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ค าน า 

 
 
 เอกสารประกอบการเรียน เรื่อง รอบรู๎เรื่องวัยรุํน  รายวิชา สุขศึกษา                      
ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 เลํมท่ี 3 การเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน  จัดท าขึ้นเพื่อ
พัฒนาการออกแบบการเรียนรู๎และพัฒนา การเรียนรู๎ให๎มีประสิทธิภาพตามเกณฑ์มาตรฐาน 
โดยมุํงเน๎นสํงเสริมความก๎าวหน๎าทางการเรียนรู๎ในเร่ืองเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตและ
ภาวะการเจริญเติบโตทางรํางกาย  ปัจจัยท่ีเกี่ยวข๎องกับการเจริญเติบโตของวัยรุํน  ท่ีมุํงเน๎น
ผู๎เรียนเป็นส าคัญ โดยใช๎กระบวนการคิดวิเคราะห์สังเคราะห์หลายรูปแบบ โดยผู๎เรียน
สามารถศึกษาคน๎คว๎าด๎วยตนเอง ท าให๎เกิดทักษะการเรียนรู๎อยํางถูกวิธีและมีประสิทธิภาพ 
 ผู๎จัดท าหวังเป็นอยํางยิ่งวํา เอกสารประกอบการเรียนเลํมท่ี 3 การเจริญเติบโตตาม
เกณฑ์มาตรฐานนี้  คงเป็นประโยชน์ ตํอผู๎เรียนในการเรียนรู๎ สามารถน าผู๎เรียนไปสูํจุดหมาย
ตามศักยภาพ   เป็นผู๎ท่ีมีคุณลักษณะอันพึงประสงค์ น าความรู๎ไปประยุกต์ใช๎ใน
ชีวิตประจ าวันได๎  

ขอขอบพระคุณผ๎ูอ านวยการโรงเรียน คณะครูผู๎เชี่ยวชาญ ผู๎ท่ีมีสํวนเกี่ยวข๎อง           
ทุกทํานและขอบใจนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ทุกคน ท่ีให๎ก าลังใจตลอดมา ท าให๎
เอกสารประกอบการเรียนเลํมนี้ส าเร็จลุลํวงด๎วยดี 

 
                          

                                ชูชาติ  ดีมี 
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ค าแนะน าการใช้เอกสารประกอบการเรียน 

 

 
 เพื่อให๎การศึกษาเอกสารประกอบการเรียน  เรื่อง รอบรู๎เรื่องวัยรุํน  รายวิชา               
สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 เลํมท่ี 3 การเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน  นักเรียน         
ควรปฏิบัติดังนี ้
 1.   ท าแบบทดสอบกํอนเรียนเพ่ือตรวจสอบความรู๎เดิมของนักเรียนกํอนท่ีจะศึกษา
เอกสารประกอบการเรียน 
 2.   ศึกษาจุดประสงค์การเรียนรู๎และเนื้อหาตามล าดับขั้นตอนให๎เข๎าใจ 
 3.   ศึกษาเอกสารประกอบการเรียนแตํละเรื่องตามล าดับให๎ตํอเนื่องกัน หากมีข๎อ
สงสัยหรือพบปัญหาให๎ขอค าแนะน าหรือสอบถามจากครูผู๎สอนเมื่อศึกษาเนื้อหาจบใน               
แตํละตอนแล๎วให๎ท ากิจกรรมท๎ายบทเพื่อทบทวนความร๎ู 
 4.   เมื่อศึกษาเนื้อหาและปฏิบัติกิจกรรมครบทุกกิจกรรมแล๎วให๎ท าแบบทดสอบ           
หลังเรียนและตรวจค าตอบกับเฉลย 
 5.   นักเรียนต๎องซื่อสัตย์ตํอตนเอง ไมํดูเฉลยแนวค าตอบกํอนตอบค าถาม 
 6.   เมื่อท าผิดควรย๎อนกลับไปศึกษาเนื้อหาใหมํอีกคร้ัง 

 
 
 
 
 
 
 
 

ขยันกันหน่อยเพื่อนๆ 
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เล่มที่ 3  

การเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน   

 
 

ตอนที่ 1 :  เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตและภาวะการเจริญเติบโตทางรํางกาย 
 เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของรํางกาย 

1.    ข๎อมูลเกณฑ์อ๎างอิงมาตรฐานท่ีเป็นตัวเลข 
2.    ข๎อมูลเกณฑ์อ๎างอิงมาตรฐานในรูปกราฟ 

 ภาวการณ์เจริญเติบโตของรํางกาย 
  1.    วิธีการประเมินการเจริญเติบโตของวัยรุํน 
  2.    การชั่งน้ าหนักและการวัดสํวนสูง 
ตอนที่ 2 :  ปัจจัยท่ีเกี่ยวข๎องกับการเจริญเติบโตของวัยรุํน 

1.    ปัจจัยภายใน 
2.    ปัจจัยภายนอก 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

เพื่อนของเรา 
ควรมีน้ าหนักสํวนสูง 

เทําไรกันเอํย 
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ผังมโนทัศน ์
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

การเจริญเติบโต 
ตามเกณฑ์มาตรฐาน 

เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของรํางกาย 

ปัจจัยท่ีมีผลตํอการเจริญเติบโตของวัยรุํน 

ข๎อมูลเกณฑ์อ๎างอิงมาตรฐานท่ี
เป็นตัวเลข 

ปัจจัยภายใน 

ปัจจัยภายนอก 

ภาวะการเจริญเติบโตของรํางกาย  

ข๎อมูลเกณฑ์อ๎างอิงมาตรฐานใน
รูปกราฟ 

วิธีการประเมิน                    
การเจริญเติบโตของวัยรุํน 

การชั่งน้ าหนักและวัดสํวนสูง 

พันธุกรรม 

พัฒนาการทางอารมณ์ จิตใจ 

การอบรมเลี้ยงดูและสัมพันธภาพภายในครอบครัว 

สภาวะแวดล๎อมทางสังคม 

  อาหารท่ีบริโภค 

การออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับวัย 

การเจ็บป่วยหรืออุบัติเหตุ 
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แบบทดสอบก่อนเรียน 

เล่มที่ 3 การเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน  
 

 
ค าสั่ง   ให้นักเรียนท าเครื่องหมาย  ค าตอบที่ถูกที่สุดในกระดาษค าตอบ (10 คะแนน) 
 

1. สิ่งแรกท่ีผู๎ท าการชั่งน้ าหนักควรปฏิบัติคืออยํางไร 
  ก. ตรวจสอบสมรรถภาพทางกาย 
  ข. ตรวจสอบมาตรฐานของเคร่ืองชั่ง 
  ค. ตรวจสอบเครื่องแตํงกายกํอน 
  ง. วัดสํวนสูงกํอน 

 

2. สํวนสูงตามเกณฑ์อายุ  หมายถึงข๎อใด 
  ก. สํวนสูงท่ีเหมาะสมกับน้ าหนัก 
  ข. สํวนสูงมาก แตํอายุน๎อย   
  ค. สํวนสูงท่ีเหมาะสมกับอายุ 
  ง. สํวนสูงน๎อยและอายุน๎อย 

 

3. หนํวยงานท่ีก าหนดเกณฑ์มาตรฐานคือหนํวยงานใด 
  ก. กรมอนามัย 
  ข. โรงพยาบาลตํางๆ ของรัฐ 
  ค. ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) 
  ง. กรมการแพทย์ 
 

 4. เกณฑ์ท่ีใช๎ในการประเมินผลการเจริญเติบโตของรํางกายคือข๎อใด 
  ก. น้ าหนักตามเกณฑ์สํวนสูง   
  ข. สํวนสูงตามเกณฑ์อายุ    

ค. น้ าหนักตามเกณฑ์อายุ 
ง. ถูกทุกข๎อ 
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ใช้กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิง 
การเจริญเติบโตของเพศหญิง อายุ 5-18 ปี  

ตอบค าถามข้อ 5 และข้อ 6 

กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต ของเพศหญิง อายุ 5-18 ปี 

ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ 

น า้หนักตามเกณฑ์อายุ 
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5. บุคคลใดจัดวําเป็นคนอ๎วน 

  ก.  ด.ญ.มะปราง สูง 165 ซม. มีน้ าหนักตัว 65 กก.  
ข.  ด.ญ.ชะเอม สูง 155 ซม. มีน้ าหนกัตัว 68 กก. 

 ค.  ด.ญ.น้ าส๎ม สูง 160 ซม. มีน้ าหนักตัว 59 กก. 
 ง.  ด.ญ.น้ าทิพย์ สูง 150 ซม. มีน้ าหนักตัว 48 กก. 
 
6. น.ส.ดารุณี อายุ 13 ปี สูง 160 ซม. เขาควรอยูํในเกณฑ์ใดข๎อใด 

ก. เตี้ย 
  ข. สูง     
  ค. สมสํวน    

ง. สํวนสูงตามเกณฑ ์
  

7. ข๎อใดเป็นตัวชี้วัดที่ชัดเจนของภาวะการเจริญเติบโตของวัยรุํน 
  ก. ยึดถือตัวเองเป็นส าคัญ 
  ข. เชื่อฟังพํอแมํเพิ่มขึ้น 
  ค. เริ่มเข๎าสูํวัยเจริญพันธ์ุ 
  ง. การเปลี่ยนแปลงทางรํางกายอยํางรวดเร็ว 

 
8. ในการวัดสํวนสูง ควรปฏิบัติอยํางไร 

  ก. ถอดรองเท๎า ยืนตรง เท๎าชิดกัน หลังและศีรษะชิดไม๎วัด 
  ข. ถอดรองเท๎า ยืนตรง เท๎าชิดกัน เขยํงเท๎าขึ้นเล็กน๎อย 
  ค. ถอดรองเท๎า ยืนตรง เท๎าชิดกัน ยืดตัวให๎มากที่สุดเทําที่จะท าได ๎
  ง. ไมํต๎องถอดรองเท๎า แตํให๎ยํอเขําเล็กน๎อยเพ่ือมิให๎ได๎ความสูงที่เกินจริง 
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9. เพราะเหตุใดเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย จึงต๎องจัดท าใหม ํ
   เป็นระยะๆ 

     ก.  เป็นหลักสากล 
ข.  เพื่อให๎เด็กไทย มีภาวะการเจริญเติบโตที่ดีขึ้น     
ค.  เพื่อให๎สอดคล๎องกับภาวะการเจริญเติบโตในปัจจุบัน 
ง.   มีการก าหนดวํา 10 ปี ให๎ท าใหมํครั้งหนึ่ง 

 
10. ข๎อใดไม่ใช่ปัจจัยภายในราํงกายท่ีมีผลตํอการเจริญเติบโตของวัยรุํน 

  ก. เพศหญิงเหมือนแมํ    
  ข. สูงเหมือนแม ํ    

ค. ด าเหมือนพํอ 
ง. เป็นโรคเดียวกับพํอ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 

 
 

ตอนที่ 1  
 

เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตและ 
ภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกาย 

                
 
 

จุดประสงค์การเรียนรู ้
 

 
1. เข้าใจและอธิบายข้อมูลเกณฑ์อ้างอิงมาตรฐานที่เป็นตัวเลขได ้
2. เข้าใจและอธิบายข้อมูลเกณฑ์อ้างอิงมาตรฐานในรูปกราฟได ้
3. วิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตของร่างกายได ้
4. อธิบายวิธีการประเมินการเจริญเติบโตของวัยรุ่นได ้
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เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของร่างกาย 

 
 เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต หมายถึง  ข๎อมูลตัวชี้วัดที่น ามาใช๎อ๎างอิง
เปรียบเทียบข๎อมูลระหวํางอายุ  น้ าหนักและสํวนสูงหรือความยาวของรํางกาย  เพื่อแสดง  
ให๎เห็นถึงลักษณะ และภาวะการเจริญเติบโตทางรํางกายของบุคคลในแตํละชํวงวัย 
 การเจริญเติบโตทางรํางกายของคนเราแม๎โดยธรรมชาติจะเปน็ไปอยํางตํอเนื่อง           
จากผลทางพันธุกรรมและสิ่งแวดล๎อมของแตํละบุคคล อยํางไรก็ตาม การท่ีเราสามารถ
วิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตของตนเองได๎ โดยการน าเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต 
ของรํางกายมาใช๎ประกอบยํอมจะสํงผลดี 
 กรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุข เป็นหนํวยงานจัดท าเกณฑ์มาตรฐานการ
เจริญเติบโตโดยท าการส ารวจอายุ น้ าหนักตัวและสํวนสูงของเด็กไทยท่ีก าลังเจริญเติบโต  
น ามาวิเคราะห์และหาคําสูงสุดและคําต่ าสุดของน้ าหนักตัวและสํวนสูง เพื่อก าหนดเป็น
มาตรฐาน  คําท่ีได๎จะเพิ่มขึ้นตามอายุจนถึงอายุ  19  ปี  ถ๎าอายุมากกวํานี้ความสูงจะ              
ไมํเพิ่มขึ้นอีก  การเจริญเติบโตของบุคคลในแตํละวัย จึงสามารถดูได๎จากน้ าหนักตัวและ
สํวนสูงเป็นหลัก (พรสุข หุํนนิรันดร์, 2552 : 49) 

 
 
 
 
 
 

 

 
 

ภาพที่ 1 การเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 
ที่มา  : http://www.siam1.net 
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 เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของรํางกายท่ีกองโภชนาการ กรมอนามัย  
กระทรวงสาธารณสุขจัดท าขึ้น มีรูปแบบการน าเสนอข๎อมูลเพื่อใช๎เป็นเกณฑ์อ๎างอิง
เปรียบเทียบภาวะการเจริญเติบโตของคนไทยใน 2 รูปแบบ คือ ข้อมูลเกณฑ์อ้างอิง
มาตรฐานที่เป็นตัวเลข และ ข้อมูลเกณฑ์อ้างอิงมาตรฐานในรูปกราฟ 
 

1.     ข้อมูลเกณฑ์อ้างอิงมาตรฐานที่เป็นตัวเลข 
 

         เป็นการแสดงข๎อมูลออกมาเป็นตัวเลขวําในกลุํมอายุตํางๆ นั้นควรมีน้ าหนักหรือ
สํวนสูงอยูํในระดับใดจึงเหมาะสมและระดับใดที่ไมํเหมาะสม     

โดยใช๎ข๎อมูลเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
พ.ศ. 2543 ซึ่งได๎กลําวถึงน้ าหนักและสํวนสูงของเด็กวยัเรียนและวัยรํุน  
 การก าหนดเกณฑ์มาตรฐานนี้  ได๎จัดท าเพียงคร้ังเดียวแล๎วใช๎ได๎ตลอดไปแตํจะ              
มีการจัดท าเป็นระยะๆ เพราะอัตราการเจริญเติบโตของเด็กไทยมีแนวโน๎มที่จะเจริญเติบโต
เร็วขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับอดีต  ท้ังนี้อาจเป็นเพราะมีการรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์
มากขึ้นโดยเฉพาะเมื่อมีการรณรงค์ให๎เด็กดื่มนมหรือมีการออกก าลังกายบริเวณกล๎ามเนื้อ  
ดังนั้นการก าหนดเกณฑ์มาตรฐานของน้ าหนักและสํวนสูงจึงต๎องจัดท าขึ้นใหมํเพื่อให๎
สอดคล๎องกับภาวะการเจริญเติบโตที่เป็นปัจจุบันของไทย (พรสุข หุํนนิรันดร์, 2552 : 53) 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 2 การดื่มนมของเด็กเพือ่พัฒนาการเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 
ที่มา : http://blog.eduzones.com 
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ตารางท่ี 1  แสดงเกณฑ์อ๎างอิงและการแปลผลลักษณะการเจริญเติบโตทางรํางกายของวัยรุํนเพศชาย  
    โดยใช๎น้ าหนักและสํวนสูงเป็นเกณฑ์ 

 

อายุ น้ าหนักตามเกณฑ์อายุ(กิโลกรัม) ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ(เซนติเมตร) 

ปี เดือน 
น้ าหนักน้อย
กว่าเกณฑ์ 

น้ าหนัก
ค่อนข้างมาก 

น้ าหนัก
ตามเกณฑ์ 

น้ าหนัก
ค่อนข้างมาก 

น้ าหนัก
มากเกณฑ์ 

เตี้ย ค่อนข้างเตี้ย 
ส่วนสูงตาม

เกณฑ์ 
ค่อนข้างสูง สูง 

13 0 28.1 28.2-31.5 31.6-54.6 54.7-58.9 59.0 136.7 136.8-140.8 140.9-164.4 164.5-168.2 168.3 
13 1 28.4 28.5-31.8 31.9-54.9 55.0-59.2 59.3 137.2 137.3-141.3 141.4-165.0 165.1-168.7 168.8 
13 2 28.7 28.8-32.1 32.2-55.3 55.4-59.5 59.6 137.7 137.8-141.9 142.0-165.5 165.6-169.2 169.3 
13 3 29.0 29.1-32.4 32.5-55.7 55.8-59.9 60.0 138.2 138.3-142.4 142.5-166.0 166.1-169.7 169.8 
13 4 29.3 29.4-32.8 32.9-56.0 56.1-60.2 60.3 138.7 138.8-142.9 143.0-166.6 166.7-170.2 170.3 
13 5 29.6 29.7-33.1 33.2-56.3 56.4-60.5 60.6 139.2 139.3-143.4 143.5-167.1 167.2-170.7 170.8 
13 6 29.9 30.0-33.4 33.5-56.6 56.7-60.8 60.9 139.7 139.8-144.0 144.1-167.6 167.7-171.1 171.2 
13 7 30.1 30.2-33.8 33.9-57.0 57.1-61.1 61.2 140.3 140.4-144.6 144.7-168.0 168.1-171.5 171.6 
13 8 30.4 30.5-34.1 34.2-57.4 57.5-61.5 61.6 140.8 140.9-145.1 145.2-168.5 168.6-171.9 172.0 
13 9 30.7 30.8-34.4 34.5-57.6 57.7-61.7 61.8 141.4 141.5-145.7 145.8-168.9 169.0-172.3 172.4 
13 10 31.0 31.1-34.7 34.8-57.9 58.0-62.0 62.1 141.9 142.0-146.2 146.3-169.3 169.4-172.6 172.7 
13 11 31.4 31.5-35.1 35.2-58.3 58.4-62.3 62.4 142.4 142.5-146.7 146.8-169.7 169.8-172.9 173.0 

 

ที่มา :  กองโภชนาการ, กรมอนามัย, กระทรวงสาธารณสุข. คู่มือแนวทางการใช้เกณฑ์อ้างอิงน้้าหนักส่วนสูงเพ่ือ 
         ประเมินภาวะการเจริญเติบโตของเด็กไทย, กรุงเทพฯ : โรงพิมพ์องค์การทหารผํานศึกในพระบรมราชูปถัมภ,์  
         2543, หน๎า 41-46. 
 

ตารางท่ี 2   แสดงเกณฑ์อ๎างอิงและการแปลผลลักษณะการเจริญเติบโตทางรํางกายของวัยรุํนเพศหญิง  
      โดยใช๎น้ าหนักและสํวนสูงเป็นเกณฑ์ 
 

อายุ น้ าหนักตามเกณฑ์อายุ(กิโลกรัม) ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ(เซนติเมตร) 

ปี เดือน 
น้ าหนักน้อย
กว่าเกณฑ์ 

น้ าหนัก
ค่อนข้างมาก 

น้ าหนัก
ตามเกณฑ์ 

น้ าหนัก
ค่อนข้างมาก 

น้ าหนัก
มากเกณฑ์ 

เตี้ย ค่อนข้างเตี้ย 
ส่วนสูงตาม

เกณฑ์ 
ค่อนข้างสูง สูง 

13 0 29.8 29.9-32.9 33.0-53.1 53.2-56.8 56.9 140.4 140.5-143.4 143.5-160.2 160.3-162.7 162.8 
13 1 30.1 30.2-33.1 33.2-53.3 53.4-56.9 57.0 140.7 140.8-143.7 143.8-160.4 160.5-162.9 163.0 
13 2 30.3 30.4-33.4 33.5-53.5 53.6-57.0 57.1 141.1 141.2-144.1 144.2-160.6 160.7-163.1 163.2 
13 3 30.6 30.7-33.6 33.7-53.7 53.8-57.2 57.3 141.5 141.6-144.4 144.5-160.8 160.9-163.3 163.4 
13 4 30.9 31.0-33.9 34.0-53.9 54.0-57.4 57.5 141.8 141.9-144.7 144.8-161.0 161.1-163.5 163.6 
13 5 31.2 31.3-34.2 34.3-54.0 54.1-57.5 57.6 142.2 142.3-145.0 145.1-161.2 161.3-163.7 163.8 
13 6 31.4 31.5-34.4 34.5-54.2 54.3-57.7 57.8 142.5 142.6-145.3 145.4-161.4 161.5-163.9 164.0 
13 7 31.7 31.8-34.7 34.8-54.4 54.5-57.9 58.0 142.9 143.0-145.6 145.7-161.5 161.6-164.1 164.2 
13 8 32.0 32.1-35.0 35.1-54.5 54.6-58.0 58.1 143.2 143.3-145.8 145.9-161.7 161.8-164.2 164.3 
13 9 32.4 32.5-35.3 35.4-54.7 54.8-58.1 58.2 143.5 143.6-146.1 146.2-161.9 162.0-164.4 164.5 
13 10 32.7 32.8-35.6 35.7-54.9 55.0-58.3 58.4 143.8 143.9-146.4 146.5-162.0 162.1-164.5 164.6 
13 11 33.0 33.1-35.9 36.0-55.0 55.1-58.4 58.5 144.0 144.1-146.6 146.7-162.2 162.3-164.7 164.8 

 

ที่มา :  กองโภชนาการ, กรมอนามัย, กระทรวงสาธารณสุข. คู่มือแนวทางการใช้เกณฑ์อ้างอิงน้้าหนักส่วนสูงเพ่ือ 
         ประเมินภาวะการเจริญเติบโตของเด็กไทย, กรุงเทพฯ : โรงพิมพ์องค์การทหารผํานศึกในพระบรมราชูปถัมภ,์  
         2543, หน๎า 60-65. 
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ตารางท่ี 3  แสดงเกณฑ์อ๎างอิงและการแปลผลลักษณะการเจริญเติบโตทางรํางกายของเด็กอายุตั้งแตํ  
    2 – 18 ปี โดยใช๎น้ าหนักและสํวนสูงเป็นเกณฑ์ 

ส่วนสูง
(ซม.) 

เพศชาย : น้ าหนัก (กิโลกรัม) เพศหญิง : น้ าหนัก (กิโลกรัม) 

ผอม 
ค่อนข้าง

ผอม 
สมส่วน ท้วม เร่ิมอ้วน อ้วน ผอม 

ค่อนข้าง
ผอม 

สมส่วน ท้วม เร่ิมอ้วน อ้วน 

130 22.1 22.2-23.2 23.3-32.9 33.0-35.0 35.1-39.2 39.3 21.3 21.4-22.6 22.7-33.7 33.8-36.1 36.2-40.9 41.0 
131 22.5 22.6-23.7 23.8-33.7 33.8-35.9 36.0-40.3 40.4 21.7 21.8-23.0 23.1-34.5 34.6-37.0 37.1-42.0 42.1 
132 23.0 23.1-24.2 24.3-34.6 34.7-36.8 36.9-41.4 41.5 22.1 22.2-23.4 23.5-35.3 35.4-37.9 38.0-43.1 43.2 
133 23.4 23.5-24.6 24.7-35.4 35.5-37.8 37.9-42.5 42.6 22.5 22.6-23.9 24.0-36.2 36.3-38.8 38.9-44.2 44.3 
134 23.8 23.9-25.1 25.2-36.2 36.3-38.7 38.8-43.6 43.7 22.9 23.0-24.3 24.4-37.1 37.2-39.9 40.0-45.4 45.5 
135 24.3 24.4-25.6 25.7-37.1 37.2-39.6 39.7-44.7 44.8 23.2 23.3-24.8 24.9-38.0 38.1-40.8 40.9-46.4 46.5 
136 24.7 24.8-26.0 26.1-37.9 38.0-40.5 40.6-45.7 45.8 23.7 23.8-25.3 25.4-38.9 39.0-41.8 41.9-47.6 47.7 
137 25.2 25.3-26.5 26.6-38.8 38.9-41.4 41.5-46.8 46.9 24.1 24.2-25.8 25.9-39.8 39.9-42.7 42.8-48.6 48.7 
138 25.6 25.7-27.0 27.1-39.6 39.7-42.4 42.5-47.8 47.9 24.6 24.7-26.3 26.4-40.6 40.7-43.6 43.7-49.6 49.7 
139 26.1 26.2-27.5 27.6-40.4 40.5-43.2 43.3-48.7 48.8 25.1 25.2-26.9 27.0-41.6 41.7-44.6 44.7-50.7 50.8 
140 26.5 26.6-28.1 28.2-41.2 41.3-44.1 44.2-49.8 49.9 25.7 25.8-27.5 27.6-42.4 42.5-45.5 45.6-51.8 51.9 
141 27.0 27.1-28.6 28.7-42.0 42.1-44.9 45.0-50.7 50.8 26.1 26.2-28.1 28.2-43.4 43.5-46.6 46.7-52.9 53.0 
142 27.5 27.6-29.1 29.2-42.8 42.9-45.7 45.8-51.5 51.6 26.7 26.8-28.7 28.8-44.3 44.4-47.5 47.6-53.8 53.9 
143 28.0 28.1-29.6 29.7-43.5 43.6-46.5 46.6-52.5 52.6 27.3 27.4-29.4 29.5-45.2 45.3-48.4 48.5-54.7 54.8 
144 28.5 28.6-30.2 30.3-44.3 44.4-47.3 47.4-53.4 53.5 28.0 28.1-30.1 30.2-46.1 46.2-49.3 49.4-55.7 55.8 
145 29.1 29.2-30.8 30.9-45.2 45.3-48.2 48.3-54.4 54.5 28.6 28.7-30.7 30.8-47.0 47.1-50.3 50.4-56.8 56.9 
146 29.6 29.7-31.3 31.4-45.9 46.0-49.0 49.1-55.3 55.4 29.3 29.4-31.5 31.6-47.9 48.0-51.2 51.3-57.7 57.8 
147 30.2 30.3-31.9 32.0-46.7 46.8-49.9 50.0-56.2 56.3 30.1 30.2-32.3 32.4-48.8 48.9-52.1 52.2-58.6 58.7 
148 30.8 30.9-32.5 32.6-47.6 47.7-50.8 50.9-57.2 57.3 30.8 30.9-33.0 33.1-49.7 49.8-53.1 53.1-59.5 59.6 
149 31.4 31.5-33.2 33.3-48.4 48.5-51.6 51.7-58.0 58.1 31.4 31.5-33.8 33.9-50.5 50.6-53.8 53.9-60.3 60.4 
150 32.0 32.1-33.8 33.9-49.1 49.2-52.4 52.5-58.9 59.0 32.2 32.3-34.6 34.7-51.4 51.5-54.7 54.8-61.2 61.3 
151 32.7 32.8-34.5 34.6-49.9 50.0-53.2 53.3-59.7 59.8 33.0 33.1-35.4 35.5-52.2 52.3-55.5 55.6-62.0 62.1 
152 33.2 33.3-35.1 35.2-50.7 50.8-54.0 54.1-60.5 60.6 33.7 33.8-36.1 36.2-53.0 53.1-56.3 56.4-62.8 62.9 
153 33.9 34.0-35.9 36.0-51.5 51.6-54.8 54.9-61.3 61.4 34.5 34.6-36.9 37.0-53.8 53.9-57.1 57.2-63.6 63.7 
154 34.5 34.6-36.5 36.6-52.3 52.4-55.6 55.7-62.1 62.2 35.2 35.3-37.6 37.7-54.6 54.7-57.9 58.0-64.4 64.5 
155 35.2 35.3-37.2 37.3-53.1 53.2-56.4 56.5-62.9 63.0 35.9 36.0-38.3 38.4-55.4 55.5-58.7 58.8-65.2 65.3 
156 35.9 36.0-38.0 38.1-54.0 54.1-57.2 57.3-63.6 63.7 36.6 36.7-39.1 39.2-56.2 56.3-59.4 59.5-65.8 65.9 
157 36.6 36.7-38.7 38.8-54.8 54.9-58.0 58.1-64.3 64.4 37.3 37.8-39.8 39.9-56.9 57.0-60.1 60.2-66.4 66.5 
158 37.3 37.4-39.5 39.6-55.6 55.7-58.8 58.9-65.1 65.2 38.0 37.8-39.8 40.6-57.6 57.7-60.8 60.9-67.1 67.2 
159 38.0 38.1-40.2 40.3-56.5 56.6-59.7 59.8-66.0 66.1 38.7 38.8-41.2 41.3-58.3 58.4-61.4 61.5-67.7 67.8 
160 38.6 38.7-41.0 41.1-57.3 57.4-60.4 60.5-66.7 66.8 39.4 39.5-41.9 42.0-59.0 59.1-62.1 62.2-68.4 68.5 
161 39.4 39.5-41.8 41.9-58.2 58.3-61.2 61.3-67.4 67.5 40.0 40.1-42.6 42.7-59.7 59.8-62.7 62.8-68.8 68.9 
162 40.1 40.2-42.5 42.6-59.0 59.1-62.0 62.1-68.1 68.2 40.7 40.8-43.3 43.4-60.3 60.4-63.3 63.4-69.3 69.4 
163 40.8 40.9-43.3 43.4-59.8 59.9-62.8 62.9-68.8 68.9 41.4 41.5-44.1 44.2-61.1 61.2-64.0 64.1-69.8 69.9 
164 41.5 41.6-44.0 44.1-60.6 60.7-63.6 63.7-69.6 69.7 42.0 42.1-44.8 44.9-61.7 61.8-64.6 64.7-70.3 70.4 
165 42.2 42.3-44.8 44.9-61.5 61.6-64.4 64.5-70.2 70.3 42.7 42.8-45.5 45.6-62.3 62.4-65.1 65.2-70.6 70.7 
166 43.0 43.1-45.6 45.7-62.3 62.4-65.2 65.3-71.0 71.1 43.5 43.6-46.3 46.4-63.0 63.1-65.6 65.7-71.0 71.1 
167 43.7 43.8-46.3 46.4-63.1 63.2-66.0 66.1-71.7 71.8 44.2 44.3-47.1 47.2-63.6 63.7-66.2 66.3-71.4 71.5 
168 44.4 44.5-47.1 47.2-63.9 64.0-66.8 66.9-72.5 72.6 45.0 45.1-47.9 48.0-64.2 64.3-66.7 66.8-71.6 71.7 
169 45.0 45.1-47.8 47.9-64.7 64.8-67.6 67.7-73.3 73.4 45.8 45.9-48.7 48.8-64.9 65.0-67.3 67.4-72.1 72.2 
170 45.7 45.8-48.5 48.6-65.5 65.6-68.3 68.4-73.8 73.9 46.7 46.8-49.7 49.8-65.5 65.6-67.7 67.8-72.3 72.4 

 

 
ที่มา :    กองโภชนาการ, กรมอนามัย, กระทรวงสาธารณสุข. คู่มือแนวทางการใช้เกณฑ์อ้างอิงน้้าหนักส่วนสูงเพ่ือ 
           ประเมินภาวะการเจริญเติบโตของเด็กไทย, กรุงเทพฯ : โรงพิมพ์องค์การทหารผํานศึกในพระบรมราชูปถัมภ,์  
           2543, หน๎า 70-75. 
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ภาพที่ 3 ธงโภชนาการ 

ที่มา : https://www.dekthaidd.com 
 

 

2.      ข้อมูลเกณฑ์อ้างอิงมาตรฐานในรูปกราฟ 
 

         เป็นการน าข๎อมูลตัวเลขแสดงโดยกราฟ  โดยจุดข๎อมูลตํางๆ ลงบนกราฟแล๎ว
เชื่อมโยงข๎อมูลแตํละจุด  เพื่อแสดงระดับของการเจริญเติบโตและแนวโน๎มที่เปลี่ยนแปลงไป 
 ซึ่งไมํวําจะเป็นเกณฑ์มาตรฐานในรูปแบบของตัวเลขหรือกราฟก็ตาม  พบวํา
โดยทั่วไปนั้นนิยมประเมินการเจริญเติบโตและพัฒนาการทางด๎านรํางกาย ดังนี้ 

1)     การประเมินน้ าหนักตามเกณฑ์อายุ  เป็นการเปรียบเทียบน้ าหนักท่ีควรจะเป็น
เกณฑ์ตามชํวงอายุตํางๆ หากเด็กมีน้ าหนักต่ ากวําเกณฑ์อายุ  ก็จะบํงชี้ถึงปัญหาของการขาด
สารอาหารโปรตีนและพลังงาน ซึ่งมีผลกระทบตํอการเจริญเติบโตโดยรวม 

2)     การประเมินสํวนสูงตามเกณฑ์อายุ  เป็นการเปรียบเทียบสํวนสูงท่ีควรจะเป็น
เกณฑ์ตามชํวงอายุตํางๆ หากเด็กสํวนสูงต่ ากวําเกณฑ์อายุ  ก็จะบํงชี้วําเด็กมีการขาด
สารอาหารอยํางยาวนานและมักจะสัมพันธ์กับฐานะทางเศรษฐกิจท่ีตกต่ า  ซึ่งเกณฑ์
มาตรฐานการเจริญเติบโตของเพศชายและเพศหญิงเมื่อประเมินน้ าหนักและสํวนสูงตาม
เกณฑ์อายุจะได๎ผลดังตาราง 
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 กราฟท่ี 1  แสดงเกณฑ์อ๎างอิงการเจริญเติบโตของเพศชาย อายุ 5-18 ปี 
       (สํวนสูงและน้ าหนักตามเกณฑ์อายุ) 
ท่ีมา : กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2542. 
 

ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ 
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กราฟท่ี 2  แสดงเกณฑ์อ๎างอิงการเจริญเติบโตของเพศหญิง อายุ 5-18 ปี 

       (สํวนสูงและน้ าหนักตามเกณฑ์อายุ) 
ท่ีมา : กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2542. 

กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต ของเพศหญิง อายุ 5-18 ปี 

ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ 
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ภาวะการเจริญเติบโตของร่างกาย 
 

 สิ่งมีชีวิตทั้งพืชและสัตว์มีการเจริญเติบโตไปตามวัย มนุษย์ก็เชํนเดียวกัน จะเห็นจาก
เมื่อตอนเด็กๆ เราจะตัวเล็ก และมีการพัฒนาให๎ตัวโตขึ้นเป็นระยะ  ขนาดของรํางกายในแตํ
ละวัยจะมีการเปลี่ยนแปลงแตกตํางกัน สังเกตได๎จากสิ่งตํอไปนี้ 

1. น้ าหนัก 
2. สํวนสูง 
3. ความยาวของล าตัว 
4. ความยาวของชํวงแขนเม่ือกางเต็มที่ 
5. ความยาวของเส๎นรอบวงศีรษะ 
6. ความยาวของเส๎นรอบอก 
7. การขึ้นของฟันแท๎ 
สิ่งส าคัญที่แสดงให๎เห็นวํารํางกายมีการเจริญเติบโต คือ การมีน้ าหนักและสํวนสูง

เพิ่มขึ้นโดยทั่วไปความสูงของรํางกายจะเพิ่มขึ้นอยํางพอเหมาะกับน้ าหนักตัวและ              
เป็นไปตามวัย 

ปัจจัยท่ีเกี่ยวข๎องกับการเจริญเติบโตทางด๎านรํางกายในวัยรํุน ได๎แกํ พันธุกรรมและ
สิ่งแวดล๎อม ส่ิงแวดล๎อมมีความส าคัญอยํางมากตํอการเจริญเติบโตของมนุษย์ เด็กที่ได๎รับ
อาหารและการเลี้ยงดูจากพํอแมํหรือผู๎ปกครองท่ีถูกต๎องเหมาะสม อาศัยอยํูในสิ่งแวดล๎อมท่ี
เอื้อตํอการมีสุขภาพดี จะท าให๎เจริญเติบโตได๎เต็มศักยภาพจากวัยทารกสูํวัยเด็ก  วัยรํุนสูํ           
วัยผู๎ใหญํ 

ภาวะการเจริญเติบโตเป็นตัวชี้วัดส าคัญในการบํงบอกสภาวะสุขภาพของคนทุกวัย 
วัยรุํนจะมีการเจริญเติบโตเป็นไปอยํางรวดเร็วในชํวงอายุ 12-16 ปี หลังจากนั้นจะเติบโตช๎า
ลง  โดยเฉพาะด๎านสํวนสูงท่ีไมํคํอยสูงขึ้น  การรู๎จักวิธีประเมินและวิเคราะห์การเจริญเติบโต
ของคนเราแล๎วน าไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานจึงเป็นสิ่งส าคัญที่ท าให๎ทราบวํา  ตนเอง
มีการเจริญเติบโตสมวัยหรือไมํ เพื่อจะน าผลท่ีได๎จากการประเมินมาปรับปรุงพัฒนาการของ
ตนเองให๎มีการเจริญเติบโตได๎อยํางเหมาะสมตามวัย (พรสุข หุํนนิรันดร์, 2552 : 56) 
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วิธีการประเมินการเจริญเติบโตของวัยรุํน 
 
 

 การประเมินภาวะการเจริญเติบโตของรํางกายท่ีเห็นได๎งํายและชัดเจน คือ             
การประเมินพัฒนาการทางด๎านน้ าหนักและสํวนสูง  เนื่องจากเป็นวิธีการท่ีท าได๎สะดวกและ
รวดเร็ว  วิธีการประเมินท าได๎โดยน าผลท่ีได๎จากการวัดมาเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน  
เพื่อระบุวําตัวเรามีพัฒนาการของการเจริญเติบโตสอดคล๎องกับคนสํวนใหญํหรือไมํ ดังนั้น 
จึงควรติดตามดูแลและประเมินการเจริญเติบโตของตนเอง ดังนี้ 

1. ชั่งน้ าหนักเดือนละ 1 ครั้ง และวัดสํวนสูงภาคเรียนละ 1 ครั้ง 
2. ส ารวจตนเองและจดบันทึกการเปลี่ยนแปลงของรํางกายและน ามาเปรียบเทียบ

กับเพื่อนในวัยเดียวกันและเกณฑ์มาตรฐาน 
3. ตรวจสุขภาพรํางกายเป็นประจ าทุกปี และถ๎าพบวํามีปัญหาด๎านสุขภาพต๎อง

ปรึกษาแพทย์เพื่อให๎การรักษาตํอไป (พรสุข หุํนนิรันดร์, 2552 : 59) 
 
การช่ังน้ าหนักและการวัดส่วนสูง 

 

 
 ในการชั่งน้ าหนักและวัดสํวนสูงควรปฏิบัติดังนี้ 

1. ตรวจสอบเครื่องชั่งให๎เท่ียงตรงโดยปรับศูนย์ของเครื่องชั่งให๎ตรงกํอนการชั่ง
น้ าหนักทุกคร้ัง เชํน หากเคร่ืองชั่งเป็นแบบสปริงต๎องปรับเครื่องชั่งให๎เริ่มท่ีเลข 0 
กํอนเสมอ 

2. กํอนการชั่งน้ าหนัก ควรน าส่ิงของตํางๆ  ออกจากกระเป๋าเสื้อ กระเป๋ากางเกง 
กระเป๋า  กระโปรง ถอดรองเท๎าและถอดเสื้อผ๎าท่ีหนาๆ ออก 

3. ไมํควรชั่งน้ าหนักหลังรับประทานอาหารอิ่มใหมํๆ  หรือขณะปวดปัสสาวะ 
เพราะจะท าให๎น้ าหนักคลาดเคลื่อนได๎ 

4. การอํานผลให๎มองตรงไปท่ีตัวเลข เพราะการมองเฉียงๆ จะท าให๎อํานผล
คลาดเคลื่อน  
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ภาพที่ 4 การวัดส่วนสูง 

ที่มา :  http://www.myfirstbrain.com   
 

5. กํอนการวัดสํวนสูง ให๎ถอดรองเท๎า ถุงเท๎าผ๎ูหญิงท่ีไว๎ผมยาวหากผูกผมบนศีรษะ
ควรปลํอยผมและปลดเคร่ืองประดับออกกํอน 

6. ยืนตรง ตามองตรง เท๎าชิด ให๎ส๎นเท๎า สะโพก ไหลํ ท๎ายทอย ชิดเครื่องวัด ผ๎ูท า
การวัดสํวนสูง เลื่อนวัดระดับให๎สัมผัสกับศีรษะพอดี อํานผลและบันทึกผลไว๎ 
ควรจดบันทึกผลเป็นทศนิยม 1 ต าแหนํง 

7. ควรท าการชั่งน้ าหนักและวัดสํวนสูงในวัน เวลา ท่ีตรงหรือใกล๎เคียงกับการชั่ง 
หรือวัดครั้งกํอนมากท่ีสุด เพื่อความสะดวกในการเปรียบเทียบผล เชํน ในเดือน
มกราคม นักเรียนชั่งน้ าหนักในวันท่ี 2 เวลา 11.00 น. ในเดือนกุมภาพันธ์ 
มีนาคม และเดือนตํอๆ ไปนักเรียนก็ควรชั่งน้ าหนักในวันท่ี 2 หรือใกล๎เคียง ใน
เวลาใกล๎เคียงกับเวลา 11.00 น. เพราะหากเดือนมกราคม นักเรียนชั่งน้ าหนักใน
วันท่ี 2 เดือนกุมภาพันธ์ นักเรียนชั่งน้ าหนักในวันท่ี 28 เดือนมีนาคม นักเรียนชั่ง
น้ าหนักในวันท่ี 14 นักเรียนจะเห็นวําระยะหํางของแตํละเดือนจะมีจ านวนวันท่ี
แตกตํางกันมาก ท าให๎ยากในการเปรียบเทียบผลของแตํละเดือน 

 
เมื่อชั่งน้ าหนักและวัดสํวนสูงแล๎วควรบันทึกผลไว๎เพื่อดูการเจริญเติบโตของตนเองวํา

เพิ่มขึ้นเทําใด และน าไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานเพื่อประเมินวําการเจริญเติบโต
เป็นไปตามปกติหรือไมํ (กิตติ ปรมัตถผล และคณะ, 2554 : 67) 
 

 

http://www.myfirstbrain.com/
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กิจกรรมที่  1 

เกณฑ์การเจริญเติบโตและภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกาย 
 
ค าสั่ง  ให๎นักเรียนบันทึกข๎อมูล น้ าหนัก สํวนสูงของตนเองและของเพ่ือนตํางเพศแล๎วแปลผล 
การบันทึกข๎อมูล จากตารางแสดงน้ าหนักและสํวนสูงตามเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของ 
รํางกาย (10 คะแนน) 
 

 
1. ชื่อ (ตนเอง)...................................................  เพศ........................ 

อายุ......................ปี ......................เดือน 
น้ าหนัก................................กิโลกรัม     ส่วนสูง.............................เซนติเมตร 
ผลการวิเคราะห์ 
 ส่วนสูง.................................................................................................... 
 น้ าหนัก.................................................................................................... 
 

 
 

2. ชื่อ (เพ่ือน)...................................................  เพศ........................ 
อายุ......................ปี ......................เดือน 
น้ าหนัก................................กิโลกรัม     ส่วนสูง.............................เซนติเมตร 
ผลการวิเคราะห์ 
 ส่วนสูง.................................................................................................... 
 น้ าหนัก.................................................................................................... 
 

 
  

 



 

 
 

 
 

ตอนที่ 2  
 

ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโตของวัยรุ่น 
                
 

 
 

จุดประสงค์การเรียนรู ้
 
 

 
1.   เข้าใจและอธิบายปัจจัยภายในที่เกี่ยวข้องกับการเจริญเติบโต 

  ของวัยรุ่นได ้
2.   เข้าใจและอธิบายปัจจัยภายนอกที่เกี่ยวข้องกับการเจริญเติบโต 

  ของวัยรุ่นได ้
3.   ตระหนักถึงความส าคัญของการเจริญเติบโตของวัยรุ่น 
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ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการเจริญเติบโตของวัยรุ่น 
 
 

 การท่ีวัยรุํนมีการแตกตํางกันในการเจริญเติบโตและพัฒนาการนั้น ขึ้นอยูํกับ           
ปัจจัย 2 กลุํม ดังนี้ 
 

1.     ปัจจัยภายใน 
 

ปัจจัยภายใน หมายถึง ปัจจัยท่ีมีอยูํแล๎วภายในรํางกายของมนุษย์ แล๎วสํงผลตํอการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุํน ประกอบด๎วย 

1.1   พันธุกรรม    เป็นการถํายทอดลักษณะเฉพาะตํางๆ จากบรรพบุรุษไปสูํ
ลูกหลาน ท าให๎มนุษย์มีลักษณะบางอยํางท่ีแตกตํางกันออกไป  พันธุกรรมจึงเป็นเครื่อง
ก าหนดขอบเขต ลักษณะและความสามารถของบุคคลซึ่งลักษณะท่ัวไปของการถํายทอดทาง
พันธุกรรม มี 2 ลักษณะ ซึ่งสามารถจ าแนกได๎ 2 ลักษณะ  ได๎แก ํ

 1.   ลักษณะทางกาย  สัดสํวนของรํางกาย ความสูงหรือความเตี้ย 
รูปลักษณะภายนอก เชํน ผมหยิก ตาเล็ก สีของตา สีของผม ผิวขาว-ด า เป็นต๎น 

หมูํเลือดที่แตกตํางกันไป  เชํน  A , B , O และ AB  เป็นต๎น 
เพศ ซึ่งการเป็นเพศชาย หรือเพศหญิงนั้น ขึ้นอยูํกับโคโมโซมท่ีได๎รับจากพํอแม ํ
ความผิดปกติและโรคท่ีถํายทอดทางพันธุกรรม เชํน โรคโลหิตจาง โรคดํางขาว โรค

ผิวหนังเกล็ดปลา เป็นต๎น (สมหมาย แตงสกุลและคณะ, 2551 : 48) 
 2.   ลักษณะทางสติปัญญา  พบวําในเด็กท่ีเกิดในตระกูลที่มีระดับ

สติปัญญาต่ าจะมีแนวโน๎มของเชาว์ปัญญาท่ีต่ าไปด๎วย แตํก็ไมํเสมอไปทุกราย เนื่องจาก
พบวําอิทธิพลของสิ่งแวดล๎อม การกระตุ๎นและการเพิ่มโอกาสในการเรียนรู๎ของเด็ก จะชํวย
เพิ่มสติปัญญาเพิ่มมากขึ้นได๎ (สมหมาย แตงสกุลและคณะ, 2551 : 49) 
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1.2   พื้นฐานทางอารมณ์ จิตใจ  พบวําบุคคลท่ีมีพื้นฐานทางอารมณ์ จิตใจท่ีมั่นคง 

จะท าให๎พัฒนาการทางด๎านตํางๆ ดีขึ้น ไมํวําจะเป็นในด๎านรํางกาย สังคม บุคลิกภาพหรือ
สติปัญญา โดยอารมณ์นั้นเป็นผลเนื่องมาจากพันธุกรรมและปัจจัยแวดล๎อมภายนอก
ประกอบกัน ดังนั้น วัยรุํนซึ่งเป็นวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงระดับฮอร์โมนตํางๆ คํอนข๎างมาก 
จึงเป็นวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงของอารมณ์อยํางรวดเร็ว ต๎องร๎ูจักปรับให๎อยูํในระดับ              
ท่ีเหมาะสม (สมหมาย แตงสกุลและคณะ, 2551 : 50) 
 
 

2.     ปัจจัยภายนอก 
 

ปัจจัยภายนอก หมายถึง ปัจจัยท่ีเกิดขึ้นภายนอกรํางกายท้ังท่ีมีอยูํเองตามธรรมชาติ
หรือไมํได๎เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติแตํสํงผลตํอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุํน 

2.1   การอบรมเลี้ยงดูและสัมพันธภาพภายในครอบครัว  เป็นปัจจัยท่ีมี
ความส าคัญอยํางมากตํอพัฒนาการด๎านตํางๆ ของมนุษย์ โดยเร่ิมตั้งแตํวัยทารก วัยเด็ก 
จนกระทั่งถึงวัยรุํนเนื่องจากมีการซึมซับสิ่งตํางๆ ท่ีได๎จากการอบรมเลี้ยงดูของพํอแมํ 
ผู๎ปกครอง และการอยูํในครอบครัวท่ีมีการอบรมเลี้ยงดูที่ดี มีความรัก ความเอาใจใสํและ
ความเข๎าใจ ก็จะท าให๎เด็กมีการเจริญเติบโตที่เป็นผู๎ใหญํที่พร๎อมท้ังวุฒิภาวะทางด๎านรํางกาย 
อารมณ์ สังคม รวมถึงการมีบุคลิกภาพท่ีดี ตลอดจนมีพัฒนาการท่ีสมวัย (วิชาการ, กรม. 
2550 : 59) 

2.2   สภาพแวดล้อมทางสังคม  เป็นปัจจัยท่ีมีผลตํอการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของมนุษย์อาศัยอยํูในสภาพสังคมท่ีดี เอื้ออ านวยตํอพัฒนาการด๎านตํางๆ ก็จะท า
ให๎มีการเจริญเติบโตทางด๎านรํางกายและมีพัฒนาการด๎านอารมณ์ สังคม สติปัญญา 
บุคลิกภาพและด๎านอ่ืนๆ ดีตามไปด๎วย (วิชาการ, กรม. 2550 : 60) 

2.3   อาหารที่บริโภค  มีความส าคัญมากตํอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของ
มนุษย์ในทุกชํวงวัย  โดยเฉพาะในชํวงวัยรุํนนั้น เป็นวัยท่ีต๎องการสารอาหารตํางๆ ท่ี
ครบถ๎วนท้ัง 5 หมูํ และในปริมาณท่ีเพียงพอตํอความต๎องการของรํางกาย เพื่อชํวยท าให๎
รํางกายและอวัยวะตํางๆ สามารถเจริญเติบโตได๎อยํางสมวัย (วิชาการ, กรม. 2550 : 60) 
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2.4   การออกก าลังกายที่เหมาะสมกับวัย  จะชํวยให๎เด็กมีการเจริญเติบโตและ

พัฒนาการท่ีสมวัย โดยชํวยในการเสริมสร๎างกระดูกเพิ่มความแข็งแรงของกล๎ามเนื้อ 
เสริมสร๎างจิตใจให๎แจํมใสรําเริงอันเป็นผลท าให๎มีสุขภาพกาย  สุขภาพจิตที่ดีควบคูํกันไป  
(โกวิท ประวาลพฤกษ์ และคณะ, 2551 : 49) 

2.5   การเจ็บป่วยหรืออุบัติเหตุ  ถือเป็นปัจจัยท่ีท าให๎การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการตํางๆ หยุดชะงักท้ังในลักษณะชั่วคราวหรือถาวรซึ่งอาจท าให๎เกิดความพิการของ
รํางกายเกิดผลกระทบทางอารมณ์ของผู๎ป่วย รวมถึงสํงผลกระทบตํอสังคมรอบข๎างโดยวัยรํุน
นับเป็นวัยท่ีมีความเสี่ยงตํอการเจ็บป่วยหรืออุบัติเหตุได๎คํอนข๎างมากเนื่องจากมีความคึก
คะนองชอบเสี่ยง ชอบท๎าทาย ซึ่งอาจท าให๎เกิดอุบัติเหตุหรือการบาดเจ็บได๎โดยงํายจึงควร
ต๎องมีความระมัดระวังในการดูแลสุขภาพและสวัสดิภาพของตนเองมากเป็นพิเศษ (สมหมาย 
แตงสกุลและคณะ, 2551 : 53) 
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กิจกรรมที่ 2 

ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการเจริญเติบโต 
 
ค าสั่ง  ให๎นักเรียนสรุปเกี่ยวกับปัจจัยที่มีผลตํอการเจริญเติบโต  โดยเขียนลงในแผนภาพตํอไปนี้  
(10 คะแนน) 
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แบบทดสอบหลังเรียน 

เล่มที่ 3 การเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน  
 

 
ค าสั่ง   ให้นักเรียนท าเครื่องหมาย  ค าตอบที่ถูกที่สุดในกระดาษค าตอบ (10 คะแนน) 
 

 1. ข๎อใดเป็นตัวชี้วัดที่ชัดเจนของภาวะการเจริญเติบโตของวัยรุํน 
  ก. เชื่อฟังพํอแมํเพิ่มขึ้น 
  ข. เริ่มเข๎าสูํวัยเจริญพันธ์ุ 
  ค. ยึดถือตัวเองเป็นส าคัญ 
  ง. การเปลี่ยนแปลงทางรํางกายอยํางรวดเร็ว 
 

 2. เกณฑ์ท่ีใช๎ในการประเมินผลการเจริญเติบโตของรํางกายคือข๎อใด 
  ก. สํวนสูงตามเกณฑ์อายุ   

ข. น้ าหนักตามเกณฑ์อายุ 
  ค. น้ าหนักตามเกณฑ์สํวนสูง  

ง. ถูกทุกข๎อ 
 

 3. ข๎อใดไม่ใช่ปัจจัยภายในรํางกายท่ีมีผลตํอการเจริญเติบโตของวัยรุํน 
  ก. เพศหญิงเหมือนแมํ   

ข. เป็นโรคเดียวกับพํอ 
  ค. สูงเหมือนแมํ    

ง. ด าเหมือนพํอ 
 

 4. หนํวยงานท่ีก าหนดเกณฑ์มาตรฐานคือหนํวยงานใด 
  ก. กรมอนามัย    

ข. กรมการแพทย์ 
  ค. โรงพยาบาลตํางๆ ของรัฐ  

ง. ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) 
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ใช้กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิง 
การเจริญเติบโตของเพศหญิง อายุ 5-18 ปี  

ตอบค าถามข้อ 5 และข้อ 6 

กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต ของเพศหญิง อายุ 5-18 ปี 

ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ 

น า้หนักตามเกณฑ์อายุ 
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 5.  น.ส.ดารุณี อายุ 13 ปี สูง 160 ซม. เขาควรอยูํในเกณฑ์ใด 
  ก. สูง 
  ข. เตี้ย 
  ค. สมสํวน 
  ง. สํวนสูงตามเกณฑ์ 
 
 6. บุคคลใดจัดวําเป็นคนอ๎วน 
     ก.  ด.ญ.น้ าส๎ม สูง 160 ซม. มีน้ าหนักตัว 59 กก. 
     ข.  ด.ญ.ชะเอม สูง 155 ซม. มีน้ าหนักตัว 68 กก. 
     ค.  ด.ญ.น้ าทิพย์ สูง 150 ซม. มีน้ าหนักตัว 48 กก. 
     ง.  ด.ญ.มะปราง สูง 165 ซม. มีน้ าหนักตัว 65 กก. 
 
 7. สํวนสูงตามเกณฑ์อายุ  หมายถงึข๎อใด 
  ก. สํวนสูงมาก แตํอายุน๎อย 
  ข. สํวนสูงน๎อยและอายุน๎อย 
  ค. สํวนสูงที่เหมาะสมกับอาย ุ
  ง. สํวนสูงที่เหมาะสมกับน้ าหนัก 

 
 8. เพราะเหตุใดเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย จึงต๎องจัดท าใหมํเป็นระยะ  ๆ
     ก.  เป็นหลักสากล 
     ข.  มีการก าหนดวํา 10 ป ีให๎ท าใหมํครั้งหนึ่ง 
     ค.  เพื่อให๎สอดคล๎องกับภาวะการเจริญเติบโตในปัจจุบัน 
     ง.  เพื่อให๎เด็กไทย มีภาวะการเจริญเติบโตที่ดีขึ้น 
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 9. ในการวัดสํวนสูง ควรปฏิบัติอยํางไร 
  ก. ถอดรองเท๎า ยืนตรง เท๎าชิดกัน หลังและศีรษะชิดไม๎วัด 
  ข. ถอดรองเท๎า ยืนตรง เท๎าชิดกัน ยืดตัวให๎มากที่สุดเทําท่ีจะท าได๎ 
  ค. ถอดรองเท๎า ยืนตรง เท๎าชิดกัน เขยํงเท๎าขึ้นเล็กน๎อย 
  ง. ไมํต๎องถอดรองเท๎า แตํให๎ยํอเขําเล็กน๎อยเพื่อมิให๎ได๎ความสูงท่ีเกินจริง 
 
 10. สิ่งแรกท่ีผู๎ท าการชั่งน้ าหนักควรปฏิบัติคืออยํางไร 
  ก. วัดสํวนสูงกํอน 
  ข. ตรวจสอบมาตรฐานของเคร่ืองชั่ง 
  ค. ตรวจสอบสมรรถภาพทางกาย 
  ง. ตรวจสอบเครื่องแตํงกายกํอน 
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เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน 

เล่มที่ 3  การเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 
 
 
 

ข้อที่ ค าตอบ 
1. ข 
2. ค 
3. ก 
4. ง 
5. ข 
6.  ง 
7. ง 
8. ก 
9. ค 
10. ก 
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เฉลยกิจกรรมที่  1 

เกณฑ์การเจริญเติบโตและภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกาย 
 
ค าสั่ง  ให๎นักเรียนบันทึกข๎อมูล น้ าหนัก สํวนสูงของตนเองและของเพ่ือนตํางเพศแล๎วแปลผล 
การบันทึกข๎อมูล จากตารางแสดงน้ าหนักและสํวนสูงตามเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของ 
รํางกาย (10 คะแนน) 
 

 
1. ชื่อ (ตนเอง)...................................................  เพศ........................ 

อายุ......................ปี ......................เดือน 
น้ าหนัก................................กิโลกรัม     ส่วนสูง.............................เซนติเมตร 
ผลการวิเคราะห์ 
 ส่วนสูง.................................................................................................... 
 น้ าหนัก.................................................................................................... 
 

 
 

2. ชื่อ (เพ่ือน)...................................................  เพศ........................ 
อายุ......................ปี ......................เดือน 
น้ าหนัก................................กิโลกรัม     ส่วนสูง.............................เซนติเมตร 
ผลการวิเคราะห์ 
 ส่วนสูง.................................................................................................... 
 น้ าหนัก.................................................................................................... 
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เฉลยกิจกรรมที่ 2 

ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการเจริญเติบโต 
 
ค าสั่ง  ให๎นักเรียนสรุปเกี่ยวกับปัจจัยที่มีผลตํอการเจริญเติบโต  โดยเขียนลงในแผนภาพตํอไปนี้  
(10 คะแนน) 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการเจริญเติบโต 

 

ปัจจัยภายใน 

 

ปัจจัยภายยอก 
 

 

พันธุกรรม 
 

 

พื้นฐานทางอารมณ์จิตใจ 

การเลี้ยงดูและสัมพันธภาพ
ภายในครอบครัว 

สภาพแวดล๎อมและสังคม 

อาหารที่บริโภค 

การออกก าลังกาย 
ที่เหมาะสมกับวัย 

การเจ็บป่วยหรืออุบัติเหต ุ
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เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน 

เล่มที่ 3  การเจริญเติบโตตามเกณฑ์มาตรฐาน 
 
 
 

ข้อที่ ค าตอบ 
1. ง 
2. ง 
3. ก 
4. ก 
5. ง 
6.  ข 
7. ค 
8. ค 
9. ก 
10. ข 

 

  
 

 
 
 
 
   

 


