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หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน

ชั้นประถมศึกษาปที่ ๔

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา

ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑

๔๔๔สขุศกึษาสขุศกึษา
และพลศกึษา

หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานหนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน

ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 

และพลศกึษาและพลศกึษา



คําอธิบายรายวิชา
วิชา สุขศึกษาและพลศึกษา กลุมสาระการเรียนรูสขุศึกษาและพลศึกษา

ชั้นประถมศึกษาปที่ ๔ จำนวน ๒ หนวยกิต เวลา ๘๐ ชั่วโมง/ป

 ศึกษาการเจริญเติบโตและพัฒนาการของรางกายและจิตใจตามวัยในชวงอายุ ๙-๑๒ ป ความสําคัญ

ของกลามเนื้อ กระดูกและขอที่มีผลตอสุขภาพ การเจริญเติบโตและพัฒนาการ วิธีดูแลกลามเนื้อ กระดูกและขอ

ใหทาํงานอยางมปีระสิทธภิาพ คณุลกัษณะของความเปนเพือ่นและสมาชกิทีด่ขีองครอบครวั พฤติกรรมทีเ่หมาะสม

กับเพศของตนตามวัฒนธรรมไทย วิธีการปฏิเสธการกระทําท่ีเปนอันตรายและไมเหมาะสมในเรื่องเพศ 

การเคลือ่นไหวรางกายในลกัษณะผสมผสานไดท้ังแบบอยูกบัท่ี เคลือ่นท่ี และใชอปุกรณประกอบ กายบรหิารทามอื

เปลาประกอบจังหวะ เกมเลียนแบบและกิจกรรมแบบผลัด กีฬาพ้ืนฐาน การออกกําลังกาย การเลนเกม

ตามความชอบของตนเอง และการเลนกีฬาพื้นฐานรวมกับผูอื่น การวิเคราะหผลพัฒนาการของตนเองในการ

ออกกําลังกาย การเลนเกม และการเลนกีฬาตามตัวอยางและแบบปฏิบัติของผูอื่น การปฏิบัติตามกฎ กติกา

การเลนกฬีาพืน้ฐานตามชนดิกฬีาทีเ่ลน ความสมัพนัธระหวางสิง่แวดลอมกบัสขุภาพ สภาวะอารมณ ความรูสกึ

ที่มีผลตอสุขภาพ การวิเคราะหขอมูลบนฉลากอาหารและผลิตภัณฑสุขภาพ เพื่อการเลือกบริโภค การทดสอบ

และปรบัปรงุสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ความสาํคญัของการใชยาและการใชยา

อยางถูกวิธี วิธีปฐมพยาบาลเม่ือไดรับอันตรายจากการใชยาผิด สารเคมี แมลงสัตวกัดตอย และการบาดเจ็บ

จากการเลนกีฬา ผลเสียของการสูบบุหรี่และการดื่มสุราที่มีตอสุขภาพและการปองกัน

 โดยใชทักษะการคิด ทักษะการแกปญหา ทักษะการสื่อสาร ทักษะความตระหนักรู ทักษะการปรับตัว 

ทักษะการจดัการกบัอารมณและความเครยีด และทักษะการใชเทคโนโลยีอยางสรางสรรคในการจดัการและดูแล

ตนเองอยางมีสุขภาวะ รวมกับใชทักษะการเปนผูนําและผูตาม ตลอดจนทักษะกระบวนการกลุมในการวางแผน

ดูแลสุขภาพองครวมทั้งทางดานรางกาย จิตใจและอารมณ สังคม และสติปญญา

 เพื่อใหนักเรียนมีลักษณะที่ดีในการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพของรางกาย มีความเขาใจที่ถูกตอง 

มเีจตคต ิมคีณุธรรม และคานยิมทีเ่หมาะสม รวมทัง้มทีกัษะปฏบิตัดิานสขุภาพเปนกจินสิยั เพือ่การดาํรงสขุภาพ 

การสรางเสริมสุขภาพ การพัฒนาคุณภาพชีวิตของนักเรียน ครอบครัว และสังคมที่ยั่งยืน

มาตรฐานการเรียนรูและตัวชี้วัด

พ ๑.๑ ป.๔/๑,  ป.๔/๒,  ป.๔/๓    พ ๒.๑ ป.๔/๑,  ป.๔/๒,  ป.๔/๓
พ ๓.๑ ป.๔/๑,  ป.๔/๒,  ป.๔/๓,  ป.๔/๔   พ ๓.๒ ป.๔/๑,  ป.๔/๒
พ ๔.๑ ป.๔/๑,  ป.๔/๒,  ป.๔/๓,  ป.๔/๔   พ ๕.๑ ป.๔/๑,  ป.๔/๒,  ป.๔/๓
รวมทั้งสิ้น ๑๙ ตัวชี้วัด

คํานําคํานํา
 หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปที่ ๔ จัดอยูในกลุม

สาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา จัดทำข้ึนตามมาตรฐานการเรียนรู ตัวชี้วัดระหวางทางและ

ตวัชีว้ดัปลายทาง และสาระการเรยีนรูตามหลกัสตูรแกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐาน พทุธศกัราช ๒๕๕๑

 หนังสือเลมนี้มีการปรับปรุงเนื้อหาและสอดแทรกความรูใหม ๆ ใหมีความทันสมัย สอดคลอง

กับการเปลี่ยนแปลงของสังคมไทยและสังคมโลก สงเสริมใหผูเรียนไดเรียนรูผานกิจกรรมการเรียนรู

เชิงรุก (Active Learning) ซึ่งเปนแนวทางในการจัดการเรียนรูที่มุงใหผูเรียนพัฒนาทักษะการคิดขั้นสูง 

(Higher Order Thinking) ในการมวีจิารณญาณ การวเิคราะห การคดิแกปญหา การประเมนิ การตดัสนิใจ

และการสรางสรรค มกีารสรางเสรมิสมรรถนะทีส่ำคญัดานสขุศกึษาและพลศกึษา โดยใชโครงงานเปนฐาน 

(Project-Based Learning) เปนกิจกรรมที่ตองการเชื่อมโยงใหผูเรียนไดมองเห็นสภาพแวดลอมใกลตัว 

ปญหาของชุมชน สังคม หรือประเทศชาติ และแนวทางการปองกันแกไข ซึ่งเปนการเตรียมความพรอม

ใหผูเรยีนสามารถนำความรู และทกัษะทีไ่ดไปประยกุตใชแกไขปญหาหรือใชในสถานการณใหม ๆ  ทีจ่ะ

เกิดขึ้นในโลกแหงอนาคตได ซึ่งเปนสมรรถนะสำคัญในศตวรรษที่ ๒๑

 ผูเรียบเรียงหวังเปนอยางยิ่งวา หนังสือเรียนเลมน้ีจะมีสวนชวยใหผูเรียนเกิดการพัฒนาแบบ

องครวม ทั้งดานความรู ทักษะ กระบวนการ และคุณลักษณะอันพึงประสงค อีกทั้งอำนวยความสะดวก

ตอครูผูสอนท่ีจะนำไปใชในการจดัการเรยีนรู เพือ่ใหผูเรยีนไดพฒันาอยางเตม็ศกัยภาพและบรรลุเปาหมาย

ของหลักสูตร

ฝายวิชาการ บริษัท สํานักพิมพเอมพันธ จํากัด



คำถามทายหนวยการเรยีนรูเพ่ือประเมนิความรู  ความเขาใจของนกัเรียน

การสรุปสาระสำคัญทายหนวยการเรียนรู

แบบ Infographic เพื่อใหนักเรียนเขาใจได

งายและสามารถใชเทคโนโลยี QR CODE
เพือ่ใหเขาถงึและรบัชม Motion Graphic ได

สรุปสาระสําคัญ

กิจกรรมที่ตรงตามสาระการเรียนรู 

เพือ่สงเสรมิใหนกัเรยีนไดเขาใจปฏบิตัิ

และสรางสรรคอยางมีกระบวนการ

ในสาระการเรียนรูนั้น ๆ

กิจกรรม

เปนการจัดกิจกรรมการเรียนรูที่

ตองการฝกใหนักเรียนไดเรียนรูจาก

ประสบการณจริงเหมือนกับในชีวิต

จริงอยางมีระบบ โดยมีข้ันตอนการ

จัดกิจกรรมการเรียนรู ๔ ขั้นตอน

กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก
(Active Learning, Mini project 
based activity)

คําถามชวนคิด พิชิตคําตอบ

การนำเสนอขอมูลที่นาสนใจผานเทคโนโลยี 

QR CODE เพื่อใหนักเรียนเขาถึงขอมูลได

อยางรวดเร็วและหลากหลาย

QR สองรู

105104104 105105104104

ข�อเค์ล็ด แพลงข�อเค์ล็ด แพลง

การปฐมพยาบาลการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา

	 การัเล่นกีฬาอาจเกิดอุบัติเหตุขึ้นได้ทุกเวิลา ซึ�งจะทำาให้

ได้รัับบาดเจ็บ โดยการับาดเจ็บที�พบได้บ่อยมีดังนี้

๑. 	ใหอ้ยูนิ่�ง ๆ และห้ามเคล่�อนไหวิ

ในบรัิเวิณที�บาดเจ็บ โดยเฉพาะช้่วิง

๖ ช้ั�วิโมงแรัก

 วัิธีปฐมพยาบาลวัิธีปฐมพยาบาล

เกิดจากการัหกล้ม ถูกกรัะแทก จะมีอาการัข้อเคล็ด แพลงได้

๒.	ใช้้ควิามเย็นปรัะคบบรัิเวิณที�

บาดเจ็บภายใน ๒๔	 ช้ั�วิโมง เพ่�อลด

อาการัปวิดบวิม

๓. 	ใช้้ควิามร้ัอนปรัะคบบริัเวิณที�

บาดเจบ็หลัง๒๔	ช้ั�วิโมง เพ่�อลดอาการั

คั�งของเล่อด

๔. 	พันด้วิยผิ้าย่ด เ พ่�อลดการั
เคล่�อนไหวิบรัิเวิณที�บาดเจ็บ

https://eqrco.de/a/hNHq0Z

22๒๒๒๒

การดูแลกระดูกและขอตอ

กระดูกแกน กระดกูรยางค

๑.  ออกกำลังกายอยางสม่ําเสมอ
๒.  กินอาหารครบ ๕ หมู  โดยเฉพาะ

 อาหารที่มีแคลเซียมสูง

๓.  หลีกเล่ียงการยกของหนัก

 หรือการกระโดดจากที่สูง

 โดยไมมีอุปกรณรองรับ

หนาท่ีของกระดูกและขอตอ

 ชวยในการพยุงรางกาย เปน

สวนที่ยึดเกาะของกลามเนื้อ

ทำใหรางกายเคลื่อนไหวได และ

ชวยปองกันอวัยวะภายในไมให

ไดรับอันตราย

๑. กลามเนื้อลาย

๒. กลามเนื้อเรียบ

๓. กลามเนื้อหัวใจ

การดูแลกลามเน้ือ

๑.  กินอาหารครบ ๕ หมู โดยเฉพาะ

 อาหารที่มีโปรตีนสูง
๒. อบอุนรางกายกอนออกกำลังกาย

 และยืดเหยียดกลามเนื้อ หลัง

 ออกกำลังกายเสมอ

โครงรางดี รางกายแข็งแรง

สรุปสาระสำคัญ ÊÃØ»ÊÒÃÐÊíÒ¤ÑÞ

https://eqrco.de/a/Di3FCo๑. ระบบโครงรางระบบโครงราง

๒. ระบบกลามเนื้อระบบกลามเนื้อ
๑. ๒.

หนาท่ีของกลามเน้ือ

 ยดึเกาะกบักระดูกชวยใหรางกาย

เคล่ือนไหวได โดยอาศัยการยืดตัว

และหดตัวของกลามเนื้อ

โครงรางดี รางกายแข็งแรงโครงรางดี รางกายแข็งแรงโครงรางดี รางกายแข็งแรงโครงรางดี รางกายแข็งแรงโครงรางดี รางกายแข็งแรง
๑.

21๒๑๒๑

 ใหนักเรียนโยงเสนจับคูประเภทของกลามเนื้อกับอวัยวะที่มีความ

สัมพันธกันใหถูกตอง (สามารถตอบไดมากกวา ๑ ขอ)

กลามเนื้อหัวใจ

กลามเนื้อลาย

กลามเนื้อเรียบ

กิจกรรมที่ ๒

๑.

๒.

๓.

 ใหนักเรียนโยงเสนจับคูประเภทของกลามเนื้อกับอวัยวะที่มีความ

สัมพันธกันใหถูกตอง (สามารถตอบไดมากกวา 

กิจกรรมที่ ๒กิจกรรมที่ ๒

๑.

๒.๒.

๓.

กิจกรรม 10

๑.  นักเรียนมีวิธีการปฏิบัติตนใหเหมาะสมกับการเจริญเติบโตดานรางกาย

 อยางไร

๒. “การฝกใหยอมรับความเปนจริง” เปนการปฏิบัติตนใหเหมาะสมกับ

 พัฒนาการดานใด

๓.  การอานหนังสือทุกวันเปนการพัฒนาดานสติปญญาหรือไม เพราะอะไร

คำถามชวนคิด พิชิตคำตอบ

กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก (Active Learning)กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก (Active Learning)

“เตรียมพรอมรางกาย”“เตรียมพรอมรางกาย”กิจกรรม

ขั้นตอนที ่ ๑  การกําหนดและเลือกหัวขอการกําหนดและเลือกหัวขอ

 - นักเรียนแบงกลุมวางแผนเตรียมพรอมใหรุนนอง ป.๓ เพื่อระบุการปฏิบัติตน
ใหมีพัฒนาการที่ดี และเติบโตตามวัยเมื่อเขาสูชวงอายุ ๙-๑๒ ป

ขั้นตอนที ่ ๒  การวางแผนการวางแผน

 - กาํหนดแหลงสืบคนขอมูลวธิกีารปฏิบัตตินใหเหมาะสมกบัพฒันาการและการเตบิโต
ตามวัย และวิธีนําเสนอขอมูล
 - เตรียมอุปกรณที่ใชในการสรางแผนผังความคิด

ขั้นตอนที ่๓  การปฏิบัติงานการปฏิบัติงาน

ขั้นตอนที ่๔  การนําเสนอผลงานการนําเสนอผลงาน

 - สืบคนและรวบรวมขอมูลวิธีการปฏิบัติตนใหเหมาะสมกับพัฒนาการและการเติบโตตามวัย
 - รวมกันสรุปความรูทีส่บืคนได และเขียนสรุปความรูในรูปแบบแผนผงัความคิดและ
ตกแตงระบายสีใหสวยงาม

 - นักเรียนรวมกันนําเสนอแผนผังความคิด และแลกเปล่ียนเรียนรูกับเพ่ือนในช้ันเรียน
 - ครูและนักเรียนรวมกันสรุปความรูจากกิจกรรมและประเมินผล

๑๐๑๐

กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุกกิจกรรมการเรียนรูเชิงรุกกิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก๑.  นักเรียนมีวิธีการปฏิบัติตนใหเหมาะสมกับการเจริญเติบโตดานรางกาย

 อยางไร

๒.๒.

 พัฒนาการดานใด

๓.  การอานหนังสือทุกวันเปนการพัฒนาดานสติปญญาหรือไม เพราะอะไร

คำถาม

QR สองรู

12๑๒๑๒

นักเรียนคิดวา 
การเคลื่อนไหวรางกาย

เกี่ยวของกับ
ระบบอวัยวะใดบาง

กระตุนความคิด สะกิดความรูสะกิดความรู

 รางกายของเราประกอบดวยหนวยโครงสรางเล็ก ๆ 

ทีเ่รียกวา เซลล เมือ่เซลลหลาย ๆ  เซลลรวมกันเรยีกวา เนือ้เย่ือ 

และเนื้อเยื่อหลาย ๆ  เนื้อเยื่อทํางานรวมกัน เรียกวา “อวัยวะ”

เม่ืออวัยวะตาง ๆ  ทํางานรวมกันจะเกิดเปนระบบอวัยวะ เชน 

ระบบโครงราง ระบบกลามเนื้อ ระบบยอยอาหาร ระบบหายใจ 

ระบบไหลเวยีนโลหติ ซึง่ในหนวยการเรียนรูนีน้กัเรียนจะไดเรียน

เรื่องระบบโครงรางและระบบกลามเนื้อ

ระบบโครงราง
ระบบกลามเนื้อ

คำศัพทภาษาอังกฤษ

ที่ตองการใหนักเรียน 

ฝกอานและฝกเขียน

เปนมุมเชิงกิจกรรมท่ีสงเสริมเกี่ยวกับ

การพัฒนาทักษะการคิด ใหนักเรียนได

ลองคิด ลองทำ และกระตุนความสนใจ

ของนักเรยีนเพือ่นำเขาสูเน้ือหาบทเรยีน

กระตุนความคิด สะกิดความรู

รูจํา คําศัพท

แนะนําหนังสือเรียน
 หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นประถมศึกษาปที่ ๔ เลมนี้มีองคประกอบ

ที่สำคัญ ดังนี้

เปนเนื้อหาสาระ/เกร็ดนารู เพิ่มเติมที่

เกี่ยวของกับการเปลี่ยนแปลงไปตาม

บริบทของโลกที่เปลี่ยนแปลงเพื่อนำไป

ประยุกตใชในชีวิตประจำวัน

เกร็ดนารู สูโลกกวาง

696868 69696868

เกร็ดน่ารู้น่ารู้ สุู่สุู่โลกกว้างโลกกว้าง

วิธีการเลือกซื้ออาหารสุด

วิิธีการเล่อกซ่้อเน่้อห์มูู ควิรเล่อกเน่้อห์มูู

ที�มูีสุีเป็นธรรมูชาติ และไมู่เข้ียวิชำ้า

วิธิกีารเลอ่กซ่อ้ปลา ควิรเลอ่กปลา

ที�ตาใสุ	เห์ง่อกแดง และเน่้อไมู่เละ

วิธีิการเล่อกซ้่อห์อย ควิรเล่อก

ห์อยที�เปล่อกยังสุามูารถข้ยับได้

วิิธีการเล่อกซ่้อผักและผลไมู้

ควิรเล่อกผักและผลไมู้ที�สุด

ไมู่เห์ี�ยวิ

วิิธีการเล่อกซ่้อกุ้ง ควิรเล่อกกุ้งที�ตัวิ

ติดกับหั์วิไมู่ห์ลุดออกจากกัน ไมู่มูีรอยคลำ้า

และไมู่มูีกลิ�นเห์มู็น

วิธีการเลือกซื้ออาหาร

ที

อก

ห์

ติดกับ

และไ

อกปลา

เกเกเกเกเกเกเกเกเกเกเก

ธิกีารเลวิธิกีารเลวิ

ที�ตาใ

เกร็ดนารู สูโลกกวาง

127127126 127127126126

เดิินไปข้างหน้าเดิินไปข้างหน้า

หยุดิรอหยุดิรอ

	 การิเดินเคล่ื่อนท่ี่ตามืจัังหวะมืีล่ักษณะการิเดิน ดังนี้

การเดิินเคลั่�อนที�

๓. 	การิเดินเคล่ื่อนท่ี่พริ้อมืกันทุ่กแถว

เป็นการิเดินเคล่ื่อนท่ี่ตามืจัังหวะไปข้างหน้า

พริ้อมืกันทุ่กแถว

๑. 	การิเดนิเคล่ือ่นท่ีท่่ลี่ะ ๑ แถว เปน็การิเดนิเคล่ือ่นท่ีต่ามืจังัหวะไปขา้งหนา้

ท่ีล่ะ ๑ แถว

รู้จํา คําศัพท์

คำศัพท์

activityactivity

marchingmarching

rhythmrhythm

กิจกรรมกิจกรรม

การเดิินขบวนการเดิินขบวน

จังหวะจังหวะ

ความหมาย

เดิินไปข้างหน้าพร้อมกันเดิินไปข้างหน้าพร้อมกัน

๒. 	การิเดนิเคล่ือ่นท่ีท่่ลี่ะ๒ แถว เปน็การิเดนิเคล่ือ่นท่ีต่ามืจังัหวะไปขา้งหนา้

ท่ีล่ะ ๒ แถว

๓.

เป็นกา

พริ้อริ้อริ มื

รู้จรู้จํารู้จ

๒.๒.

ท่ีล่ะ

เปนเนื้อหาสาระ/เกร็ดนารูเพิ่มเติม

ที่เกี่ยวของกับการสรางเสริมสุขภาพ 

เพือ่นำไปประยกุตใชในชีวิตประจำวนั

ทักษะชีวิต พิชิตสุขภาพ

16๑๖๑๖

ทักษะชีวิต พิชิตสุขภาพ

๔.๔.  การหิ้วของหนัก

ดวยนิ้วมือ สงผลให เ กิด

อาการนิ้วมือล็อกหรือพังผืด

 ยึดตามขอนิ้วมือได

๒.  การนอนขดตัว

สงผลใหกระดูกสันหลังคด

ได

๕.๕.  การสะพายกระเปา

หนักขางเดียว สงผลใหไหล

ทำงานหนกั อาจทำใหกระดูก

สันหลังคดได

๓.๓.  การนั่งงอหลัง 

หรือนั่งหลังคอม สงผล

ใหมีการกดทับของเสน

ประสาทสันหลังได

พฤติกรรมแบบนี้... ไมดีตอกระดูก

๑.๑.  การนั่ ง ไขวห าง

สงผลใหกระดูกสนัหลงัคดได

ทักษะชีวิต พิชิตสุขภาพ
๒.๒.๒.๒.๒.๒.๒.๒.  การนอนขดตัว การนอนขดตัว การนอนขดตัว การนอนขดตัว การนอนขดตัว การนอนขดตัว การนอนขดตัว การนอนขดตัว การนอนขดตัว การนอนขดตัว การนอนขดตัว การนอนขดตัว การนอนขดตัว การนอนขดตัว การนอนขดตัว การนอนขดตัว การนอนขดตัว การนอนขดตัว การนอนขดตัว

สงผลใหกระดูกสันหลังคดสงผลใหกระดูกสันหลังคดสงผลใหกระดูกสันหลังคดสงผลใหกระดูกสันหลังคดสงผลใหกระดูกสันหลังคดสงผลใหกระดูกสันหลังคดสงผลใหกระดูกสันหลังคดสงผลใหกระดูกสันหลังคดสงผลใหกระดูกสันหลังคดสงผลใหกระดูกสันหลังคดสงผลใหกระดูกสันหลังคดสงผลใหกระดูกสันหลังคด

พฤติกรรมแบบนี้... ไมดีตอกระดูก



 อารมณและการจัดการ

 กับอารมณ

 ความเครียดและการจัดการ

 กับความเครียด 

  สรุปสาระสำคัญ

  กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก  

  (Active Learning)

  คำถามชวนคดิ พิชติคำตอบ

 ความสำคัญของการใชยา

 และประเภทของยา

 หลักการใชยา

  สรุปสาระสำคัญ

  กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก  
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ทกัษะการเคลือ่นไหว
รางกาย

สนุกกับเกม

สมรรถภาพทางกาย 
เพื่อสุขภาพ

กิจกรรมเขาจังหวะ

กีฬาเพื่อสุขภาพ

๑๑๑

๑๓๓

๑๗๑

๑๒๒

๑๔๔

Ë¹‹ÇÂ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ·ÕèË¹‹ÇÂ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ·Õè

Ë¹‹ÇÂ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ·ÕèË¹‹ÇÂ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ·Õè

Ë¹‹ÇÂ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ·ÕèË¹‹ÇÂ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ·Õè

Ë¹‹ÇÂ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ·ÕèË¹‹ÇÂ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ·Õè

Ë¹‹ÇÂ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ·ÕèË¹‹ÇÂ¡ÒÃàÃÕÂ¹ÃÙŒ·Õè

๑๑

๑๓

๑๕

๑๒

๑๔

สรางเสริมทักษะดาน
สุขศึกษาและพลศึกษา 
(Project-Based Learning)

๑๘๖๑๘๖
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https://eqrco.de/a/4QryQz

นํ้าหนัก นํ้าหนัก (กก.)(กก.) นํ้าหนัก นํ้าหนัก (กก.)(กก.)สวนสูง (ซม.)สวนสูง (ซม.) สวนสูง (ซม.)สวนสูง (ซม.)

อายุ เพศชาย เพศหญิง

๒๑.๕๒๑.๕--๓๖.๖๓๖.๖

๒๓.๖๒๓.๖--๔๐.๘๔๐.๘

๒๕.๖๒๕.๖--๔๕.๒๔๕.๒

๒๘.๑๒๘.๑--๕๐.๐๕๐.๐

๒๑.๒๒๑.๒--๓๗.๔๓๗.๔

๒๓.๔๒๓.๔--๔๒.๑๔๒.๑

๒๖.๑๒๖.๑--๔๖.๕๔๖.๕

๒๙.๔๒๙.๔--๕๐.๒๕๐.๒

๑๒๑.๘๑๒๑.๘--๑๓๘.๓๑๓๘.๓

๑๒๖.๒๑๒๖.๒--๑๔๓.๔๑๔๓.๔

๑๓๐.๕๑๓๐.๕--๑๔๙.๔๑๔๙.๔

๑๓๕.๑๑๓๕.๑--๑๕๖.๙๑๕๖.๙

๑๒๑.๙๑๒๑.๙--๑๓๙.๑๑๓๙.๑

๑๒๗.๑๑๒๗.๑--๑๔๖.๑๑๔๖.๑

๑๓๒.๙๑๓๒.๙--๑๕๒.๖๑๕๒.๖

๑๓๘.๘๑๓๘.๘--๑๕๖.๙๑๕๖.๙

(ป)(ป)

๙๙

๑๐๑๐

๑๑๑๑

๑๒๑๒

 จากตารางแสดงนํ้าหนักและสวนสูงขางตนจะเห็นไดวา

เพศหญิงมีการเจริญเตบิโตทางดานนํา้หนักและสวนสงูท่ีเร็วกวา

เพศชาย อีกท้ังเม่ือเขาสูวัยรุนยังมีลักษณะรางกายในสวนอ่ืนๆ 

ที่แตกตางกัน ดังนี้

เพศหญิง

๑.  มีไหลกวาง 

มีกลามเนื้อโตขึ้น

เปนมัดใหญ

๒.  มีหนวดเครา

และขนขึน้ท่ีอวัยวะเพศ

และรักแร

๓. มีเสียงแตก

แหบหาว

เพศชาย เพศหญิงเพศหญิง

 มีไหลกวาง 

มีกลามเนื้อโตขึ้น

 มีหนวดเครา

และขนขึน้ท่ีอวัยวะเพศ

 มีเสียงแตก

เพศชายเพศชาย
๑.  มีเอวคอด สะโพก

ผายออก มีหนาอกใหญข้ึน

๒. มีขนขึ้นที่

อวัยวะเพศและรักแร

๓. มีเสียงแหลม

๔. มีประจําเดือน

๓๓2

นักเรียนคิดวา รางกาย
ของตนเองมีการ

เปลี่ยนแปลงจากในอดีต
หรือไม อยางไร

กระตุนความคิดกระตุนความคิด สะกิดความรูสะกิดความรู

การเจริญเติบโตและพัฒนาการดานรางกาย๑.

 เด็กในชวงอายุ ๙-๑๒ ป เปนเด็กวัยเรียนที่อยูในตอนปลายมีการ

เปล่ียนแปลงท่ีเร่ิมตนเขาสูวัยรุน มีความตองการที่แตกตางไปจากตอนเปนเด็ก 

และมีพัฒนาการในดานตาง ๆ ทั้ง ๔ ดานที่เพิ่มมากขึ้น ดังนี้

 เด็กในชวงอายุ ๙-๑๒ ป มีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายที่สําคัญ คือ

การเริ่มมีฟนแทขึ้นแทนที่ฟนนํ้านม นอกจากนี้กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

ไดกําหนดเกณฑนํา้หนักและสวนสงูของเด็กไทยทีค่วรจะเปนตามเกณฑมาตรฐาน

การเจริญเติบโตของเพศชายและเพศหญิงในชวงอายุ ๙-๑๒ ป ดังนี้

การเจริญเติบโตและพัฒนาการการเจริญเติบโตและพัฒนาการ
ตามวัยในชวงอายุ ๙-๑๒ ปตามวัยในชวงอายุ ๙-๑๒ ป

๒๒
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พัฒนาการดานจิตใจและอารมณ๒.

 เด็กในชวงอายุ ๙-๑๒ ป เปนวัยที่มีการเปล่ียนแปลงทางดานจิตใจและ

อารมณมาก ซึ่งแสดงออกมาใหเห็นในดานตางๆ ที่สําคัญ ดังนี้ 

๑๑..  เริ่มมีความสนใจเรื่องเพศ  

๒๒..  มีความเปนตัวของตัวเอง ตองการความเปนสวนตัว

๓๓..  ชอบเลียนแบบลักษณะบุคคลที่เปนคนเกง หรือคนที่มีชื่อเสียง

๔๔..  รูสึกไมสบายใจอยางมากถาถูกวิจารณ หรือเปรียบเทียบกับเด็กคนอื่น

๕๕..  กลัวความผิดหวังและการถูกเยาะเยยจากผูอื่น

๖๖..  รูจกัหาสิง่ทีต่องการดวยวธิทีีอ่อนโยนขึน้ ไมแสดงความเอาแตใจตนเอง

๗๗..  แสดงความพอใจดวยการหัวเราะและสงเสียงดัง

๘๘..  มักแสดงอารมณไมพอใจ เม่ือถกูส่ังหรอืซกัถาม บางคร้ังขาดความย้ังคิด 

๑๑..  มีสติในการแกไข

ปญหา ใชเหตุผลไมใช

อารมณแกไขปญหา

๓๓.. ทําจิตใจใหราเริงแจมใส 

และสงยิ้มใหกับทุกคนรอบขาง

๒๒.. รูจกัควบคมุอารมณของ

ตนเอง อดทน และอดกลั้น

ตอสถานการณที่ไมพอใจ

๔๔.. เม�อมีปญหาในดานจิตใจหรือ

ไมสบายใจควรปรึกษาครู พอแม หรือ

ผูปกครอง

¡ÒÃ»¯ÔºÑµÔµ¹ãËŒàËÁÒÐÊÁ¡Ñº¾Ñ²¹Ò¡ÒÃ´ŒÒ¹¨Ôµã¨áÅÐÍÒÃÁ³�

๕๕4

๑๑..  กินอาหารที่มี

ประโยชนและเพียงพอ

กับความตองการของ

รางกาย

๓๓.. นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ

อยางนอยวันละ ๘ ชั่วโมง

๒๒..  ออกกำลังกาย

เปนประจำอยางนอย

สัปดาหละ ๓ วัน ประมาณ

วันละ ๔๕-๖๐ นาที

๔๔.. ดูแลรักษา

ความสะอาด

ของรางกาย

อยางสมํ่าเสมอ

 ใหนักเรียนสํารวจการเจริญเตบิโตและพฒันาการดานรางกายของตนเอง

ในอดีตและปจจุบัน แลวบันทึกผลการสํารวจในแบบบันทึก

แบบบันทึกการเจริญเติบโตและพัฒนาการดานรางกาย

ชื่อ-นามสกุล ......................................... อายุ ......... ป เพศ ...................

การเปลี่ยนแปลงดานรางกายในชวง ป.๓ และ ป.๔ คือ

กิจกรรมที่ ๑

ชั้น นํ้าหนัก (กก.) สวนสูง (ซม.)

ป.๓

ป.๔

¡ÒÃ» Ô̄ºÑµÔµ¹ãËŒàËÁÒÐÊÁ¡Ñº¡ÒÃà¨ÃÔÞàµÔºâµáÅÐ¾Ñ²¹Ò¡ÒÃ Œ́Ò¹Ã‹Ò§¡ÒÂ

๔๔
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๑๑..   มีความกาวหนาทางความคิดและหาเหตุผลมาอธิบายสิ่งตางๆ ไดดีขึ้น

๒๒..   เริ่มคิดในสิ่งที่เปนนามธรรมและมีรายละเอียดไดกวางขึ้น

๓๓..   สามารถคิดวเิคราะหได เชน เริม่เขาใจธรรมชาติของมนษุย โดยสามารถ

  มองเห็นลักษณะทั้งดีและไมดีที่ปนอยูใน

  บุคคลคนเดียวกันได

๔๔..  สามารถคิดคำนวณโจทยเลขได 

๕๕..   มีทักษะดานภาษาเพิ่มมากขึ้น โดยพูดได

  คลอง รูจกัใชคำสแลง การเขียน การสะกดคำ

  และการอานดีขึ้น

พัฒนาการดานสติปญญา

๑๑..  รูจักหาความรูใหม ๆ  เชน การอานหนังสือ การสืบคนขอมูลผานส่ือ

 อินเทอรเน็ตตาง   ๆ  
๒๒..  รูจกัเรียนรูในสิง่ทีต่นเองสนใจ และมีความคดิ

 สรางสรรค 
๓๓..  สามารถฝกทักษะดานตาง ๆ  ดวยตนเอง 
๔๔..  รูจักใชเหตุผลในการแกไขปญหาความเครียด โดยหาสาเหตุของ

 ปญหาและวธิแีกไขปญหาไดดวยตนเอง เชน การออกกำลังกาย ทำงาน

 อดิเรก ดูหนัง ฟงเพลง และการรวมกิจกรรมบำเพ็ญประโยชน

 เดก็ในชวงอาย ุ๙-๑๒ ป เปนวยัทีม่คีวามสามารถในการเรยีนรูทีห่ลากหลาย 

มีความสามารถในการจํา การรูจักคิด การใชเหตุผลในการแกไขปญหาตาง ๆ  

รวมทั้งมีทักษะดานภาษาเพิ่มมากขึ้น ดังนี้

¡ÒÃ»¯ÔºÑµÔµ¹ãËŒàËÁÒÐÊÁ¡Ñº¾Ñ²¹Ò¡ÒÃ´ŒÒ¹ÊµÔ»˜ÞÞÒ

๔.

๗๗6

เด็กวัยนี้จะเลือกทํากิจกรรมตามความชอบและความถนัดของตนเอง

 เด็กในชวงอายุ ๙-๑๒ ป เปนวัยที่ชอบทํากิจกรรมเปนกลุมรวมกับเพื่อน

เพศเดียวกันท่ีมีความสนใจหรือความชอบท่ีคลายกัน ตองการเปนที่ยอมรับจาก

กลุมเพือ่น มีการปรบัตวัใหเขากบัผูอืน่ มีความรูสกึวาตนเองมีความสําคญัมากขึน้ 

และเริ่มมีแนวคิดที่ยึดถือความถูกตอง

พัฒนาการดานสังคม

๑๑..  รูจักปรับตัวใหเขากับผูอื่นได และยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอื่น รูจักปรับตัวใหเขากับผูอื่นได และยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอื่น
๒๒..  รูจักเลือกปฏิบัติตามคานิยมที่ดี เปนประโยชนตอตนเองและผูอื่น 

 และไมละเมิดสิทธิของผูอื่น และไมละเมิดสิทธิของผูอื่น
๓๓..  มีนํ้าใจ เอื้อเฟอเผื่อแผ และชวยเหลือซึ่งกันและกัน
๔๔..  ควบคุมตนเองใหอยู ในกฎระเบียบของครอบครัว โรงเ รียน 

 และสังคม เชน การมีมารยาทที่ดีตอกัน ปฏิบัติตนตามกฎจราจร

¡ÒÃ»¯ÔºÑµÔµ¹ãËŒàËÁÒÐÊÁ¡Ñº¾Ñ²¹Ò¡ÒÃ´ŒÒ¹ÊÑ§¤Á

๓.

๖๖
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เติบโตตามวัยเติบโตตามวัย
ใสใจพัฒนาใสใจพัฒนา

๑. การเจริญเติบโตและ
 พัฒนาการดานรางกาย

• ชอบทำกิจกรรมเปนกลุมกับเพือ่น

• ตองการเปนที่ยอมรับจาก

 กลุมเพื่อน

๒. พัฒนาการดานจิตใจ
 และอารมณ
 • เริ่มสนใจเรื่องเพศ

 • มีความเปนตัวของตัวเอง

 • กลัวความผิดหวัง

• ใชเหตผุลในการแกไขปญหาตาง ๆ

• สามารถคิดวิเคราะหได

• มีทักษะดานภาษาเพิ่มมากขึ้น

๓. พัฒนาการ
 ดานสังคม

๔. พัฒนาการ
 ดานสติปญญา

• มีการปรับตัว

 ใหเขากับผูอื่น

• มีฟนแทขึน้แทนฟนนํา้นม

• เพศหญงิมีการเจริญเตบิโต

 เร็วกวาเพศชาย

• เพศชายและเพศหญิงมี

 ลักษณะรางกายที่

 แตกตางกันชัดเจน

สรุปสาระสำคัญ ÊÃØ»ÊÒÃÐÊíÒ¤ÑÞ

https://eqrco.de/a/NUUcOf

การเจริญเติบโตการเจริญเติบโต

และพัฒนาการและพัฒนาการ

ตามวัยในชวงอายุ ตามวัยในชวงอายุ 

๙-๑๒ ป๙-๑๒ ป

๙๙8

 ใหนักเรียนเขียนเคร่ืองหมาย  ทับภาพที่เปนการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการในชวงอายุ ๙-๑๒ ป และเขียนเครื่องหมาย  ทับภาพที่ไมใช
การเจริญเติบโตและพัฒนาการในชวงอายุ ๙-๑๒ ป พรอมท้ังอธิบาย
เหตุผลประกอบ

กิจกรรมที่ ๒

๑. ๒.

๓. ๔.

๕. ๖.

๘๘



 การทาํงานของระบบตาง ๆ  ในรางกายจะตองทาํงานประสานสมัพนัธกนั 

เพ่ือทาํใหรางกายเกดิความสมดุล โดยทีร่ะบบโครงรางจะเปนตัวยึดโครงสราง

ตางๆ ของรางกาย และระบบกลามเนื้อจะเปนสวนที่ใชเคลื่อนไหวในการทํา

กิจกรรมตางๆ

หนวยการเรียนรูที่

๒
โครงรางดี โครงรางดี 

รางกายแข็งแรงรางกายแข็งแรง
๑.  อธิบายความสำคัญของกลามเนื้อ กระดูก และ

 ขอท่ีมีผลตอสุขภาพ การเจริญเติบโตและ
 พัฒนาการ (พ ๑.๑ ป.๔/๒)

๒.  อธบิายวธิดูีแลกลามเนือ้ กระดูก และขอใหทำงาน
 อยางมีประสิทธิภาพ (พ ๑.๑ ป.๔/๓)

 สาระการเรียนรู

 แนวคิด

ระบบโครงราง

ระบบกลามเนื้อ

๑.

๒.

ตัวชี้วัด 

ตัวชี้วัดระหวางทาง : 

ตัวชี้วัดปลายทาง : 
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๑.  นักเรียนมีวิธีการปฏิบัติตนใหเหมาะสมกับการเจริญเติบโตดานรางกาย

 อยางไร

๒. “การฝกใหยอมรับความเปนจริง” เปนการปฏิบัติตนใหเหมาะสมกับ

 พัฒนาการดานใด

๓.  การอานหนังสือทุกวันเปนการพัฒนาดานสติปญญาหรือไม เพราะอะไร

คำถามชวนคิด พิชิตคำตอบ

กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก (Active Learning)กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก (Active Learning)

“เตรียมพรอมรางกาย”“เตรียมพรอมรางกาย”กิจกรรม

ขั้นตอนที ่ ๑  การกําหนดและเลือกหัวขอการกําหนดและเลือกหัวขอ

 - นักเรียนแบงกลุมวางแผนเตรียมพรอมใหรุนนอง ป.๓ เพื่อระบุการปฏิบัติตน
ใหมีพัฒนาการที่ดี และเติบโตตามวัยเมื่อเขาสูชวงอายุ ๙-๑๒ ป

ขั้นตอนที ่ ๒  การวางแผนการวางแผน

 - กาํหนดแหลงสืบคนขอมูลวธิกีารปฏิบัตตินใหเหมาะสมกบัพฒันาการและการเตบิโต
ตามวัย และวิธีนําเสนอขอมูล
 - เตรียมอุปกรณที่ใชในการสรางแผนผังความคิด

ขั้นตอนที ่๓  การปฏิบัติงานการปฏิบัติงาน

ขั้นตอนที ่๔  การนําเสนอผลงานการนําเสนอผลงาน

 - สืบคนและรวบรวมขอมูลวิธีการปฏิบัติตนใหเหมาะสมกับพัฒนาการและการเติบโตตามวัย
 - รวมกันสรุปความรูทีส่บืคนได และเขียนสรุปความรูในรูปแบบแผนผงัความคิดและ
ตกแตงระบายสีใหสวยงาม

 - นักเรียนรวมกันนําเสนอแผนผังความคิด และแลกเปล่ียนเรียนรูกับเพ่ือนในช้ันเรียน
 - ครูและนักเรียนรวมกันสรุปความรูจากกิจกรรมและประเมินผล

๑๐๑๐
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 ระบบโครงราง ประกอบดวยกระดูกและขอตอ

 เด็กทารกเกิดมาพรอมกับกระดูกออน แตเม่ือเจริญเติบโตข้ึน 

กระดูกหลายช้ินจะเชื่อมตอกัน ดวยเหตุนี้โครงกระดูกของผูใหญ

ทั่วไปจึงประกอบดวยกระดูกจํานวน ๒๐๖ ชิ้น

กระดูกและขอตอ

https://eqrco.de/a/VmJANc

๑. กระดูกแกนหรือสวนของลําตัว

 เปนกระดูกท่ีเปนแกนกลาง

ของรางกาย ทำหนาทีค้ํ่าจนุและ

ปองกันอันตรายใหแกอวัยวะ

ภายในรางกาย มีจำนวน ๘๐ ชิน้ 

ประกอบดวย

กระดูกศีรษะ กระดูกศีรษะ ๒๙ ๒๙ ชิ้นชิ้น

กระดูกสันหลัง กระดูกสันหลัง ๒๖๒๖ ช้ิน ช้ิน

กระดูกซี่โครง กระดูกซี่โครง ๒๕๒๕ ชิ้น ชิ้น

 กระดูกแบงออกเปน ๒ กลุม คือ กระดูกแกนและกระดูกรยางค

ระบบโครงรางระบบโครงราง๑.
12๑๒๑๒

นักเรียนคิดวา 
การเคลื่อนไหวรางกาย

เกี่ยวของกับ
ระบบอวัยวะใดบาง

กระตุนความคิดกระตุนความคิด สะกิดความรูสะกิดความรู

 รางกายของเราประกอบดวยหนวยโครงสรางเล็ก ๆ 

ทีเ่รียกวา เซลล เมือ่เซลลหลาย ๆ  เซลลรวมกันเรยีกวา เนือ้เย่ือ 

และเนื้อเยื่อหลาย ๆ  เนื้อเยื่อทํางานรวมกัน เรียกวา “อวัยวะ”

เม่ืออวัยวะตาง ๆ  ทํางานรวมกันจะเกิดเปนระบบอวัยวะ เชน 

ระบบโครงราง ระบบกลามเนื้อ ระบบยอยอาหาร ระบบหายใจ 

ระบบไหลเวยีนโลหิต ซึง่ในหนวยการเรียนรูนีน้กัเรียนจะไดเรียน

เรื่องระบบโครงรางและระบบกลามเนื้อ

ระบบโครงราง
ระบบกลามเนื้อ



15๑๕๑๕

๑.  ชวยในการพยุงรางกายใหคงรูปอยูได
๒. เปนสวนที่ ยึด เกาะของกลามเนื้ อทํ า ให

 รางกายเคลื่อนไหวได
๓.  ปองกันอันตรายไมใหอวัยวะภายในไดรับ

 อันตราย เมื่อไดรับการกระทบกระเทือน เชน 

 สมอง ปอด หัวใจ

๔.  เปนแหลงเก็บสะสมแคลเซียม และเปนแหลง

 สรางเม็ดเลือดจากไขกระดูกหรือโพรงภายใน

 กระดูกใหรางกาย

๑.  ออกกำลังกายอยางสม่ําเสมอ เพื่อเพิ่มความแข็งแรง

 ใหกระดูกและขอตอ
๒. กินอาหารใหครบ ๕ หมู โดยเฉพาะอาหารที่

 มีแคลเซียมสูง เพื่อชวยสรางเสริมกระดูกให

 แข็งแรง เชน นม ปลาตวัเลก็ๆ กุงแหง ผกัใบเขยีว
๓.  หลีกเล่ียงการยกของหนัก หรือการกระโดดจาก

 ท่ีสูงโดยไมมีอุปกรณรองรับตองปฏิบัติใหถูกวิธี 

 เชน ยอตัว หรือมีเบาะรองรับ เพื่อหลีกเล่ียง

 อันตรายที่อาจเกิดขึ้นกับกระดูกและขอตอ

หนาที่ของกระดูกและขอตอ

การดูแลกระดูกและขอตอ

14๑๔๑๔

๒. กระดูกรยางคหรือสวนที่ยื่นออกไป 

 เปนกระ ดูกที่ เ ช่ื อมตอ กับ

กระดูกแกน ทำหนา ที่ ค้ํ าจุน

และเก่ียวของกับการเคล่ือนไหว

ของรางกาย มีจำนวน ๑๒๖ ชิ้น 

ประกอบดวย

กระดูกขา กระดูกขา ๖๒๖๒ ชิ้น ชิ้น

กระดูกแขน กระดูกแขน 

๖๔๖๔ ชิ้น ชิ้น

รูจํา คําศัพท

คำศัพท

body body 
bonebone
jointjoint

รางกาย รางกาย 
กระดูกกระดูก
ขอตอขอตอ

ความหมาย

 กระดูกตั้งแต ๒ ชิ้นขึ้นไป เชื่อมตอกันเรียกวา ขอตอ โดยจะมีกลามเนื้อ 

เอ็น หรือพังผืด หุมอยูรอบขอตอ ซึ่งขอตอมีทั้งขอตอที่เคลื่อนไหวไมได ขอตอที่

เคลื่อนไหวไดบาง และขอตอที่เคลื่อนไหวไดมาก


