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คํานํา 

 
 บทเรียนสําเร็จรูป  ชุด โตตามวัย เลมท่ี 4   เร่ือง การพัฒนาตนเองใหเจริญเติบโตสมวัย  เลมนี้ 
จัดทําขึ้นเพื่อใชประกอบการเรียนรูสาระการเรียนรูสุขศึกษา รหัสวิชา พ 21101 ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1  
สาระที่ 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย มีวัตถุประสงคเพ่ือใหการจัดการเรียนการสอน
บรรลุถึงจุดประสงคท่ีต้ังไว เนื้อหาในบทเรียนสําเร็จรูป นี้ประกอบดวยสวนสําคัญดังนี้คือ สาระสําคัญ 
จุดประสงค การเรียนรู กรอบเนื้อหาจํานวน 6 กรอบพรอมคําถามประจํากรอบแตละกรอบ จํานวน  
10  ขอ   กิจกรรมเพ่ิมเติม 8 และแบบประเมินพฤติกรรมสุขภาพ ชุดท่ี 3   ซึ่งนักเรียน จะไดฝกปฏิบัติ
กิจกรรมไปพรอมๆกับการเรียนการสอน พรอมท้ังมีการวัดผลประเมินผลควบคูไปพรอมๆกัน   

การจัดทําบทเรียนสําเร็จรูปในคร้ังนี้ขาพเจาไดรับคําแนะนําเกี่ยวกับการจัดทําเปนอยางดี 
จาก ดร.สุรพล  วีริยาสรร  อาจารยประจําภาควิชาหลักสูตรและการสอนมหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ  
นายบรม  เวชสัสถ ผูอํานวยการโรงเรียนหนองงูเหลือมพิทยาคม รองผูอํานวยสถานศึกษา และคณะครู
โรงเรียนหนองงูเหลือมพิทยาคม อีกท้ังนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 ทุกคน จึงขอขอบพระคุณ 
ทุกทานมา ณ โอกาสนี้ 

ขาพเจาหวังเปนอยางย่ิงวาบทเรียนสําเร็จรูป เลมที่ 4 เร่ืองการพัฒนาตนเองใหเจริญเติบโต
สมวัย สามารถพัฒนานักเรียนท้ังดานสติปญญา คุณธรรมจริยธรรม มีเจตคติท่ีดีตอการเรียน  
มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงขึ้น และมีประโยชนตอครูอาจารยกลุมสาระอื่นๆ ซึ่งสามารถนําไป 
เปนแนวทาง การพัฒนานวัตกรรมการเรียนการสอนใหมีประสิทธิภาพได 
  
 
 
 
      (นายสุรศักด์ิ  แสนธ)ิ 

                             ครูชํานาญการ โรงเรียนหนองงูเหลือมพิทยาคม 
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บทเรียนสําเร็จรูป เลมท่ี 4 เร่ือง การพัฒนาตนเองใหเจริญเติบโตสมวัย  เลมนี้ จัดทําขึ้น เพ่ือใช
ประกอบการเรียนรูสาระการเรียนรูรายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชา พ 21101 ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1  
ในภาคเรียนที่ 1 

ผูสอนควรปฏิบัติดังนี ้                                                                                              
1.  เตรียมบทเรียนสําเร็จรูปใหครบตามจํานวนนักเรียน  
2.  ศึกษาบทเรียนสําเร็จรปูต้ังแตกรอบแรก จนถึงกรอบ 
     สุดทาย  ท้ังเนื้อหา กิจกรรมใหเขาใจกอนปฏิบัติกิจกรรม 
     ตอไป  
3.  ศึกษาวากิจกรรมในกรอบใดที่ครูตองเปนผูใหคําแนะนํา 
     ชวยเหลือหรือใหคําปรึกษาบาง  
4.  ใชบทเรียนสําเร็จรูปนี้เสริมนักเรียนท่ีเกง และชวยเหลือ 
     นักเรียนท่ีเรียนชาใหเรียนทันเพ่ือน  
5.  พยายามช้ีแจงใหนักเรียนอานคําแนะนําในการใชบทเรียน 
     สําเร็จรูป และปฏิบัติการทุกขั้นตอน ทุกกรอบ ท้ังเนื้อหา 
     กิจกรรม ถามตอบ หรือแบบทดสอบกอนเรียน - หลังเรียน  
6.  ช้ีแจงนักเรียนวาเม่ือทําแบบทดสอบกอน - หลังเรียน  
     หรือตอบคําถาม ทุกกรอบนักเรียนไมควรเปดดูคําตอบกอน 
     นักเรียนควรมีคุณธรรม ประจําตัวมีความซื่อสัตยตอตนเอง  
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สาระสําคัญ 

 การท่ีบุคคลมีการเจริญเติบโตสมวัย จะสงผลใหบุคคลดังกลาวสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคม 
ไดอยางมีความสุข เราทุกคนจึงควรรูจักพัฒนาตนเองใหเจริญเติบโตสมวัย ท้ังทางดานรางกาย จิตใจ 
อารมณ และสังคม โดยปฏิบัติตนตามแนวทางที่ถูกตองและเหมาะสมซึ่งจะนําไปสูการปรับเปลี่ยน 
และสรางเสริมตนเองใหมีการเจริญเติบโตและมีพัฒนาการตางๆตามเกณฑมาตรฐานที่กําหนดไว 
แตละชวงวัย โดยหม่ันตรวจสอบภาวการณเจริญเติบโตของตนเองอยางสมํ่าเสมอ รับประทานอาหาร 
ท่ีมีประโยชน ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาอยางสม่ําเสมอ พักผอนอยางเพียงพอ พยายามมองโลกในแงดี 
และคิดในแงบวกอยูเสมอ 
 

                        จุดประสงคการเรียนรู 
นักเรียนสามารถ 
1.    บอกความหมาย และลักษณะ การเจริญเติบโตสมวัยได 
2.  บอกแนวทางในการพัฒนาตนเองใหเจริญเติบโตสมวัยได 
3.    ทํางานรวมกับผูอื่นได 
4.    มีความใสใจดูแล สุขภาพตนเองเพ่ือใหเจริญเติบโตสมวัย 
5. นําความรูไปใชในชีวิตประจําวันได 
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1. ภาพรวมของการเจริญเติบโตและภาวะโภชนาการของแตละคนวัดไดจากสิ่งใด 

ก.  น้ําหนักและสวนสูง    ข.  สวนสูงและจํานวนของฟน 
 ค.  น้ําหนักและขนาดรอบศีรษะ   ง.  สวนสูงและขนาดรอบศีรษะ 
2. การพิจารณาลักษณะการเจริญเติบโตของแตละบุคคลวาเปนไปตามวัยหรือไมสังเกตไดจากลักษณะ
การเปลี่ยนแปลงทางดานใด 

ก.  ดานสังคม     ข.  ดานรางกาย 
 ค.  ดานจิตใจและอารมณ    ง.  ท้ัง 3 ดานท่ีกลาวมา 
3 ลักษณะการเจริญเติบโตของวัยรุนเพศหญิงและวัยรุนเพศชายมีความแตกตางกันอยางไร 

ก.  วัยรุนเพศหญิงจะมีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายเร็วกวาวัยรุนเพศชาย 
ข.  วัยรุนเพศหญิงจะมีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายชากวาวัยรุนเพศชาย 

 ค.  วัยรุนท้ังเพศหญิงและเพศชายไมมีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายเกิดขึ้น 
 ง.  วัยรุนท้ังเพศหญิงและเพศชายจะมีการ 
4.  ขอใดไมใชลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางดานสังคมท่ีเกิดขึ้นในชวงวัยรุน 

ก.  เริ่มมีความสนใจในเพศตรงขาม 
 ข.  เร่ิมมีการวางเปาหมายชีวิตในอนาคต 
 ค.  ตองการจะเปนอิสระจากการดูแลของพอ แมมากขึ้น 
 ง.  ใหความสําคัญกับกลุมเพ่ือนมากกวาบุคคลครอบครัว 
 

 
 

แบบทดสอบกอนเรียน 
             เรือ่งที่ 4  เร่ือง การพัฒนาตนเองใหเจริญเติบโตสมวัย 
           คําช้ีแจง :  1. เปนการทดสอบเพ่ือวัดความรูพ้ืนฐานของนักเรียน  

2. แบบทดสอบนี้มีท้ังหมด 10 ขอ  ใชเวลา 5 นาที 
3. ใหนักเรียน กาเครื่องหมาย   ทับอักษรหนาขอความท่ีถูกตองท่ีสุด  

                               ลงในกระดาษคําตอบ 
4.  หามขีดเขียนขอความใดๆ ลงในแบบทดสอบ 
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5. ขอใดคือลักษณะเดนของการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจและอารมณในวัยรุน  

ก.  มีวุฒิภาวะทางอารมณอยางสมบูรณ 
ข.  สามารถควบคุมและจัดการกับอารมณไดด ี
ค.  มีโอกาสเปนโรคทางจิตเวชสูงกวาทุกวัย 
ง.  มีจิตนาการและความเพอฝนสูงกวาทุกวัย 

6 .ขอใดเปนวิธีการปฏิบัติท่ีจะชวยใหวัยรุนมีการเจริญเติบโตทางรางกายไดเหมาะสมท่ีสุด 
 ก.  พักผอนใหเหมาะสมและเพียงพอ 

 ข.  ไมรับประทานอาหารประเภทมัน 
 ค.   รับประทานอาหารที่ใหพลังงานในปริมาณท่ีมากท่ีสุด 
 ง.  เขารวมปฏิบัติกิจกรรมการแขงขันรับประทานอาหารประเภทไขมัน 
7.  ขอใดเปนแนวทางในการพัฒนาตนเองใหเจริญเติบโตสมวัย 

ก.  พักผอนใหเพียงพออยางนอยวันละ 8-9 ช่ัวโมง 
ข.  รับประทานอาหารในแตละวันใหครบท้ัง 3 ม้ือ และในแตละมื้อครบท้ัง 5 หมู 
ค.  หม่ันตรวจสอบภาวการณเจริญเติบโตทางรางกายของตนเองอยางนอยภาคเรียนละ 
     1 คร้ัง 
ง. ถูกทุกขอ 

8. หากเพื่อนของนักเรียนมักเดินหลังโกรงเพราะรูสึกอายท่ีมีสวนสูงของรางกายมากกวาเพ่ือนๆ ในกลุม
นักเรียนควรใหคําแนะนําแกเพ่ือนอยางไร 

ก.  ขณะนอนใหเพ่ือนนอนในทางอเขาเพ่ือรางกายจะไดไมงอ 
ข.  แนะนําใหเพ่ือนเลนกีฬายกน้ําหนักเพราะน้ําหนักจะชวยลดสวนสูงของรางกายไว 
ค.   ใหเพื่อนออกกําลังกายมากขึ้นรางกายจะไดเม่ือยลา ความสูงจะไดมีความคงท่ี 
ง.   ความสูงที่เพ่ิมขึ้นเปนเร่ืองของธรรมชาติการเปลี่ยนแปลงของรางกายเปนไปตามวัย 
      ไมควรอาย 
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9 . ขอใดเปนวิธีการปฏิบัติท่ีถูกตองและดีท่ีสุดในการสงเสริมการเจริญเติบโตและพัฒนาการของ 
    วัยรุน 

ก.  หลีกเลี่ยงการเขาไปดูแลหรือใกลชิดกับผูปวยในทุกท่ี    
 ข.  รับประทานอาหารในแตละม้ือใหมีปริมาณมากที่สุด 
 ค.  ออกกําลังกายดวยการวิ่งเปนประจําทุกวันอยางตอเนื่อง     

ง.  หม่ันใหแพทยหรือผูเช่ียวชาญตรวจสอบสมรรถภาพทางกายทุกวัน 
10.  การศึกษาทําความเขาใจเกี่ยวกับการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุนจะสงผลดีตอนักเรียน
อยางไร 

ก. ชวยใหรูจักเลือกคบกับบุคคลอื่น 
 ข.  ชวยปองกันอุบัติเหตุจากบุคคลอื่น 
 ค. ชวยใหปฏิบัติตนไดถูกตอง สงผลใหมีสุขภาพดี 

ง. ไมมีขอใดถูกตอง 
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                            ความหมายของการพัฒนาตนเองใหเจริญเติบโตสมวัย 
  
ความหมายของการพัฒนาตนเองใหเจริญเติบโตสมวัย 
การพัฒนา ( development ) หมายถึงการปฏิบัติท่ีจะนําไปสูการปรับเปลี่ยนไปในทางท่ีดีขึ้น การพัฒนา
ตนเอง (  self-development ) หมายถึงการท่ีบุคคลมุงปฏิบัติตนตามแนวทางท่ีจะนําไปสูการปรับเปลี่ยน
และสรางเสริมตนเองไปสูเกณฑมาตรฐานที่ดีตามท่ีสังคม หรือหนวยงานท่ีเกี่ยวของกําหนดไว 
สวนคําวาการพัฒนาตนเองใหเจริญเติบโตสมวัย ในท่ีนี่หมายถึงการปฏิบัติตนตามแนวทางท่ีถูกตอง
และเหมาะสมนําไปสูการปรับเปลี่ยนและสรางเสริมตนเองใหมีการเจริญเติบโตทางดานรางกาย 
และมีพัฒนาการตางๆ ตามเกณฑมาตรฐานท่ีกําหนดไวในแตละชวงวัยและหมายรวมถึงความสามารถ 
ท่ีจะดํารงชีวิตอยูในสังคมใหเปนไปไดดวยดี 

ท่ีมา
http://www.tlcthai.com/webboard/view_picpost_showimg.php?table_id=1&cate_id=163&post_id=88

794&pic_id=88794_0 
 

คําถามทายกรอบ 
ขอท่ี 1  ขอใดไมใชความหมายการพัฒนาตนเองใหเจริญเติบโตสมวัย 
 ก.  การปฏิบัติตนตามแนวทางท่ีสังคมกําหนด 
              ข.  ความสามารถท่ีจะดํารงชีวิตอยูในสังคมใหเปนไปไดดวยดี 
 ค.  การสรางเสริมตนเองใหมีพัฒนาการตางๆ ตามเกณฑมาตรฐานที่กําหนด 
 ง.  การปรับเปลี่ยนตนเองใหมีพัฒนาการตางๆ ตามเกณฑมาตรฐานท่ีกําหนด 
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เฉลยคําตอบกรอบที1่   ขอท่ี    ตอบ   ก        
_____________________________________________________________________________ 

ความสําคัญของการพัฒนาตนเองใหเจริญเติบโตสมวัย 
                    การศึกษาและทําความเขาใจเกี่ยวกับการพัฒนาตนเองใหเจริญเติบโตสมวัยมีความสําคัญ
ตอเราทุกคน โดยเฉพาะอยางย่ิงนักเรียนซึ่งเปนชวงที่อยูในวัยของวัยรุนซึ่งเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลง 
ในดานตางๆท่ีเห็นไดอยางชัดเจน ดังนั้นการเรียนรูและทําความเขาใจในเรื่องที่เกี่ยวของจะชวยใหเขาใจ
แนวทางใน การพัฒนาตนเองใหเจริญเติบโตสมวัยไดเปนอยางดีซึ่งจะสงผลใหสามารถดํารงชีวิต 
อยูในสังคมไดอยางมีความสุข  การเจริญเติบโต และพัฒนาการของวัยรุน ขึ้นอยูกับปจจัยตาง  ๆ
 ท่ีสําคัญ ไดแก พันธุกรรม  อาหาร  การออกกําลังกาย  การพักผอน  การทํางานของตอมไรทอ 
ตลอดจนการเจ็บปวยจากโรคภัยไขเจ็บและการบาดเจ็บจากอุบัติภัย แมวาปจจัยดานพันธุกรรม 
และการทํางานของตอมไรทอหากเกิดความผิดปกติขึ้นแลวจะรักษาหรือแกไขไดยาก แตถาเรารูจัก
สังเกตตนเองและรีบไปปรึกษาแพทยก็จะชวยบรรเทาความรุนแรงลงได สําหรับปจจัยดานอื่น ๆ  นั้น 
จะขึ้นอยูกับการปฏิบัติตนของวัยรุน หากวัยรุนมีความรูความเขาใจ และปฏิบัติตนอยางถูกตอง 
และเหมาะสม รูจักท่ีจะวางแผนการสรางเสริมสุขภาพตามภาวการณเจริญเติบโตและพัฒนาการ 
ก็จะนําไปสูการเจริญเติบโตและพัฒนาการท่ีด ีจะกาวจากวัยเด็กไปสูวัยผูใหญ ท่ีมีสุขภาพแข็งแรง 
 มีคุณภาพชีวิตท่ีด ีสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 
(http://lms.thaicyberu.go.th/officialtcu/main/advcourse/presentstu/course/bk521/005phannaluk99/__6.
html ) 
คําถามทายกรอบ 
ขอท่ี 2  สิ่งท่ีมีอิทธิพลตอการพัฒนาตนเองใหเจริญเติบโตสมวัยคือขอใด 
 ก. พันธุกรรม 
 ข. การออกกําลังกาย 
 ค.  การทํางานของตอมไรทอ 
 ง.  ถูกทุกขอ   
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เฉลยคําตอบกรอบที ่2   ขอที่  2   ตอบ   ง        
___________________________________________________________________________ 

การเจริญเติบโตของรางกายในวัยตาง  ๆ
           พืชและสัตวมีการเจริญเติบโตตัวเราก็มีการเจริญเติบโตเชนเดียวกับตนพืช  เม่ือกอนเราตัว
เล็ก  เด๋ียวนี้เราตัวโตขึ้น  ท่ีเราตัวโตขึ้น  เพราะเราไดกินอาหารทุกวัน  อาหารท่ีเหมาะสม  และชวย 
ใหเด็กๆ  อยางพวกเราเจริญเติบโตไดดีชนิดหนึ่ง  คือ  นม  
           การรับประทานอาหารท่ีดีมีประโยชนจะชวยใหรางกายของเราเจริญเติบโต 
และแข็งแรง  สิ่งท่ีแสดงใหเห็นวารางกายของเรามีการเจริญเติบโต   
คือการมีน้ําหนักและสวนสูงเพิ่มขึ้น  
           ความสูงของรางกายคนเรา  จะเพิ่มขึ้นอยางพอเหมาะกับน้ําหนักตัวเรา 
  เด็กผูหญิงจะมีสวนสูงเต็มที่เมื่อมีอายุระหวาง  14 – 15 ป หลังจากนั้นก็จะสูง 
เพ่ิมขึ้นอีกเล็กนอย สวยเด็กผูชายสวนสูงจะเพ่ิมขึ้นท่ีเมื่ออายุระหวาง 17 – 18 ป 
 หลังจากนั้นสวนสูงจะเพ่ิมขึ้นอีกเล็กนอย 

 

 
 การเจริญเติบโตของรางกายในวัยตางๆ  
           รางกายคนเรา มีการเจริญเติบโตจากวัยทารกสูวัยเด็ก วัยรุน และวัยผูใหญ ซึ่งในแตละวัย
ขนาดของรางกายจะมีการเปลี่ยนแปลงแตกตางกันไป การเจริญเติบโตทางรางกายของคนเรา  
สักเกตไดจากสิ่งตอไปนี ้น้ําหนัก    สวนสูง   ความยาวของลําตัว  ความยาวของชวงแขน 
เม่ือกางเต็มท่ี   ความยาวของเสนรอบวงศีรษะ  ความยาวของเสนรอบอก การขึ้นของฟนแท  
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เดก็วัยทารกหรือเด็กวัยแรกเกิด  
          เด็กวัยแรกเกิดจะมีอายุอยูในชวงต้ังแตแรกเกิดจนถึงสามป  
จะมีการเจริญเติบโตโดยมีสัดสวนของศีรษะตอลําตัวเปน 1 ตอ 4  
เด็กกอนวัยเรียน  
          ในวัยนี้จะมีอายุอยูในชวง 3 -6 ป รูปรางและสัดสวนของเด็ก 
จะเปลี่ยนไปจากวัยแรกเกิด ดังนี้รูปรางคอย  ๆยืดตัวออกใบหนา 
และศีรษะเล็กลงเมือเทียบกับลําตัว มือและเทาใหญและแข็งแรง  
อกและไหลขยายกวางขึ้น แตหนาทองแฟบลง  
เด็กวัยเรียน  
          เด็กในวัยเรียนอายุระหวาง 6 – 12 ป จะมีการเจริญเติบโต ดังนี ้น้ําหนักโดยเฉลี่ยจะเพ่ิมขึ้น
ประมาณ 2 – 3 กิโลกรัมตอป สวนสูงเพิ่มประมาณ 4 – 5 เซนติเมตรตอป ฟนน้ํานมจะเร่ิมหักเม่ืออายุ
ประมาณ 6 ป และจะมีฟนแทขึ้นมาแทนท่ี 
เด็กวัยรุน  
           เด็กวัยรุนจะมีอายุอยูในชวงอายุประมาณ 10 ปขึ้นไป 
 จนถึงอายุประมาณ 20 ป ระยะวัยรุนจัดวาเปนวัยที่มีความสําคัญ 
อยางย่ิง เพราะเปนวัยท่ีรางกายและจิตใจเร่ิมเปลี่ยนจากวัยเด็ก 
เขาสูวัย  ผูใหญ จึงจัดวาเปนชวงหัวเลี้ยวหัวตอท่ีสําคัญของชีวิต  
ซึ่งถาวัยรุนไมไดรับการแนะนําอยางถูกตอง อาจทําใหประพฤต ิ
ในสิ่งที่ผิดได  เมื่อยางเขาสูวัยรุน ท้ังเพศชายและเพศหญิง 
จะมีการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดขึ้นตามธรรมชาติ ดังนี ้          
 เพศชาย จะมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว เม่ืออายุประมาณ 15 ป รางกายจะขยายใหญขึ้นมีกลามเนื้อ
ขึ้นเปนมัด แขนขาขาวใหญขึ้น มีหนวดเครา นมแตกพานเสียงหาว มีขนขึ้น  
 เพศหญิง จะมีสวนสูงเพ่ิมขึ้นอยางรวดเร็ว เม่ืออายุประมาณ 15 ป หนาอกจะขยายใหญขึ้น เอวคอด 
สะโพกพาย ใบหนาและผิวพรรณเปลงปลั่งขึ้น มีสิวขึ้นที่ใบหนาและมีประจําเดือน 
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คําถามทายกรอบ 
ขอท่ี 3   ขอใดกลาวถูกตองเกี่ยวกับการเจริญเติบโตของรางกายในวัยตางๆ 

ก.  เด็กชายจะเริ่มสูงขึ้นเม่ืออายุ 15 ป 
 ข.  เด็กหญิงจะสูงเต็มท่ีเม่ืออายุ 17-18 ป 

ค.  เด็กในวัยเรียนจะมีน้ําหนักเพ่ิมขึ้นประมาณ 3-5 กิโลกรม / ป 
ง.  ความเจริญเติบโตของรางกายคนเราสังเกตไดแก  น้ําหนัก และ สวนสูง 

ขอท่ี 4  ขอใดท่ีเปนความเปลี่ยนแปลงของวัยรุนเพศชาย เมื่ออายุประมาณ 15 ป 
 ก.  ฟนน้ํานมจะเริ่มหัก 

ข.  มีน้ําหนักและสวนสูงเพ่ิมขึ้น 
ค.  มีหนวดเครา นมแตกพานเสียงหาว 
ง.  เอวคอด สะโพกพาย ใบหนาและผิวพรรณเปลงปลั่งขึ้น 
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เฉลยคําตอบกรอบที่ 3    ขอท่ี  3  ตอบ   ง.    ขอท่ี  4 ตอบ   ค.           
______________________________________________________________________________ 

ลักษณะท่ีแสดงถึงการเจริญเติบโตสมวัย 
ลักษณะท่ีแสดงถึงการเจริญเติบโตสมวัย 
 การพิจารณาวาบุคคลใดก็ตามจะมีลักษณะที่แสดงออกถึงลักษณะของการเจริญเติบโตที่สมวัย
หรอืไมนั้นมีแนวทางในการพิจารณาจากประเด็นท่ีนํามาใชเปนขอสังเกตใน 3 ดาน ไดแก 
การพิจารณาจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย การพิจารณาจากลักษณะการเปลี่ยนแปลง
ทางดานจิตใจและอารมณ และการพิจารณาจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางดานสังคม ซึ่งในแตละ 
ชวงวัยของคนเรา ลักษณะการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดขึ้นจะมีลักษณะเฉพาะท่ีแตกตางกัน 
 นักเรียนเปนผูท่ีอยูในชวงของวัยเรียนและกําลังเขาสูชวงของการเปนวัยรุน จึงควรไดทราบ
เกี่ยวกับขอสรุปท่ีแสดงถึงลักษณะการเจริญเติบโต ดังนี ้

1.  พิจารณาจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย 
 การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายโดยพ้ืนฐานสามารถพิจารณาไดจากขอมูลเบ้ืองตนของรางกาย
ท่ีไดจากการช่ังน้ําหนักและการวัดสวนสูง แลวนําไปเปรียบเทียบกับเกณฑอางอิงมาตรฐานการ
เจริญเติบโตของรางกาย แลวประเมินคาหรือแปลผลตามเกณฑดังกลาวนอกจากนี้ยังพิจาณาไดจากการ
เปรียบเทียบในพัฒนาการท่ีเกิดขึ้นในแตละดาน โดยภาพรวมจะพบวาน้ําหนักตัวและสวนสูงในชวงวัย
นี้จะเพ่ิมขึ้นอยางรวดเร็วกวาทุกชวงวัย แตถาหากเปรียบเทียบระหวางเพศชายกับเพศหญิงจะพบวา 
มีความแตกตางกัน เพศหญิงจะมีน้ําหนักตัวเพ่ิมขึ้นโดยเฉลี่ยปละ 4-4.5  กิโลกรัม สวนเพศชาย 
จะมีน้ําหนักตัวเพ่ิมขึ้นโดยเฉลี่ยปละ 5-7  กิโลกรัม เพศหญิงจะมีสวนสูงเพิ่มขึ้นโดยเฉลี่ยปละ6-7 
เซนติเมตร สวนเพศชาย จะมีสวนสูงเพ่ิมขึ้นโดยเฉลี่ย ปละ7-9 เซนติเมตร 
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2. พิจารณาจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจและอารมณ  

การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจและอารมณ ของคนเราในแตละชวงวัยมีความแตกตางกัน 
ทําใหมีลักษณะเฉพาะทางดานจิตใจและอารมณของแตละชวงวัย หากพิจารณาลักษณะการเปลี่ยนแปลง 
ในดานนี้โดยเฉพาะแลวจะพบวาวัยรุนเปนวัยท่ีมีความแปรปรวนทางดานจิตใจและอารมณไดงายกวา
ทุกวัยโดยมักพบวาความสามารถในการควบคุมอารมณในบางลักษณะของวัยรุนทําไดไมดีนัก อยางไร
ก็ตามอาจกลาวไดวาลักษณะการเปลี่ยนแปลงดังกลาวของวัยรุนถือไดวาเปนลักษณะเดนและเปน
ลักษณะปกติท่ีสามารถเกิดขึ้นไดในวัยชวงนี ้
3.พิจารณาจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางดานสังคม 
 การเปลี่ยนแปลงทางดานสังคมโดยท่ัวไปพิจารณาจากลักษณะพฤติกรรมท่ีบุคคลแสดงออก 
ตอบุคคลอื่นซึ่งพบวาความพรอมทางวุฒิภาวะของบุคคลมีความสัมพันธโดยตรง กับความสามารถท่ีดี 
ในการแสดงออกของบุคคลตอบุคคลอื่น สําหรับในชวงของวัยรุนจะพบวาพ้ืนฐานลักษณะการ
เปลี่ยนแปลงทางดานสังคมที่เกิดขึ้นมักจะสืบเนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย   จิตใจ 
และอารมณกอใหเกิดพฤติกรรมการแสดงออกที่สําคัญท่ีสังเกตเห็นไดอยางชัดเจนเชน ในชวงวัยรุน 
จะพบวาวัยรุนมีความตองการท่ีจะเปนอิสระจากการดูแลของพอแม หรือครอบครัวมากขึ้น โดยจะให
ความสําคัญของกลุมเพ่ือนและเริ่มใหความสนใจตอเพศตรงขาม โดยลักษณะท่ีกลาวมานี้ถือวาเปน
ลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางดานสังคมท่ีเกิดขึ้นในชวงของวัยรุน 
คําถามทายกรอบ 
 ขอท่ี 5  ขอใดเปนความเปลี่ยนแปลงทางดานสังคมท่ีแสดงถึงการเจริญเติบโตสมวัยของวัยรุน 
 ก.  มีความคิดสรางสรรค 
 ข.  มีน้ําหนักตัวและสวนสูงเพ่ิมขึ้น 
              ค.  เร่ิมใหความสนใจตอเพศตรงขาม 
 ง.  อารมณแปรปรวนงายและหุนหันพลันแลน 
ขอท่ี  6  ลักษณะของวัยรุนในขอใดท่ีไมใชลักษณะของการเจริญเติบโตสมวัย 
 ก.  มีความสุขุมรอบคอบ 
 ข.  ตองการท่ีจะเปนอิสระ 
 ค.  การควบคุมอารมณ ทําไดไมดี 
 ง.   ใหความสําคัญกับเพ่ือนมากกวาครอบครัว  
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   เฉลยคําตอบกรอบท่ี 4    ขอท่ี  5  ตอบ   ค.    ขอท่ี  6 ตอบ   ก.                     
_______________________________________________________________________ 

การติดตามดูแลการเจริญเติบโตของตนเอง 
          การเจริญเติบโตของคนเรา เปนสิ่งท่ีบงบอกเกี่ยวกับสุภาพ 

ของรางกายของคนคนนั้น เพราะถารางกายมีการเจริญเติบโต 
ท่ีเหมาะสมกับวัย ก็จะทําใหคนคนนั้นสามารถพัฒนาจากวัยหนึ่ง 
ไปสูอีกวัยหนึ่งไดอยางเหมาะสม ดังนั้นเราจึงตองรูจักติดตามดูแล 
และสังเกตการณเจริญเติบโตทางรางกายของตนเองอยูเสมอ  
การติดตามดูแลการเจริญเติบโต 
1. ช่ังน้ําหนักและวัดสวนสูงของตนเองอยางสมํ่าเสมอ อยางนอย 
   ปละ 2 ครั้ง  
2.   สํารวจตนเองและจดบันทึกการเปลี่ยนแปลงของรางกาย 
 และนํามาเปรียบเทียบกับเพ่ือนในวัยเดียวกัน  
3. ควรเขารับการตรวจสุขภาพรางกายประจําป เปนประจําทุกๆ ป  
            การติดตามดูแลการเจริญเติบโตของตนเอง จะทําใหเราทราบวาตนเองมีการเจริญเติบโต 
ทางรางกายเปนไปตามวัยหรือไม และถาพบวาตัวเรามีปญหาดานสุขภาพก็จะทําใหสามารถไปปรึกษา
แพทยไดต้ังแตเบ้ืองตน  ( http://school.obec.go.th/schoolvit/chapter/unit1/grow.php ) 
คําถามทายกรอบ 
ขอท่ี  7  ขอใดไมใชการติดตามดูแลการเจริญเติบโตของตนเอง 
 ก.  ช่ังน้ําหนักและวัดสวนสูงของตนเองทุกวัน 
 ข.  ตรวจสุขภาพรางกายประจําป เปนประจําทุกๆ ป 
 ค.  หากพบวาตนเองมีปญหาทางสุขภาพควรรีบปรึกษาแพทย 
 ง.  หม่ันเปรียบเทียบความเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายของตนเองกับเพ่ือนในวัยเดียวกัน 
  
 
 
 
 

 

 

ที่มา http://www.tistr-
foodprocess.net/food_health/food
_health14.htm 
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เฉลยคําตอบกรอบที่ 5   ขอที่  7  ตอบ ก.   
__________________________________________________________________ 

แนวทางในการพัฒนาตนเองใหเจริญเติบโตสมวัย 
 จากการศึกษาในหัวขอที่ผานมาสรุปไดวาการท่ีบุคคลใดจะมีภาวการณเจริญเติบโตท่ีสมวัย
หรือไมนั้น พิจารณาไดจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย เม่ือนําไปเปรียบเทียบกับเกณฑ
อางอิงมาตรฐานการเจริญเติบโตของรางกาย และพิจาณาจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ
และอารมณ ตลอดจนพิจารณาจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางดานสังคมท่ีบุคคลดังกลาว 
แสดงพฤติกรรมออกวามีความเหมาะสมกับเพศ หรือชวงอายุของบุคคลดังกลาวหรือไม ดังนั้น 
การพัฒนาตนเองใหเจริญเติบโตสมวัยจึงตองพัฒนาท้ังทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคมควบคู
ไปกันดวย มีแนวทางในการปฏิบัติดังนี ้
1.  หม่ันตรวจสอบเกี่ยวกับภาวการณเจริญเติบโตทางรางกายของตนเอง โดยใชวิธีบันทึกนําหนักตัว
หรือสวนสูง ของตนเองอยางนอยภาคเรียนละ 1 คร้ัง แลวนําไปเปรียบเทียบกับเกณฑ อางอิงมาตรฐาน
การเจริญเติบโตของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ท่ีไดศึกษามาแลว หากพบวา คาของน้ําหนักตัว
หรือสวนสูงของรางกายท่ีผิดปกติ ไปจากเกณฑมาตรฐานบุคคลดังกลาวควรเขารับการตรวจสอบ 
จากแพทยหรือผูเช่ียวชาญในสาขาเฉพาะท่ีเกี่ยวของตอไป 
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2. นําแนวทางการปฏิบัติตนเพ่ือการเจริญเติบโตสมวัย 3  ประการท่ีกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
ใหคําแนะนําเปนแนวทางในการปฏิบัติ ประกอบดวย 
 1).  การรับประทานอาหารในแตละวัน ตองรับประทานอาหารม้ือหลักใหครบ 3 ม้ือและครบ 5 
หมู โดยเฉพาะนกัเรียนที่อยูในวัยเรียนไมควรงดอาหารม้ือเชา เพราะจะทําใหสมองขาดพลังงานท่ีจะ
นําไปใชในการเรียนรู 
 2).  การดื่มนม ควรด่ืมนมวันละ 1-2 แกว ( แกวละ 200 ซีซี )  เปนประจําทุกวัน เพราะนม 
มีคุณคาทางโภชนาการสูง คือมีโปรตีนและแคลเซียม ท่ีมีคุณภาพ จะชวยใหนักเรยีน                                 
รูปรางท่ีเติบโต สูงใหญ 
             3).  การออกกําลังกาย  ออกกําลังกายหรือเลนกีฬา อยางตอเนื่องเปนเวลาอยางนอย 30 นาที 
และสมํ่าเสมอไมตํ่ากวาสัปดาหละ 3ครั้ง การออกกําลังกายจะทําใหรางกายแข็งแรง 
ไมเจ็บปวยบอย และที่สําคัญจะชวยใหรางกายสูงใหญ และชวยสรางเสริมความแข็งแรงใหกับกระดูก 
กลามเนื้อ  และยังทําใหมีสุขภาพจิตที่ดีดวย 
 
 
 
 
 
 
(http://www.coopthai.com/lpwood/news_detail.php?NID=10 )       
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3.  ควรพักผอนอยางเพียงพอ ซึ่งการพักผอนท่ีสงผลดีตอสุขภาพและการเจริญเติบโตคือการพักผอน
ดวยการนอนหลับใหสนิทในสถานท่ีท่ีมีอากาศถายเทไดสะดวกโดยใชเวลาใหมีความเหมาะสม 
ซึ่งโดยปกติในชวงของวัยเรียน นักเรียนควรนอนหลับพักผอนใหเพียงพอ อยางนอยวันละ 8-9 ชั่วโมง 
ซึ่งในชวงเวลาดังกลาวนี้อวัยวะในสวนตางๆของรางกายจะทํางานลดลงทําใหรางกายมีเวลาในการ
ซอมแซมอวัยวะในสวนตางๆท่ีสึกหรอ 
4. ควรหลีกเลี่ยงพฤติกรรมหรือสถานท่ีท่ีกอใหเกิดการเส่ียงตอการเกิดอันตรายหรือสงผลกระทบ 
ตอสุขภาพและเสี่ยงตอการติดโรค เชนอยูในสถานท่ีท่ีมีมลพิษทางอากาศสูง 
5. ควรหลีกเลี่ยงสถานการณท่ีทําใหเกิดภาวะความเครียดท้ังทางดานรางกายและจิตใจพยายามมองโลก
ในแงดี และคิดในเชิงบวกอยูเสมอ ซึ่งจะ ชวยทําใหจิตใจมีความผองใส เบิกบานและนํามาซึ่ง 
การมีสุขภาพจิตดีไดในท่ีสุด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่ีมา : http://www.tungsong.com/Healthlife/Healthlife.htm  และ : 
http://www.tungsong.com/Healthlife/Healthlife.htm 
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คําถามทายกรอบ 
ขอท่ี 8   การพัฒนาตนเองใหเจริญเติบโตสมวัย มีองคประกอบดานใดบาง 
 ก.  ดาน จิตใจและ อารมณ 
 ข.  ดานรางกาย  
 ค.  ดาน สังคม 
 ง.  ถูกทุกขอ   
ขอท่ี 9   ขอใด ไมใชคําแนะนําในการการปฏิบัติตนเพ่ือการเจริญเติบโตสมวัย จากกรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข 
 ก.  ดื่มนมวันละ 1-2 แกว  เปนประจําทุกวัน 

ข.  หลับพักผอนใหเพียงพอ อยางนอยวันละ 8-9 ชั่วโมง 
 ค.  รับประทานอาหารในแตละวัน ใหครบ 3 ม้ือและครบ 5 หมู 
 ง.  ออกกําลังกายหรือเลนกีฬา อยางนอย 30 นาที และไมตํ่ากวาสัปดาหละ 3ครั้ง  
ขอท่ี 10  บุคคลในขอใด ไมมีสภาวะความเครียด    
 ก.  เด็กชายดําหนีเรียนเปนประจํา 
 ข.  เด็กชายแดงชอบพูดตลกขบขัน 
 ค.  เด็กชายเขียวชอบแกลงเพื่อนอยูบอย  ๆ
 ง.  เด็กชายเหลืองชอบนั่งอยูคนเดียวเงียบ  ๆ  
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