก วัยรุ่นในชุมชนจะมีปมด้อยต่อการเข้าร่วมปฏิบัติ
กิจกรรมกับชุมชนอื่น ๆ
	 จากลักษณะสภาพของชุมชนที่กล่าวมา ไม่ว่าวัยรุ่นจะมาจากชุมชนลักษณะใดก็ตาม 
วัยรุ่นจะต้องเข้าใจตนเอง รู้จักสิทธิและหน้าที่ของตน มีความเป็นระเบียบวินัย รู้จักปฏิบัติตาม
ขนบธรรมเนียมและวัฒนธรรมอันดี และหมั่นศึกษาหาความรู้ ตลอดจนเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ 
ในสังคมที่เหมาะสม สิ่งต่าง ๆ เหล่านี้จะช่วยให้วัยรุ่นมีการเจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่ดีต่อไป
	 • ๒.๒.๓ ภาวะทางด้านลักษณะนิสัยและการปฏิบัติตนของวัยรุ่น 
	 การปฏิบัติตนของวัยรุ่นถือเป็นปัจจัยสำ�คัญต่อการมีพัฒนาการที่เหมาะสม หากวัยรุ่นมี
ลักษณะนิสัยและการปฏิบัติตนที่ถูกต้องก็จะเกิดผลดีต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น  
เช่น การเลือกรับประทานอาหารที่ปรุงสุกสะอาด การออกกำ�ลังกายอย่างสม่ำ�เสมอ และถ้าหาก 
วัยรุ่นมีลักษณะนิสัยและการปฏิบัติตนที่ไม่ถูกต้องจะนำ�มาสู่การเกิดปัญหาทางด้านสุขภาพ และ
การเกิดความชะงักงันต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น

•	นักเรียนสืบค้นความรู้เก่ียวกับเร่ือง ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น  
	 เพิ่มเติมได้จากการสอบถามคุณครู อาจารย์ เจ้าหน้าที่สาธารณสุขในชุมชน และที่เว็บไซต์ ตัวอย่างเช่น  
	 https://www.thaihealth.or.th/รู้ทันอารมณ์วัยรุ่น–รับ/ หรือ https://www.rama.mahidol.ac.th/ 
	 ramamental/generalknowledge/child/06242014-1920

•	นักเรียนแบ่งกลุ่มเป็น ๒ กลุ่ม โดยแต่ละกลุ่มร่วมกันศึกษาค้นคว้าในหัวข้อต่อไปนี้
	 กลุ่มที่ ๑ เรื่อง อารมณ์ของวัยรุ่นกับพฤติกรรมการแสดงออก
	 กลุ่มที่ ๒ เรื่อง อิทธิพลของครอบครัวที่มีต่อพัฒนาการของวัยรุ่น
	 เขยีนสรปุประเดน็ทีส่ำ�คญัและขอ้คดิทีไ่ดจ้ากการศกึษาคน้ควา้ บันทึกลงในสมดุบันทึก จากนัน้ให้นกัเรยีน 
	 ในชั้นเรียน แลกเปลี่ยนเรียนรู้ และสรุปผลร่วมกัน



บทสรุป
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เรียนรู้ตัวเรา

การเจริญเติบโตและพัฒนาการ
ของวัยรุ่น

ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการเจริญ
เติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น

ความหมายและความส�ำคัญของวัยรุ่น ปัจจัยภายใน   

ปัจจัยภายนอก   

ลักษณะการเจริญเติบโตทางร่างกายของวัยรุ่น   

พัฒนาการของวัยรุ่น   

วัยรุ่น เป็นผู้ที่มีช่วงอายุตั้งแต่ ๑๐–๑๘ ปี โดยถือว่า
เป็นวยัทีเ่ปลีย่นแปลงจากวยัเด็กก้าวย่างมาสูว่ยัผู้ใหญ่ 
วัยรุ่นเป็นก�ำลังที่มีคุณภาพของสังคมและประเทศชาติ

ประกอบด้วยพันธุกรรมและระบบการท�ำงานของ 
ต่อมไร้ท่อ

ประกอบด้วยสภาพของครอบครวัและการอบรมเลีย้งดู 
สภาพของชุมชนและสิ่งแวดล้อม และภาวะทางด้าน
ลักษณะนิสัยและการปฏิบัติตนของวัยรุ่น

วดัได้จากการชัง่น�ำ้หนกั การวดัส่วนสงู และการค�ำนวณอายุ 
โดยละเอียด แล้วน�ำมาเปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้างอิงการ
เจริญเติบโตของเด็กอายุ ๖–๑๙ ปี ที่ส�ำนักโภชนาการ  
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ได้จัดท�ำขึ้นเพื่อประเมิน
ภาวะการเจริญเติบโตของเด็กไทย

พัฒนาการทางด้านร่างกาย เพศหญิงจะมีการเจริญเติบโตและพัฒนาการก่อนเพศชายประมาณ ๒ ปี และจะเป็นไปอย่าง
รวดเร็วเช่นเดียวกับเพศชาย โดยร่างกายจะสูงขึ้นอย่างรวดเร็วเมื่ออายุประมาณ ๑๔ ปี และอาจสูงอีกเล็กน้อยหลังจาก 
อายุ ๑๕ ปี และไม่สูงอีกเมื่อช่วงอายุประมาณ ๑๗–๑๘ ปี ส่วนเพศชายจะเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงเมื่อมีช่วงอายุประมาณ 
๑๓–๑๕ ปี และเมือ่เพศชายย่างเข้าสูว่ยัรุน่แล้ว การเจรญิเตบิโตทางด้านร่างกายจะเพิม่ขึน้อย่างรวดเรว็ แต่จะค่อย ๆ  ลดอตัรา
การเจรญิเตบิโตช้าลงเม่ือเข้าสูว่ยัรุน่ตอนปลายและค่อย ๆ มลีกัษณะเช่นเดยีวกบัผูใ้หญ่ โดยเฉพาะอวัยวะเพศจะเจรญิเติบโต
เต็มที่
พัฒนาการทางด้านจิตใจและอารมณ์ จะพบว่า มีการเปลี่ยนแปลงและอ่อนไหวได้ง่าย 
พัฒนาการทางด้านสังคม ถือว่าเป็นพัฒนาการของสังคมที่มีการขยายตัว
พัฒนาการทางด้านสติปัญญา จะมีพัฒนาการจนถึงขีดสุดเมื่ออายุประมาณ ๑๖ ปี โดยมีความเข้าใจในเรื่องของการใช้
สัญลักษณ์และสิ่งที่เป็นนามธรรมได้ดีขึ้น   



กิจกรรมเสนอแนะ

โครงงาน

การประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำ�วัน
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๑.	นักเรียนแต่ละคนสังเกตและจดบันทึกภาวะการเจริญเติบโตและพัฒนาการในด้านต่าง ๆ ของ 
	 ญาตพิีน่อ้งหรอืสมาชกิในชมุชนทีม่ชีว่งอายตุัง้แต่ ๑๐–๑๕ ปี หากพบว่าภาวะใดมคีวามผิดปกติ 
	 ให้เสนอแนะแนวทางในการแก้ไข แล้วจัดทำ�เป็นรายงานสรุป
๒.	นักเรียนสร้างแผนทีค่วามคดิเรือ่ง แนวทางในการปฏบิตัตินเพือ่ชว่ยสรา้งเสรมิการเจรญิเตบิโต 
	 และพัฒนาการให้เหมาะสมกับช่วงวัย
๓.	นักเรียนแบ่งกลุม่ตามความเหมาะสม โดยแตล่ะกลุม่ศกึษาคน้ควา้รายละเอยีดรว่มกนัโดยเนน้ 
	 กระบวนการทำ�งานกลุ่ม แล้วนำ�ผลที่ได้มาอภิปรายหน้าชั้นเรียนในประเด็นต่อไปนี้
	 ๑)	องค์ประกอบที่แสดงถึงภาวะการเจริญเติบโตทางด้านร่างกายของวัยรุ่น
	 ๒)	แนวทางในการส่งเสริมพัฒนาการของวัยรุ่น

	 นกัเรยีนเลอืกทำ�โครงงานตอ่ไปนี ้(เลอืก ๑ ขอ้) หรืออาจเลือกทำ�โครงงานอืน่ตามความสนใจ
ตามรูปแบบโครงงานที่คุณครูกำ�หนด (ซึ่งอย่างน้อยต้องมีหัวข้อต่อไปนี้ เหตุผลที่เลือกโครงงานนี้ 
จุดประสงค์ แผนการปฏิบัติการ)
	 ๑.	 โครงงานการศกึษาคน้คว้าเร่ือง ปจัจัยทีท่ำ�ใหเ้กดิความผดิปกตดิา้นการเจรญิเตบิโตและ 
		  พัฒนาการของวัยรุ่น
	 ๒.	 โครงงานการศกึษาคน้ควา้เรือ่ง อทิธพิลของครอบครวัตอ่การเจรญิเตบิโตและพฒันาการ 
		  ของวัยรุ่น
	 ๓.	 โครงงานการสำ�รวจขอ้มลูเรือ่ง ความวติกกังวลใจต่อการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกายของ 
		  วัยรุ่นในชุมชน
	 หมายเหตุ: โครงงานที่เลือกตามความสนใจควรได้รับคำ�แนะนำ�แก้ไขจากคุณครู เมื่อได้รับ
ความเห็นชอบแล้วจึงดำ�เนินโครงงานน้ัน ๆ โดยคุณครู/ผู้ปกครอง/กลุ่มเพื่อน ประเมินลักษณะ
กระบวนการทำ�งาน และนักเรียนควรมีการสรุปแลกเปลี่ยนความรู้ซึ่งกันและกันก่อนพิจารณาเก็บ
ในแฟ้มสะสมผลงาน

	 นักเรียนนำ�ความรู้ที่ได้จากการศึกษาในหน่วยการเรียนรู้นี้ในประเด็นที่เกี่ยวข้องกับ 
การเจรญิเตบิโตและพฒันาการของวยัรุน่ไปถา่ยทอดและแนะนำ�แกส่มาชกิในครอบครวั ตลอดจน 
นำ�ความรู้ความเข้าใจดังกล่าวไปปรับใช้ในชีวิตประจำ�วันด้วยตนเองต่อไป เพื่อเป็นการส่งเสริม 
การเจริญเติบโตและพัฒนาการของตนเองให้เหมาะสมตามวัย



คำ�ถามทบทวน
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ตอบคำ�ถามต่อไปนี้
๑.	หากผลการประเมินด้านส่วนสูงตามเกณฑ์อายุของเด็กวัยรุ่นคนหนึ่งมีระดับส่วนสูงต่ำ�กว่า 
	 เกณฑ์อายุ นักเรียนคิดว่าผลการประเมินดังกล่าวจะเป็นเครื่องบ่งชี้ถึงภาวะในเรื่องใดได้บ้าง 
	 และจะมีวิธีการแก้ไขปัญหาในเรื่องดังกล่าวอย่างไร
๒.	หากนักเรียนต้องจัดเรียงลำ�ดับของปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของ 
	 วัยรุ่นจากมากที่สุดไปหาน้อยที่สุด จะจัดเรียงอย่างไรและมีเหตุผลประกอบอย่างไร
๓.	นักเรียนคิดว่าภาวะทางสังคมและวัฒนธรรมในปัจจุบันมีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและ 
	 พัฒนาการของวัยรุ่นอย่างไรบ้าง และจะมีวิธีการปรับตัวให้เข้ากับภาวะที่เกิดขึ้นดังกล่าวได้ 
	 อย่างไร  
๔.	นักเรียนมีความคิดเห็นอย่างไรกับคำ�กล่าวที่ว่า “ช่วงชีวิตของวัยรุ่นเป็นช่วงวัยที่มีความสำ�คัญ  
	 ต่อตนเองและต่ออนาคต สังคม และประเทศชาติ”
๕.	พัฒนาการทางด้านสังคมของวัยรุ่นมีลักษณะอย่างไร และนักเรียนจะมีแนวทางปฏิบัติอย่างไร 
	 เพื่อการสร้างเสริมการเจริญเติบโตและพัฒนาการให้มีความเหมาะสมกับวัย
๖.	 เหตุใดต่อมใต้สมองหรือต่อมพิทูอิทารีจึงถือว่าเป็นต่อมไร้ท่อท่ีมีความสำ�คัญท่ีสุดในร่างกาย 
	 และมีความเกี่ยวข้องกับการเจริญเติบโตและพัฒนาการในวัยรุ่นอย่างไร
๗.	ถ้านักเรียนมีความรู้สึกหรือเกิดความสงสัยว่าภาวะการเจริญเติบโตและพัฒนาการของตนเอง 
	 มีความผิดปกติ จะมีแนวทางในการปฏิบัติตนต่อเรื่องดังกล่าวอย่างไร
๘.	หากต้องอาศัยอยู่ในชุมชนและสิ่งแวดล้อมที่ไม่เอื้ออำ�นวยต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการ 
	 ของวัยรุ่น เพื่อลดผลกระทบจากปัจจัยดังกล่าว นักเรียนจะมีแนวทางในการปฏิบัติตนอย่างไร


