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วยัใส วยัรุ่น 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
ค าน า 

 

หนงัสืออ่านประกอบการเรียนเล่มน้ี   จดัท าข้ึนเพ่ือใชอ่้านประกอบ 
 การเรียนรู้  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  (สุขศึกษา)   รายวิชา   
 พ 22101  ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี  2  หน่วยการเรียนรู้ท่ี  1  พฒันาการในวยัรุ่น   
 โดยมุ่งเนน้ใหผู้เ้รียนมีความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัสาระท่ี  1  การเจริญเติบโต 
 และพฒันาการของมนุษย ์ ไดน้ าเอาเน้ือหามาด าเนินเป็นเร่ืองราว  เพ่ือใหเ้กิด  
 ความน่าสนใจในการเรียนรู้โดยใชต้วัละครและสถานท่ีแปลกใหม่ในการด าเนิน  
 เร่ืองราว  เพ่ือใหก้ารเรียนรู้เป็นไปอยา่งมีประสิทธิภาพ 

ผูจ้ดัท าหวงัวา่หนงัสือเล่มน้ี  จะเป็นประโยชนแ์ก่ครู  นกัเรียน  และบุคคล 
ทัว่ไป  และขอขอบคุณผูท่ี้มีส่วนเก่ียวขอ้งในการจดัท าหนงัสืออ่านประกอบการเรียน 
เล่มน้ี  ใหส้ าเร็จลุล่วงดว้ยดีไว ้ ณ   โอกาสน้ี 

 

นางสาวกญัญา   สุขศิริ 
ครูช านาญการพิเศษ  โรงเรียนอนุบาลชุมพวงวิทยา 



         วยัใส  วยัรุ่น 
 

 “แหนม”  เป็นช่ือท่ีเพ่ือนๆ ในหอ้ง  ม.2  ชอบเรียก  “วิมาดา”   
แหนมเป็นเดก็ผูห้ญิงตวัเลก็ๆ ก าลงัอยูใ่นช่วงวยัรุ่นตอนตน้  ซ่ึงเป็นวยัท่ีเร่ิม
ตั้งแต่อาย ุ13 – 15  ปี  ส่วนเดก็ผูช้ายเร่ิมเม่ืออาย ุ15 - 17 ปี โดยประมาณ 

 แหนมอาศยัอยูก่บัคุณแม่และพ่ีชาย  ส่วนคุณพ่อของแหนมรับราชการ
ทหารอยูต่่างจงัหวดั  คุณแม่ของแหนมเป็นคุณครูสอนอยูท่ี่โรงเรียนมธัยมแห่ง
หน่ึงในตวัอ าเภอ  ส่วนพ่ีชายของแหนมช่ือ  “หนุ่ม”  เป็นหนุ่มหล่อ  อาย ุ 17  ปี  
เป็นช่วงวยัรุ่นตอนปลาย  ซ่ึงจะมีอายปุระมาณ 17 - 19 ปี ทั้งเพศชายและเพศ
หญิง  พ่ีหนุ่มเรียนอยูช่ั้น  ม.5  โรงเรียนเดียวกนักบัแหนม  เพ่ือนๆ ของแหนม
ต่างกป็ล้ืมพ่ีหนุ่มมาก  เพราะพ่ีหนุ่มรูปหล่อ  น่าตาดี  ถูกใจสาว  ๆ
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 



 วยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีความส าคญัมากวยัหน่ึงในช่วงชีวิตของคนเรา เพราะเป็น
ระยะหวัเล้ียวหวัต่อท่ีเร่ิมเปล่ียนแปลงจากวยัเดก็เขา้สู่วยัผูใ้หญ่ โดยเฉพาะอยา่ง
ยิง่การปรับเปล่ียนจากการมีผูค้อยดูแลช่วยเหลือไปเป็นผูท่ี้ตอ้งรับผดิชอบ
ตนเองเพ่ิมมากข้ึนทั้งในเร่ืองส่วนตวั  ครอบครัว  และสงัคม   
 

 “คุณแม่ขา  ดูซิคะ  สิวเมด็เบอ้เร้ิมเลย”  แหนมเอาน้ิวช้ีใหแ้ม่ดูสิวท่ี
ใบหนา้  ขณะท่ีทุกคนก าลงันัง่ดูโทรทศัน์หลงัจากรับประทานอาหารเยน็เสร็จ
แลว้ 
 “อายเพ่ือนจงัเลยคะ”  แหนมยงัคงพดูต่อ   ส่วนพ่ีชายท่ีนัง่อยูข่า้งๆ  ได้
แต่ยิม้ใหก้บันอ้งสาว 
 “อยา่งน้ีล่ะลูกช่วงวยัรุ่นจะมีพฒันาการและการเปล่ียนแปลงดา้นร่างกาย
ของวยัรุ่นซ่ึงจะด าเนินควบคู่ไปกบัการเจริญเติบโตแสดงถึงความมีวฒิุภาวะทาง
เพศอยา่งสมบูรณ์ทั้งเดก็ชายและเดก็หญิง”  แม่ตอบลูกสาวท่ีนัง่ฟังอยา่งตั้งใจ 
 “คุณแม่อธิบายเร่ืองพฒันาการและการเปล่ียนแปลงดา้นร่างกายของ
วยัรุ่นใหแ้หนมฟังหน่อยไดไ้หมคะ  แหนมจะไดป้ฏิบติัตวัไดถู้กตอ้ง  เพราะ
แหนม 
กอ็ยูใ่นช่วงวยัรุ่นพอดี”  ลูกสาวบอก  ดงันั้นแม่จึงอธิบายเร่ืองพฒันาการ และ 
การเปล่ียนแปลงดา้นร่างกายของวยัรุ่นใหลู้กๆ ฟัง  พ่ีหนุ่มกร่็วมวงฟังดว้ย
เช่นกนั 
 
 
 
 

 
 
 

 



 การเปล่ียนแปลงดา้นร่างกายในเร่ืองส่วนสูงและน ้ าหนกั 
  วยัรุ่นจะมีการเจริญเติบโตทางดา้นร่างกายท่ีเห็นไดช้ดัเจนทั้งส่วนสูงและ
น ้ าหนกั  แต่อตัราการเพ่ิมของส่วนสูงจะเร็วกวา่อตัราการเพ่ิมของน ้ าหนกั  จึง
ท าใหดู้ผอมลง  ในช่วงอาย ุ10 - 13 ปี  จะมีอตัราการเพ่ิมของส่วนสูงและ
น ้ าหนกั  ดงัน้ี 

   เพศชาย   อตัราการเพ่ิมส่วนสูง   6 - 8   เซนติเมตรต่อ
ปี 

   เพศหญิง     อตัราการเพ่ิมส่วนสูง   5 - 6   เซนติเมตรต่อ
ปี 

   เพศชาย   อตัราการเพ่ิมน ้ าหนกั   5 - 6   กิโลกรัมต่อปี  

   เพศหญิง     อตัราการเพ่ิมน ้ าหนกั   4 - 5   กิโลกรัมต่อปี  
 
 การวดัอตัราการเจริญเติบโตของวยัรุ่นจะตอ้งวดัส่วนสูงและน ้ าหนกัทุก  

6 - 12 เดือนเพ่ือใหเ้ห็นอตัราการเจริญเติบโตของวยัรุ่นท่ีต่างกนั  วยัรุ่นหญิงจะ
หยดุการเจริญเติบโตเม่ืออายปุระมาณ 18 ปี ส่วนวยัรุ่นชายจะหยดุการ
เจริญเติบโต 
เม่ืออายปุระมาณ 20 ปี 
 

 “แหนม  ยงัมีโอกาสสูงไดอี้กเท่าพ่ีหนุ่มใช่ไหมคะ” 
 “ใช่จ๊ะ” 
 

 

 

 

 
 

 

ส่วนสูง  
 

น ้าหนกั 

 



การเปล่ียนแปลงดา้นร่างกายในเร่ืองกระดูกและฟัน 

      การเจริญเติบโตของกระดูก  โครงกระดูกท าใหร่้างกายของมนุษย ์
มีรูปร่างและสดัส่วน  ซ่ึงวยัรุ่นมีอตัราการเพ่ิมของส่วนสูงท่ีเห็นไดช้ดั  คือ   
ช่วงล าตวัและแขนขายาวข้ึน  การเพ่ิมความยาวของกระดูกท าใหรู้ปร่างของ
วยัรุ่นเปล่ียนแปลงไปจากวยัเดก็ 
      การเจริญเติบโตของฟัน  วยัรุ่นจะมีฟันแทข้ึ้นเกือบครบ และฟัน
น ้ านม 
จะหลุดไปเกือบหมด  แต่การดูแลสุขภาพฟันท่ีไม่ดีท าใหว้ยัรุ่นบางคนมีฟันเก   
ฟันห่าง  ฟันคุด  ซ่ึงในวยัเดก็ฟันแทย้งัข้ึนนอ้ยจึงท าใหด้ดัฟันยงัไม่ได ้ เม่ือเขา้สู่
วยัรุ่นซ่ึงเป็นเวลาท่ีฟันแทส่้วนใหญ่จะเร่ิมข้ึนเกือบหมดแลว้จึงสามารถดดัฟัน 
ใหต้รงแนวเพ่ือการสบฟันท่ีเป็นปกติ และง่ายต่อการดูแลรักษาความสะอาด 

 
“การจดัฟันแฟชัน่  เป็นอนัตรายถึงขั้นเสียชีวิต  เน่ืองจากลวดท่ีใชจ้ดัฟัน 

เป็นลวดสแตนเลส  มีการใส่ลูกปัดพลาสติก  ยาง  ซ่ึงมีสารปนเป้ือน  เช่น  
ตะกัว่  พลวง  โครเมียม  สารหนู  ซ่ึงสะสมในปริมาณมากจะเป็นอนัตรายต่อไต  
ท าให ้
ไตวาย  เสียชีวิตได”้  แม่บอกแหนมกบัหนุ่ม 

“น่ากลวัจงัเลยนะคะคุณแม่  แหนมคงไม่จดัฟันหรอกคะ” 
 
 
 

 
 
 
 

 



การเปล่ียนแปลงดา้นร่างกายในเร่ืองการเจริญเติบโตของกลา้มเน้ือ 
      เม่ือยา่งเขา้สู่วยัรุ่นร่างกายจะผลิตฮอร์โมนแอนโดรเจน (Androgen) 
เพ่ือใหมี้การเจริญเติบโตของกลา้มเน้ือและกระดูก  ในวยัรุ่นชายจะผลิต
ฮอร์โมนเทสทอสเทอโรน (Testosterone) เพ่ือกระตุน้การเจริญเติบโตของ
กลา้มเน้ือ  ท าใหก้ลา้มเน้ือของวยัรุ่นชายมีขนาดใหญ่เป็นมดัและแขง็แรงกวา่
วยัรุ่นหญิง 
 

“มิน่าล่ะ  พ่ีหนุ่มเป็นผูช้ายถึงไดแ้ขง็แรงกวา่แหนม”  นอ้งสาวหนัไปพดู 
กบัพ่ีชาย  พ่ีชายจึงยกแขนข้ึนโชวก์ลา้มใหน้อ้งสาวดู 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

การเปล่ียนแปลงดา้นร่างกายในเร่ืองการเจริญเติบโตของระบบสืบพนัธ์ุ 
      ระบบสืบพนัธ์ุจะเจริญเติบโตอยา่งรวดเร็วเม่ือเขา้สู่วยัรุ่น  ซ่ึงการ
เจริญเติบโตของระบบสืบพนัธ์ุเป็นผลมาจากการกระตุน้ของฮอร์โมนเป็นส่วน
ส าคญัท าใหมี้การเปล่ียนแปลงของรูปร่างและพฤติกรรมตามเพศอยา่งเห็นได้
ชดั  โดยวยัรุ่นหญิงจะมีอวยัวะสืบพนัธ์ุเจริญเติบโตเตม็ท่ีอายรุะหวา่ง 13 - 15 ปี  
ส่วนวยัรุ่นชายจะเจริญเติบโตเตม็ท่ีเม่ืออายปุระมาณ 15 - 17 ปี 

 



 “เร่ืองเพศหญิงและเพศชาย  เป็นเร่ืองท่ีลูกควรรู้ไวน้ะจ๊ะ  มนัไม่ใช่เร่ือง 
น่าอาย  แม่จะอธิบายลกัษณะของเพศหญิงและเพศชายใหฟั้งนะ  ทั้งแหนมและ 
พ่ีหนุ่มจะไดรู้้และเขา้ใจมากข้ึน”  คุณแม่พดูพร้อมกบัอธิบายต่อไป 
 
 การกระตุน้ของฮอร์โมนเพศท าใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงทางเพศท่ีเห็นได้
ชดัเจน   
      วยัรุ่นชาย   ลูกอณัฑะและองคชาติมีขนาดใหญ่ข้ึน  ผวิหนงัท่ีหุม้
อณัฑะ 
มีรอยยน่  หนา และมีสีคล ้า   มีขนข้ึนบริเวณหวัหน่าว  มีขนรักแร้ และมีหนวด
เครา  บางคนอาจมีขนข้ึนบริเวณแผงอก  ขนบริเวณหนา้แขง้ยาวข้ึน  นมแตก
พาน  คือ  เตา้นมขยายใหญ่ข้ึน  กล่องเสียงขยายใหญ่ข้ึน และมองเห็นไดช้ดั  
เรียกวา่  ลูกกระเดือก  ท าใหเ้สียงแตก  คือ  เสียงหา้วข้ึน  มีกลา้มเน้ือเป็นมดั  
แขง็แรง 
      ส่วนวยัรุ่นหญิง  เร่ิมมีหนา้อก  เตา้นมใหญ่ข้ึน  มีขนข้ึนบริเวณ
หวัหน่าว  อวยัวะเพศ  มีขนรักแร้แต่ไม่มากเท่าเพศชาย  สะโพกขยายออก  ท า
ใหมี้ทรวดทรงส่วนโคง้ส่วนเวา้  มีประจ าเดือน  (Menstruation)  ซ่ึงวยัรุ่นหญิง
จะมีประจ าเดือนโดยเฉล่ียเม่ืออายปุระมาณ 13 ปี   ผวิพรรณนุ่มนวลข้ึน 
 
 
 
 

 
 
 
 

 



การเปล่ียนแปลงดา้นร่างกายในเร่ืองสิว 
      เม่ือเขา้สู่วยัรุ่นร่างกายจะมีการเจริญเติบโตอยา่งรวดเร็วท าใหมี้ระดบั
ฮอร์โมนสูง  โดยเฉพาะฮอร์โมนแอนโดรเจนซ่ึงเป็นฮอร์โมนเพศชายพบใน 
ทั้งเพศชายและเพศหญิงแต่เพศชายจะมีปริมาณมากกวา่  ฮอร์โมนแอนโดรเจน 
จะไปกระตุน้ใหต่้อมไขมนัผลิตน ้ ามนัออกมามากกวา่ปกติ  เพ่ือรวมกบัเซลล์
ผวิหนงัท่ีตายแลว้ท าใหท่้อไขมนัและรูขมุขนอุดตนักจ็ะเกิดสิวอุดตนั และหาก 
ติดเช้ือแบคทีเรียกจ็ะกลายเป็นสิวอกัเสบ  ในวยัรุ่นเพศหญิงจะเป็นสิวเร็วกวา่ 
เพศชายแต่การท่ีเพศชายมีฮอร์โมนแอนโดรเจนมากกวา่ท าใหว้ยัรุ่นเพศชาย 
มีอาการสิวรุนแรงกวา่เพศหญิง 
      นอกจากฮอร์โมนเพศแลว้ สิวเกิดจากสาเหตุอ่ืน ๆ ไดอี้ก  เช่น  
พนัธุกรรม  สภาพแวดลอ้ม  ความเครียด  การนอนดึก   
 
 
 
 

 

 
“มิน่าล่ะ  แหนมถึงเป็นสิว  แลว้จะรักษาอยา่งไรใหสิ้วหายเร็วๆ คะแม่”

แหนมถาม 
“ลูกตอ้งปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพรวมทั้งดูแลรักษาความสะอาด

ร่างกายไม่ใหรู้ขมุขนอุดตนัดว้ยการช าระลา้งดว้ยสบู่อ่อน ๆ ใชผ้ลิตภณัฑท่ี์ช่วย
เปิดรูขมุขนและมีสารท่ีช่วยก าจดัสิว  โดยสอบถามจากเภสชักรก่อนซ้ือใช ้ ไม่
ควรบีบสิวเพราะจะท าใหเ้กิดการติดเช้ือมากข้ึนและหากมีอาการติดเช้ืออกัเสบ
ท่ีรุนแรงควรรีบไปพบแพทย”์  คุณแม่บอกแหนม 

 

 



“มีอีกเร่ืองคือการเปล่ียนแปลงดา้นร่างกายในเร่ืองกล่ินตวั”  คุณแม่ 

จึงอธิบายใหทุ้กคน 
    ช่วงวยัรุ่นร่างกายจะถูกกระตุน้ดว้ยฮอร์โมนเพศ  ท าใหต่้อมเหง่ือ  
ในร่างกายขบัเหง่ือออกมามากข้ึนซ่ึงต่อมเหง่ือมี 2 ชนิด  คือ  ต่อมเหง่ือน ้ าใสท่ี
อยูต่ามผวิหนงั  เช่น  บริเวณฝ่ามือฝ่าเทา้  แผน่หลงั  เป็นต่อมเหง่ือท่ีขบัเป็นน ้ า
ใส ๆ ไม่มีกล่ิน และต่อมเหง่ือน ้ าขน้ซ่ึงเป็นสาเหตุส าคญัของการเกิดกล่ินตวั  
ต่อมเหง่ือชนิดน้ีจะเร่ิมท างานเม่ือเขา้สู่วยัรุ่นโดยจะมีเฉพาะจุดตามร่างกาย  เช่น  
ศีรษะ  รักแร้  หวันม  อวยัวะเพศ  ท าหนา้ท่ีสร้างสารท่ีมีกล่ินคลา้ยฟีโรโมน  มี
สีขาวขุ่น   
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ในระยะแรกท่ีหลัง่ออกมาจะไม่มีกล่ิน  แต่เม่ือถูกยอ่ยโดยเช้ือแบคทีเรีย 
บนผวิหนงัจะท าใหเ้กิดกล่ินตวั  จุดส าคญัท่ีท าใหเ้กิดกล่ิน  ไดแ้ก่  บริเวณศีรษะ 
ซ่ึงต่อมไขมนัใตผ้วิหนงัเจริญเติบโตไดดี้ และบริเวณรักแร้ซ่ึงเม่ือมีขนรักแร้
ข้ึนมาจะท าใหมี้กล่ินมากข้ึน  นอกจากน้ีปัญหากล่ินตวัยงัมาจากอีกหลายสาเหตุ  
เช่น  สภาพอากาศท่ีร้อนท าใหเ้ช้ือแบคทีเรียเจริญเติบโตไดดี้  สภาวะของ
อารมณ์เม่ือโกรธ  หงุดหงิด  ต่อมเหง่ือจะขบัเหง่ือออกมามากข้ึน  อาหาร

 



โดยเฉพาะเคร่ืองเทศกเ็ป็นสาเหตุส าคญัท่ีท าใหเ้กิดกล่ินตวั  การป้องกนักล่ินตวั
ท าไดโ้ดยอาบน ้ าท าความสะอาดร่างกาย  อยา่งนอ้ยวนัละ 2 คร้ัง  โดยเฉพาะ
บริเวณซอกมุมอบัช้ืนหรือขอ้พบัตอ้งท าความสะอาดอยา่งทัว่ถึง  ใชผ้ลิตภณัฑท่ี์
มีสารระงบักล่ินกาย (Deodorants)  หรือสารยบัย ั้งการหลัง่ของเหง่ือ 
(Antiperspirants)   ใชส้ารสม้ทาบริเวณรักแร้หลงัอาบน ้ า  ใชส้มุนไพร  เช่น  ใบ
พลูขยี้ใหล้ะเอียดทารักแร้หลงัอาบน ้ า  ใบฝร่ังขยี้ละเอียด  มะนาวผา่ซีก  น ้ า
มะขามเปียก  ทารักแร้ท้ิงไวส้กัครู่แลว้จึงไปอาบน ้ า 

แหนมยกแขนของตวัเองข้ึนทั้งสองขา้ง  แลว้ท าจมูกฟุตฟิตดมรักแร้ทั้ง
ซา้ยและขวา  แม่และพ่ีชายมองดูแลว้กพ็ากนัหวัเราะ 

“ปลอดภยัไร้กล่ินไม่พึงประสงคค์ะ”  แหนมพดูพร้อมหวัเราะไปกบัทุก
คน 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

      พฒันาการและการเปล่ียนแปลงดา้นร่างกายของวยัรุ่นจะด าเนินควบคู่ 
ไปกบัการเจริญเติบโตซ่ึงแสดงถึงความมีวฒิุภาวะทางเพศอยา่งสมบูรณ์ทั้ง
เดก็ชายและเดก็หญิง 

 



      พฒันาการดา้นร่างกายทั้งของเดก็หญิงและเดก็ชายวยัรุ่นลว้นเป็น
ปรากฏการณ์ตามธรรมชาติ  วยัรุ่นหญิงและวยัรุ่นชายจึงควรระวงัในการคบคา้
สมาคมกบัเพ่ือนต่างเพศ  โดยวางตวัใหเ้หมาะสมไม่ใกลชิ้ดสนิทสนมกนัมาก
เกินไปหรือไปเท่ียวกนัตามล าพงัสองต่อสองเพราะอาจเป็นเหตุใหมี้
เพศสมัพนัธ์ก่อนวยัอนัควร  ทั้งน้ีเน่ืองมาจากการเปล่ียนแปลงดา้นร่างกายท่ีเป็น
แรงผลดัดนัใหอ้ยากรู้อยากลองประสบการณ์ใหม่ ๆ รวมทั้งในเร่ืองเพศดว้ย  
วยัรุ่นหลายคนตอ้งเสียเวลา  เสียเงิน  เสียอนาคต  เน่ืองจากอยากรู้อยากลองจน
ขาดความยบัย ั้งชัง่ใจไม่พิจารณา  ผลดีผลเสียและองคป์ระกอบอ่ืน ๆ ท่ีจะ
เกิดข้ึนตามมา 

“น่ีล่ะลูกการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกายของวยัรุ่น  ฟังแลว้กน็ าไป
ปฏิบติั  ดูแลตนเองใหดี้นะจ๊ะ  เพราะลูกของแม่เป็นสาวเป็นหนุ่มกนัแลว้” 

“ค่ะคุณแม่”  ลูกสาวบอก  พร้อมกบัเขา้ไปกอดเอวคุณแม่ 
“ไปอ่านหนงัสือไดแ้ลว้จ๊ะ  ข่าวจบพอดี  อยา่นอนดึกนะเด๋ียวจะไม่

สบาย” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 



 

 

กจิกรรมส่งเสริมการเรียนรู้ 
  

ค าช้ีแจง  จงตอบค าถามต่อไปน้ี 
1.  วยัรุ่นมีการเปล่ียนแปลงส่วนสูงและน ้ าหนกัอยา่งไร 

 ..................................................................................................................  
 ..................................................................................................................  
 ..................................................................................................................  
 .................................................................................................................. 
 2.  วยัรุ่นมีการเจริญเติบโตของระบบสืบพนัธ์ุอยา่งไร 

.................................................................................................................. 
 ..................................................................................................................  
 ..................................................................................................................  
 .................................................................................................................. 
 ..................................................................................................................  
 .................................................................................................................. 
 3.  การเป็นสิวในวยัรุ่นมีสาเหตุมาจากอะไร  มีวิธีการรักษาอยา่งไร 

.................................................................................................................. 
 ..................................................................................................................  
 ..................................................................................................................  
 .................................................................................................................. 
 ..................................................................................................................  
 .................................................................................................................. 

.................................................................................................................. 
 ..................................................................................................................  
 



 
แบบทดสอบท้ายเล่ม 
เร่ือง  วยัใส  วยัรุ่น 

 
ค าส่ัง  จงท าเคร่ืองหมาย   ทบัตวัอกัษรหนา้ค าตอบท่ีถูกท่ีสุด 
1.  วยัเจริญพนัธุ์จะเร่ิมในวยัใด 
 ก.  วยัรุ่น  
 ข.  วนัเดก็  
 ค.  วยัผูใ้หญ่  
 ง.  แลว้แต่พฒันาการของแต่ละบุคคล  

2.  วยัรุ่นจะหยดุการเจริญเติบโตดา้นความสูง เม่ืออายปุระมาณเท่าใด 
 ก.  14 - 16 ปี  
 ข.  15 - 17 ปี  
 ค.  17 - 20 ปี  
 ง.  20 - 25 ปี  

3.  ถา้นกัเรียนมีน ้าหนกัเกินกวา่เกณฑม์าตรฐาน จะมีวธีิการแกไ้ขอยา่งไร 
 ก.  เล่นกีฬา  
 ข.  ปรึกษาแพทย ์
 ค.  ทานยาลดน ้าหนกั  
 ง.  ออกก าลงักายและควบคุมอาหาร  

4.  ฮอร์โมนใดท่ีมีความเก่ียวขอ้งกบัการเจริญเติบโตของร่างกาย 
 ก.  Estrogen 
 ข.  Progesterone 
 ค.  Testosterone 
 ง.  Growth  Hormone 

 



5.  ฮอร์โมนใดท่ีช่วยกระตุน้การเจริญเติบโตของกลา้มเน้ือในวยัรุ่นชาย 
 ก.  Estrogen 
 ข.  Androgen 
 ค.  Testosterone 
 ง.  Progesterone 
6.  การท่ีนกัเรียนรู้จกัติดตามดูแลตวัเองเพื่อใหมี้การเจริญเติบโตและพฒันาการท่ี
เหมาะสม  
     กบัวยั  มีความส าคญัอยา่งไร 
 ก.  เพื่อใหมี้สุขภาพและคุณภาพชีวติท่ีดี 
 ข.  เพื่อใหท้ราบถึงพฒันาการของตนเอง 
 ค.  เพื่อใหท้ราบการเจริญเติบโตของตนเอง  
 ง.  เพื่อใหท้ราบน ้าหนกัและส่วนสูงของตนเอง  

7.  พฒันาการทางเพศในขอ้ใดท่ีเพศชายและเพศหญิงมีการเปล่ียนแปลงท่ีเหมือนกนั 
 ก.  ไหล่ขยายกวา้ง  
 ข.  สะโพกขยายออก  
 ค.  มีขนข้ึนบริเวณอวยัวะเพศ  
 ง.  เสียงเร่ิมแตกและมีน ้าเสียงหา้ว  

8.  การเจริญเติบโตของอวยัวะส่วนใดท่ีท าใหรู้ปร่างและส่วนสูงของวยัรุ่นเปล่ียนแปลง
ไปจากวยัเดก็ 

 ก.  การเจริญเติบโตของกระดูก  
 ข.  การเจริญเติบโตของกลา้มเน้ือ  
 ค.  การเจริญเติบโตของระบบสืบพนัธ์ุ  
 ง.  การเจริญเติบโตของกระดูกและฟัน  

9.  ต่อมใดท่ีท าหนา้ท่ีควบคุมการเจริญเติบโตของมนุษย ์
 ก.  ต่อมเพศ  
 ข.  ต่อมใตส้มอง  
 ค.  ต่อมไทรอยด์  



 ง.  ต่อมหมวกไต  

10.  บุคคลใดมีโอกาสท่ีจะเป็นสิวนอ้ยท่ีสุด 
 ก.  เอ  มีฮอร์โมนเพศชายมากกวา่ปกติ  
 ข.  บี  กงัวลเร่ืองผลสอบจนเกิดความเครียด  
 ค.  ซี  อ่านหนงัสือจนท าใหน้อนดึกเป็นประจ า  
 ง.  ดี  รักษาความสะอาดร่างกายดว้ยการใชส้บู่อ่อน ๆ  
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แบบทดสอบยากไหมครับเพื่อน ๆ  
มาดูเฉลยก่อนดีกวา่วา่ท าไดถู้กก่ีขอ้  

หนา้ถดัไปเลยครับ 

 



 
 
 
 

 
เฉลยกจิกรรมส่งเสริมการเรียนรู้ 

1.  วยัรุ่นมีการเปล่ียนแปลงส่วนสูงและน ้ าหนกัอยา่งไร 
  วยัรุ่นจะมีการเจริญเติบโตทางดา้นร่างกายท่ีเห็นไดช้ดัเจนทั้ง
ส่วนสูงและน ้ าหนกั  แต่อตัราการเพ่ิมของส่วนสูงจะเร็วกวา่อตัราการเพ่ิมของ
น ้ าหนกั  จึงท าใหดู้ผอมลง  ในช่วงอาย ุ10 - 13 ปี  จะมีอตัราการเพ่ิมของ
ส่วนสูงและน ้ าหนกั  ดงัน้ี 

   เพศชาย  อตัราการเพ่ิมส่วนสูง   6 - 8   เซนติเมตรต่อ 
  เพศหญิง    อตัราการเพ่ิมส่วนสูง   5 - 6   เซนติเมตรต่อปี  

   เพศชาย   อตัราการเพ่ิมน ้ าหนกั   5 - 6   กิโลกรัมต่อปี  

   เพศหญิง     อตัราการเพ่ิมน ้ าหนกั   4 - 5   กิโลกรัมต่อปี  
 

 2.  วยัรุ่นมีการเจริญเติบโตของระบบสืบพนัธ์ุอยา่งไร 
ระบบสืบพนัธ์ุจะเจริญเติบโตอยา่งรวดเร็วเม่ือเขา้สู่วยัรุ่น  ซ่ึงการ

เจริญเติบโตของระบบสืบพนัธ์ุเป็นผลมาจากการกระตุน้ของฮอร์โมน
เป็นส่วนส าคญัท าใหมี้การเปล่ียนแปลงของรูปร่างและพฤติกรรมตาม
เพศอยา่งเห็นไดช้ดั  โดยวยัรุ่นหญิงจะมีอวยัวะสืบพนัธ์ุเจริญเติบโตเตม็ท่ี
อายรุะหวา่ง 13 - 15 ปี  ส่วนวยัรุ่นชายจะเจริญเติบโตเตม็ท่ีเม่ืออายุ
ประมาณ 15 - 17 ปี 

 

3.  การเป็นสิวในวยัรุ่นมีสาเหตุมาจากอะไร  มีวิธีการรักษาอยา่งไร 
      การเป็นสิวในวยัรุ่นเกิดจากฮอร์โมนเพศ  พนัธุกรรม  
สภาพแวดลอ้ม ความเครียด  การนอนดึก  การรักษาควรดูแลรักษาความสะอาด
ร่างกายไม่ใหรู้ขมุขนอุดตนัดว้ยการช าระลา้งดว้ยสบู่อ่อน ๆ ใชผ้ลิตภณัฑท่ี์ช่วย
เปิดรูขมุขนและมีสารท่ีช่วยก าจดัสิว  ไม่ควรบีบสิวเพราะจะท าใหเ้กิดการติด
เช้ือมากข้ึน 

ส่วนสูง  
 

น ้าหนกั 



 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

เฉลยแบบทดสอบท้ายเล่ม 
 

1.  ก   6.  ก 
2.  ค   7.  ค 
3.  ง   8.  ค 
4.  ง   9.  ข 
5.  ง   10.  ง 
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ผู้จัดท า 
 

 

ช่ือ   :  นางสาวกญัญา   สุขศิริ 
เกิด   :  28  เมษายน  2501 
สถานท่ีเกิด  :  อ าเภอหลงัสวน  จงัหวดัชุมพร       

     
ท่ีอยูปั่จจุบนั  :  524/1  หมู่ 1  ต าบลชุมพวง  อ าเภอชุมพวง 
            จงัหวดันครราชสีมา 
ต าแหน่งปัจจุบนั :  ครู  วิทยฐานะช านาญการพิเศษ 
สถานท่ีท างาน :  โรงเรียนอนุบาลชุมพวงวิทยา   

ส านกังานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษา 
นครราชสีมา  เขต  7   

การศึกษา  :  ศึกษาศาสตรมหาบณัฑิต  (ศษ.ม.)  พลศึกษา 
    

   
 

 
 

 
 
 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


