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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 2 การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ชุดที่ 2 การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
 

1. อธิบายภาวะการเจรญิเติบโตทางร่างกายของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐานได้ 
2. วิเคราะห์ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการเจริญเติบโตของวัยรุ่นได้ 
3. บอกเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทยได้ 
4. อธิบายวิธีการดูแลและควบคุมน้ําหนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐานได ้
5. บอกวิธีการส่งเสริมและพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัยได้ 
6. บอกแนวทางการปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแห่งชาติได้ 
7. ปฏิบัติตนเพื่อพัฒนาตนเองให้มีสุขภาพดีตามเกณฑ์มาตรฐาน 
8. เห็นประโยชน์และความสําคัญของการพัฒนาตนเองไปสู่เปูาหมายการมีสุขภาพดีตามเกณฑ์มาตรฐาน 

 
 

  

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
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การใช้ชุดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้ 
แบบสืบเสาะหาความรู้ 5E (Inquiry  Cycle) 

 

 การใช้ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ โดยใช้กระบวนการเรียนรู้ แบบสืบเสาะหาความรู้  5 E          
(Inquiry  Cycle) เรื่อง การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ซึ่งมีทั้งหมด 6 ชุด ชุดนี้เป็นชุดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้แบบสืบ
เสาะหาความรู้ 5E (Inquiry  Cycle) ชุดที่ 2 การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย ขอให้นักเรียนได้
ปฏิบัติในการเรียนรู้ตามคําแนะนําเป็นลําดับข้ันตอนดังนี้ 
 1. นักเรียนควรศึกษาจุดประสงค์การเรียนรู้ให้เข้าใจ 
 2. ก่อนที่จะศึกษาเนื้อหาในชุดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้แบบสืบเสาะหา
ความรู้  5E (Inquiry  Cycle)  นักเรียนจะต้องทําแบบทดสอบก่อนเรียน เพื่อเป็นการประเมินความรู้
พื้นฐานและตรวจคําตอบจากเฉลยในภาคผนวก 
 3. นักเรียนควรมีความซื่อสัตย์และตั้งใจในการเรียนรู้เพื่อพัฒนาตนเองได้อย่างสมวัย 
ดํา เนินกิจกรรมตามลําดับกิจกรรมและฟังคําแนะนําจากครู  โดยการจัดกิจกรรมการเรียนรู้                 
ตามกระบวนการเรียนรู้แบบสืบเสาะหาความรู้ 5E (Inquiry  Cycle) 
 4. ร่วมอภิปรายและสรุปองค์ความรู้จากการปฏิบัติกิจกรรมทุกกิจกรรม 
 5. ทําแบบฝึกหัดเพื่อทบทวนความรู้จากชุดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้แบบ  
สืบเสาะหาความรู้ 5E (Inquiry  Cycle) และตรวจคําตอบจากเฉลยในภาคผนวก 
 6. เมื่อทําการศึกษาครบทุกเรื่องในชุดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้แบบ       
สืบเสาะหาความรู้ 5E (Inquiry  Cycle) แล้ว นักเรียนจะต้องทําแบบทดสอบหลังเรียน เพื่อเป็นการ
ทดสอบความรู้ที่ได้รับจากชุดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้แบบสืบเสาะหาความรู้ 5E 
(Inquiry  Cycle) และตรวจคําตอบจากภาคผนวก 
 7. หากนักเรียนยังไม่เข้าใจเนื้อหาเรื่องใดเรื่องหนึ่ง สามารถอ่านทบทวนเนื้อหาในเรื่องนั้น ๆ 
จนกว่าจะเข้าใจ 
 

 
 ค าชี้แจง 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้แบบสืบเสาะหาความรู้ 5E  
(Inquiry Cycle) เร่ือง การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 

ชุดที่ 2 การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
ค าช้ีแจง  1. แบบทดสอบฉบับน้ี มีจํานวน 10 ขอ้  ใชเ้วลา 10  นาที  คะแนนเต็ม  10  คะแนน 
            2. ให้นักเรียนเลือกคําตอบที่ถูกต้องที่สดุ โดยเขียนเครื่องหมาย  ลงในกระดาษคาํตอบ 

 
1. ผู้ท่ีมีส่วนสูงตามเกณฑ์อายุอยู่ในช่วงเตี้ยและน้ าหนักตามเกณฑ์อายุอยู่ในช่วงน้อยกว่าเกณฑจ์ะมี
ลักษณะรูปร่างอยา่งไร 
      ก. แคระแกร็น 
      ข. สูงโปร่ง 
      ค. ล่าํสัน 
      ง. สมสว่น 
 
2. หากมีอวัยวะการเจรญิเติบโตน้ าหนักตามเกณฑ์สูงอยู่ในช่วงท้วม นักเรียนควรปฏิบัติตนอยา่งไร 
      ก. อดอาหารมื้อเย็น 
      ข. นอนหลับพักผ่อนเพิ่มขึ้น 
      ค. ดื่มน้ําอดัลมแทนการรับประทานข้าว 
      ง. ออกกําลังกายเพิม่ข้ึนและงดขนมกรุบกรอบ 
 
3. การมีน้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงอยู่ในช่วงใดที่ควรลดอาหารที่มีไขมนั 
      ก. เริ่มอ้วน 
      ข. สมส่วน 
      ค. ค่อนข้างผอม 
      ง. ผอม 
 
4. ข้อใดเป็นสาเหตุของการมีน้ าหนักต่ ากว่าเกณฑ์อาย ุ
      ก. รับประทานอาหารฟาสตฟ์ูดเป็นประจํา 
      ข. ไม่รับประทานผกัสีเขียว 
      ค. เลือกรับประทานเฉพาะอาหารที่ชอบ 
      ง. ชอบรับประทานอาหารที่มรีสหวาน  
 

 
 

 

 

                      แบบทดสอบก่อนเรียน 
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5. ข้อใดไม่ใช่เกณฑ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์การเจริญเติบโตของร่างกาย 

      ก. สว่นสูง 

      ข. น้ําหนัก 

      ค. สีผวิ 

      ง. อาย ุ
 
 

6. การมรี่างกายที่แข็งแรงเจริญเติบโตตามวัยจะเกิดผลอย่างไร 

      ก. ครอบครวัรักและภาคภูมิใจ 

      ข. มีภูมิตา้นทานโรคไม่เจ็บปุวยง่าย 

      ค. สามารถเล่นกีฬาทุกชนิดได้อยา่งเชี่ยวชาญ 

      ง. มีผลการเรียนดีในทุกวิชา 
 

7. กลุ่มอาหารในข้อใดที่ควรรับประทานมากทีสุ่ดตามหลกัธงโภชนาการ 

      ก. ขนมจีน ก๋วยเตี๋ยว 

      ข. เน้ือสัตว์ นม 

      ค. ผกัและผลไม้ 
      ง. น้ําหวานน้ําอัดลม 
 

8. การขาดไอโอดีนจะท าให้เกิดผลต่อวัยรุ่นอย่างไร 

      ก. เลือดจาง ผิวพรรณซีด 

      ข. มีเลือดออกตามไรฟัน 

      ค. เป็นโรคเหน็บชา   
      ง. ความคดิอ่านชา้ ผลการเรียนต่าํ 
 

9. ข้อใดส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่นมากที่สุด 

      ก. ขาดการตรวจสุขภาพประจาํปี 
      ข. การนอนหลับไม่เพียงพอ 

      ค. เครียดเพราะสอบตก 

      ง. การติดสารเสพตดิ 
 

10. การปฏิบัติตนตามข้อใดช่วยให้เจริญเติบโตสมวัย 

      ก. ออกกาํลังกายอย่างหักโหม 

      ข. รับประทานอาหารครบ 5 หมู ่
      ค. ใช้เครื่องสําอางบํารุงผิวพรรณ 

      ง. สวมใส่เสื้อผ้าที่สวยงามทันสมัยอยู่เสมอ 
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เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของคนเรานั้น จะพิจารณาจากน้ําหนักตัวและส่วนสูงเป็นหลัก  
ซึ่งนิยมนํามาใช้เป็นเกณฑ์มาตรฐานในการเปรียบเทียบ เพื่อวิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตของวัยรุ่น 
ในแต่ละคนว่า มีการเจริญเติบโตหรือมีพัฒนาการตามเกณฑ์มาตรฐานที่ควรเป็นหรือไม่ หากไม่เป็นไป 
ตามเกณฑ์มาตรฐานนั้น ก็จะประเมินได้ว่าอยู่ในภาวะเสี่ยง หรือมีปัญหาทางสุขภาพ โดยจะต้องดําเนินการ
แก้ไขเพื่อให้มีการเจริญเติบโต และพัฒนาการที่ต่อเน่ือง เหมาะสมกับเพศวัยต่อไป สําหรับเกณฑ์มาตรฐานนี้
จะมีการจัดทําขึ้นเป็นระยะ ๆ เพื่อให้เหมาะสมกับสภาพจริงของเด็กไทย ซึ่งมีอยู่  2 รูปแบบ คือ 

1.1 เกณฑ์มาตรฐานที่เป็นข้อมูลตัวเลข 
เป็นการแสดงข้อมูลออกมาเป็นตัวเลขว่า ในกลุ่มอายุต่าง ๆ นั้น ควรมีน้ําหนักและส่วนสูงอยู่ใน

ระดับใดจึงจะเหมาะสม และไม่เหมาะสม โดยใช้ข้อมูลเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต ของกรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. 2543 ซึ่งได้กล่าวถึงน้ําหนักและส่วนสูงของเด็กวัยเรียน และวัยรุ่น โดยนับตั้งแต่
อายุ 7-18 ปี เป็นสําคัญ เนื่องจากเป็นวัยที่มีการเจริญเติบโต และพัฒนาการที่ต่อเนื่องกันมาโดยดูได้        
ดังตาราง 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตัวชี้วัด 
1. วิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกายของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน (พ 1.1 ม.1/3) 
2. แสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนเองใหเ้จริญเติบโตสมวัย (พ 1.1 ม.1/4) 

            การวิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตของร่างกายเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานจะทําให้ทราบ
ภาวะการเจริญเติบโตของตนเอง เพื่อเป็นแนวทางในการปรับปรุงพฤติกรรม ควบคุมปัจจัยที่ เกี่ยวข้อง 
ตลอดจนพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

 

 

ใบความรู้  เรื่อง การวิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโต 
ทางร่างกายของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน 
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ตารางเกณฑม์าตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียนและเด็กวัยรุ่นอายุระหว่าง 7-19 ปี 
 

 
อายุ (ปี) 

เพศชาย เพศหญิง 
น้ าหนัก (กก.) ส่วนสูง (ซม.) น้ าหนัก (กก.) ส่วนสูง (ซม.) 

7 18.30 - 28.80 112.80 – 127.40 17.70 – 28.70 112.40 – 126.80 
8 20.00 - 32.20 117.40 – 133.20 19.30 – 32.50 117.00 – 132.50 
9 21.50 - 36.60 121.80 – 138.30 21.20 – 37.40 121.90 – 139.10 
10 23.60 – 40.80 126.20 – 143.40 23.40 – 42.10 127.10 – 146.10 
11 25.60 – 45.20 130.50 – 149.40 26.10 – 46.50 132.90 – 152.60 
12 28.10 – 50.00 135.10 – 156.90 29.40 – 50.20 138.80 – 156.90 
13 31.60 - 54.60 140.90 – 164.40 33.00 – 53.10 143.50 – 160.20 
14 35.60 – 58.70 147.30 – 170.00 36.30 – 55.20 147.00 – 162.30 
15 40.10 – 61.90 153.50 – 173.20 38.60 – 56.50 148.40 – 163.50 
16 43.80 – 64.20 158.30 – 175.90 40.10 – 57.20 149.10 – 164.00 
17 46.30 – 65.80 160.40 – 177.20 40.80 – 57.60 149.50 – 164.20 
18 48.10 – 66.90 161.40 – 177.50 41.30 – 57.70 149.70 – 164.20 
19 48.90 - 67.40 161.70 – 177.60 41.70 – 57.80 147.80 – 164.20 

ที่มา : กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 การกําหนดเกณฑ์มาตรฐานนี้ไม่ได้จัดทําเพียงครั้งเดียว แล้วใช้ได้ตลอดไป แต่จะมีการจัดทํา
เป็นระยะ ๆ เพราะอัตราการเจริญเติบโตของเด็กไทยมีแนวโน้มที่จะเจริญเติบโตเร็วขึ้นเมื่อเปรียบเทียบ
กับอดีต ทั้งนี้อาจเป็นเพราะมีการรับประทานอาหารที่มีประโยชน์มากขึ้น โดยเฉพาะเมื่อมีการรณรงค์ให้
เด็กดื่มนม หรือมีการออกกําลังกายบริหารกล้ามเนื้อ ดังนั้นการกําหนดเกณฑ์มาตรฐานของน้ําหนักและ
ส่วนสูงจึงต้องจัดทําขึ้นใหม่ เพื่อให้สอดคล้องกับภาวะการเจริญเติบโตที่เป็นปัจจุบันของเด็กไทย 
 

 

ภาพที ่1 เมื่อเริ่มเข้าสู่วัยรุ่นสรีระทางรา่งกายจะเปลี่ยนแปลงไปจากวัยเด็กโดยเฉพาะน้ําหนักและส่วนสูง 
ที่มา http://www.gettyimages.com 
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1.2 เกณฑ์มาตรฐานที่เป็นกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต 
 เป็นการนําข้อมูลตัวเลขมาแสดงด้วยกราฟ โดยการจุดข้อมูลต่าง ๆ ลงบนกราฟแล้วเชื่ อมโยง
ข้อมูลแต่ละจุด เพื่อแสดงระดับการเจริญเติบโตและแนวโน้มที่เปลี่ยนแปลงไป ซึ่งทางกรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข ได้จัดทํากราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศชายและเพศหญิง  
อายุ 5- 18 ปี เพื่อใช้ในการประเมินการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็กวัยเรียนและเด็กวัยรุ่น ดังนี้ 
 จากเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตทั้งที่เป็นข้อมูลตัวเลข และกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิง       
การเจริญเติบโตดังกล่าวข้างต้น นักเรียนสามารถนํามาใช้ประเมินเพื่อเปรียบเทียบกับอายุ น้ําหนัก และ
ส่วนสูงของตนเองได้ ซึ่งนักเรียนควรจะประเมินภาวการณ์เจริญเติบโตของตนเอง ด้วยการชั่งน้ําหนักและ
วัดส่วนสูง อย่างน้อยภาคเรียนละ 1 ครั้ง การประเมินการเจริญเติบโตและพัฒนาการทางร่างกาย          
มีวิธีการ 3 วิธี ดังนี้ 
 1) การประเมินน้ าหนักตามเกณฑ์อายุ เป็นการเปรียบเทียบน้ําหนักที่ควรเป็นตามช่วงอายุต่าง ๆ 
หากเด็กมีน้ําหนักต่ํากว่าเกณฑ์อายุ ก็จะบ่งชี้ถึงปัญหาการขาดสารอาหารประเภทโปรตีนและพลังงาน   
ซึ่งมีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตโดยรวม 
 2) การประเมินส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ เป็นการเปรียบเทียบส่วนสูงที่ควรจะเป็นตามช่วงอายุต่าง ๆ 
หากเด็กมีส่วนสูงต่ํากว่าเกณฑ์อายุ ก็จะบ่งชี้ว่าเด็กมีการขาดสารอาหารอย่างยาวนาน ซึ่งส่วนใหญ่การ
ขาดสารอาหารมักจะมีความสัมพันธ์กับฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัวเด็ก 
 3) การประเมินน้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงในวงการแพทย์ ส่วนใหญ่จะนิยมใช้ค่าดัชนีมวลกาย 
(Body Mass Index : BMI) ในการประเมิน โดยมีสูตรการคํานวณดังนี้ 
 
 
                                      BMI = 
 

 

 

เกณฑ์เปรียบเทียบ 
 

ค่าค านวณที่ได้ ความหมาย 
น้อยกว่า 18.5 ผอม 
18.5 – 24.9 ปกติ 
25.0 – 29.9 น้ําหนักเกิน 
30.0 – 39.9 อ้วน 
มากกวา่ 40 อันตราย 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) 
ส่วนสูง2 (เมตร) 
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ตัวอย่างเช่น นางสาวแสนดี พบวา่ สูง 155 เซนติเมตร หนัก 58 กิโลกรัม เมื่อคํานวณโดยใชค้่า BMI 
พบว่านางสาวแสนดี มีคา่ BMI ดังนี้ 

 

BMI = 
 

2

58

155
 = 24.14 

 
แสดงว่า นางสาวแสนด ีมีน้ําหนักตัวอยู่ในระดับปกติ 
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ค าช้ีแจง ให้นักเรียนหาค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) จากข้อมูลที่กําหนดให้  
พร้อมประเมินผลการเจรญิเติบโต โดยเปรียบเทียบกับเกณฑ์เปรียบเทียบ (10 คะแนน) 
 

 

ข้อ ข้อความ BMI 
ผลการ

เจริญเติบโต 
1 เด็กชาย  ก มีสว่นสูง 145 เซนติเมตร น้ําหนัก 40 กิโลกรัม ________ ___________ 
2 เด็กหญิง ข มีส่วนสูง 150 เซนติเมตร น้ําหนัก 38 กิโลกรัม ________ ___________ 

3 เด็กหญิง ค มีส่วนสูง 147 เซนติเมตร น้ําหนัก 60 กิโลกรัม ________ ___________ 

4 เด็กชาย ง มีส่วนสูง 155 เซนติเมตร น้ําหนัก 45 กิโลกรัม ________ ___________ 

5 เด็กชาย จ มีส่วนสูง 150 เซนติเมตร น้ําหนัก 70 กิโลกรัม ________ ___________ 

6 นาย ฉ มีส่วนสูง 180 เซนติเมตร น้ําหนัก 75 กิโลกรัม ________ ___________ 

7 นางสาว ช มีสว่นสูง 165 เซนติเมตร น้ําหนัก 45 กิโลกรัม ________ ___________ 

8 นางสาว ซ มีส่วนสูง 160 เซนติเมตร น้ําหนัก 80 กิโลกรัม ________ ___________ 

9 นาย ฎ มีสว่นสูง 168 เซนติเมตร น้ําหนัก 85 กิโลกรัม ________ ___________ 

10 นางสาว ฏ มีส่วนสูง 170 เซนติเมตร น้ําหนัก 50 กิโลกรัม ________ ___________ 

 

 

 

 

 

แบบฝึกหัดที่ 1 
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ค าช้ีแจง ให้นักเรียนนําตัวอักษรหน้าข้อความทางด้านซ้ายมาเติมหน้าข้อความทางด้านขวา 
ที่มีความสัมพันธ์กัน (10 คะแนน) 
 

 

 
ก. ส่วนสูงตามเกณฑ์อาย ุ
ข. โรคอ้วน 
ค. น้ําหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง 
ง. โรคขาดสารอาหาร 
จ. น้ําหนักตามเกณฑ์อาย ุ
ฉ. ค่าดัชนีมวลกาย 
ช. ปกต ิ
ซ. น้ําหนักเกิน 
ฌ. ประจําเดือน 
ญ. อสุจ ิ

 

_______1. แสดงการเจริญเติบโตด้านน้ําหนัก 
_______2. แสดงการเจริญเติบด้านความสูง 
_______3. แสดงความอ้วน-ผอม 
_______4. Body Mass Index : BMI 
_______5. BMI = 20 หมายความวา่ 
_______6. โภชนาการเกิน 
_______7. ทุพโภชนาการ 
_______8. BMI =  27 หมายความวา่ 
_______9. ผู้ชายเมื่อมกีารเจริญเติบโตเข้าสู่วัยรุน่จะผลิต 
_______10. ผู้หญิงเมื่อมีการเจริญเติบโตเข้าสู่วยัรุ่นจะผลิต 
 

 

 

 
 

แบบฝึกหัดที่ 2 
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การพัฒนาตนเองไปสู่เปูาหมายของการมีสุขภาพดีตามเกณฑ์มาตรฐาน ย่อมต้องมีปัจจัยหลาย ๆ
อย่างที่เกี่ยวข้อง ซึ่งหากได้รับปัจจัยต่าง ๆ อย่างถูกต้องเหมาะสมก็จะทําให้มีพัฒนาการที่ด ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
1. อาหารและโภชนาการ รับประทานอาหารที่ดี มีประโยชน์ สะอาด ปลอดภัย และปริมาณเพียงพอ 
2. ออกก าลังกาย ต้องปฏิบัติเป็นประจําสม่ําเสมอ อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 30 นาที 
3. การพักผ่อนนอนหลับ ควรพักผ่อนนอนหลับให้เพียงพอกับความต้องการของร่างกายนอน

หลับอย่างน้อยวันละ 8 ชั่วโมง 
4. สารเสพติด รู้เท่าทันไม่ตกเป็นทาสยาเสพติด 
5. การตรวจสุขภาพประจ าปี ตรวจสุขภาพอย่างน้อยปีละครั้งเพื่อสํารวจความผิดปกติ 

ของร่างกาย 
6. อุบัติภัย ต้องรู้จักปูองกันและหลีกเลี่ยงให้รอดพ้นจากอันตราย 
7. สภาพร่างกาย สังเกตรูปร่าง ผิวพรรณ บุคลิกภาพและภาวะสุขภาพของตนเองอยู่เสมอ 
8. สภาพจิตใจและอารมณ์ สํารวจสภาพจิตใจและอารมณ์ของตนเองและหาทางปรับปรุงแก้ไขให้ดีขึ้น 
 

 
 

 

  ใบความรู้ เรื่อง ปัจจัยที่เกีย่วข้องกับการพัฒนาตนเอง 

 

 

ภาพที ่2 ผักและผลไม้ให้วิตามินแก่รา่งกาย   
ที่มา http://www.gettyimages.com                         
 
       ภาพที ่3  นมมีโปรตีนและแคลเซียมสูงช่วยในการเจริญเติบโต 

ที่มา http://www.gettyimages.com 
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9. สภาพสังคม 
ให้ความสําคัญกับความสัมพันธ์ในครอบครัว รู้จักประมาณตน รู้จักเลือกคบเพื่อนที่ดี  มีส่วนร่วม

พัฒนาสังคม 
10. ระดับสติปัญญา ส่งเสริมและปรับปรุงตนเองให้มีความเจริญก้าวหน้า ศึกษาหาความรู้ 

พัฒนาความสามารถตนเองอยู่เสมอ 
11. อนามัยส่วนบุคคล หมั่นดูแลสํารวจตนเองอย่างสม่ําเสมอ 
12. พฤติกรรมทางเพศ วางตัวให้เหมาะสมกับเพศของตนเอง 

 

 

 

  

ภาพที ่4 การอบรมเลี้ยงดูและการมีสัมพันธภาพที่ดีภายในครอบครัว 
จะทําให้เด็กเจริญเติบโตสามารถเป็นผู้ใหญ่ที่สมวัยได้ 

ที่มา http://www.gettyimages.com 
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การเจริญเติบโตสมวัย คือ การมีสุขภาพกายสุขภาพจิตที่เหมาะสมกับวัยตนเอง ซึ่งการพัฒนา
ตนเองให้เติบโตสมวัย ควรปฏิบัติตามแนวทางดังต่อไปนี้ 

 
 

วัยรุ่นเป็นช่วงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงหลายด้านทั้งร่างกาย อารมณ์ และสังคม ซึ่งล้วนมีผลต่อ 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยรุ่นเป็นอย่างมาก จึงมักพบปัญหาทั้งภาวะขาดสารอาหารและ        
ภาวะโภชนาการเกิน ภาวะขาดสารอาหารที่พบบ่อยในวัยรุ่น คือ ภาวะขาดโปรตีนและพลังงานเลือดจาง
จากการขาดธาตุเหล็กและขาดไอโอดีนซึ่งทําให้ความสามารถในการเรียนรู้ช้า ผลสัมฤทธิ์ในการเรียนต่ํา    
ซึ่งขณะนี้ปัญหาภาวะโภชนาการเกินหรือโรคอ้วนก็ทวีความรุนแรงขึ้นเป็นลําดับในวัยรุ่น 

 
 

 

  ใบความรู้ เรื่อง แนวทางการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโต
สมวยั 

1.  อาหาร 

ภาพที ่5 โปสเตอร์ความรู้ลดพุง ลดโรค พิชติสุขภาพง่าย ๆ ด้วยหลัก 3 อ. 
ที่มา http://infographic.kapook.com/view74538.html 
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ดังนั้นวัยรุ่นควรรับประทานอาหารให้ถูกหลักโภชนาการในปริมาณและสัดส่วนพอเหมาะกับ 

ความต้องการของร่างกายซึ่งมีแนวทางปฎิบัติดังนี้  
 

รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หมู่อาหาร ประเภทอาหาร 
หมู่ที่ 1 เน้ือสัตว์ นม ถั่วเมล็ดแห้ง และผลิตภัณฑ์จากถั่วเมล็ดแห้ง อาหาร

ในกลุ่มนี้จะให้สารอาหารโปรตีน 
หมู่ที่ 2 ข้าว แปูง น้ําตาล เผือก มัน ขนมหรืออาหารตา่งๆ ที่ทําจากแปูง 

อาหารในกลุ่มนีจ้ะให้สารอาหารคาร์โบไฮเดรต 
หมู่ที่ 3 ผักต่างๆ อาหารในกลุ่มนี้จะให้สารอาหารวติามนิและเกลือแร่ 
หมู่ที่ 4 ผลไม้ต่างๆอาหารในกลุม่นี้จะให้สารอาหารวติามินและเกลือแร่ 
หมู่ที่ 5 ไขมัน ซึ่งได้จากไขมันจากพืชและสัตว ์อาหารในกลุ่มนี้จะให้

สารอาหารไขมัน 
 

 
ภาพที ่6 การรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ในแต่ละวันมีปริมาณที่เพียงพอเป็นการเพิ่มน้ําหนักได้ผลดี 

ที่มา http://www.bloggang.com/viewdiary.php?id=yuuto&month=06-
2013&date=04&group=1&gblog=108 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 2 การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รับประทานอาหารตามสัดส่วนของธงโภชนาการ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
รับประทานอาหารตามสัดส่วนของธงโภชนาการ  
ชั้นที่ 1 กลุ่มข้าว –แป้ง กินปริมาณมากที่สุด ให้สารอาหารหลัก คือ คาร์โบไฮเดรต เป็นแหล่ง

พลังงานหลักและควรเลือกชนิดที่ขัดสีน้อย เช่น ข้าวกล้อง  
ชั้นที่ 2 กลุ่มผักและผลไม้ กินปริมาณรองลงมาเพื่อให้ได้วิตามิน แร่ธาตุ และใยอาหาร  
ชั้นที่ 3 กลุ่มเนื้อสัตว์ ถั่ว ไข่ และกลุ่มนม กินปริมาณพอเหมาะเพื่อให้ได้โปรตีนคุณภาพดี 

เหล็ก และแคลเซียม 
ชั้นที่ 4 กลุ่มน้ ามัน น้ าตาล เกลือ กินแต่น้อยเท่าที่จําเป็น 
 
 
 
 
 

 
ภาพที ่7 ธงโภชนาการบอกสัดส่วนของการรับประทานอาหารในปริมาณทีเ่หมาะสม 

ที่มา http://www.bloggang.com/viewdiary.php?id=yuuto&month=06-
2013&date=04&group=1&gblog=108 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 2 การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ธงโภชนาการ แสดงกลุ่มอาหารและสัดส่วนการกนิอาหารในแต่ละกลุ่ม ซึง่สามารถอธิบายได้ดังนี้  
1. การกินอาหารให้ครบ 5 หมู่  
2. กลุ่มอาหารที่บริโภคจากมากไปน้อย แสดงด้วยพื้นที่ในภาพ โดยชนิดของอาหารที่ควรบริโภค

น้อยเท่าที่จําเป็น คือ น้ํามัน น้ําตาล เกลือ  
3. อาหารที่หลากหลายชนิดในแต่ละกลุ่มสามารถเลือกกินสลับเปลี่ยนหมุนเวียนกันได้ภายใน 

กลุ่มเดียวกัน ทั้งกลุ่มผัก กลุ่มผลไม้ และกลุ่มเนื้อสัตว์ สําหรับกลุ่มข้าว แปูง ให้กินข้าวเป็นหลัก อาจสลับกับ
ผลิตภัณฑ์ที่ทําจากแปูงเป็นบางมื้อ  

4. ปริมาณอาหารบอกจํานวนเป็นหน่วยครัวเรือน เช่น  
ทัพพี/แผ่น ใช้ตวงนับปริมาณอาหารกลุ่มของข้าว ผัก แปูง เช่น  
ข้าว 1 ทัพพี ปริมาณ 60 กรัม หรือ 0.5 ถ้วยตวง 
ข้าวสุก 1 ทัพพี ประมาณ 40 กรัม หรือ 0.5 ถ้วยตวง  
ขนมปัง 1 แผ่นปริมาณ 30 กรัม  
ช้อนกินข้าว ใช้ตวงวัดปริมาณกลุ่มเนื้อสัตว์ เช่น เนื้อสุก 1 ช้อนกินข้าว ประมาณ 15 กรัม  
ส่วน ใช้ตวงวัดปริมาณอาหารกลุ่มผลไม้ ดังนี้  
- ผลไม้ 1 ส่วน สําหรับผลไม้ที่ เป็นผล เช่น กล้วยน้ําว้า1ผล  ส้มเขียวหวาน 1 ผลใหญ่          

เงาะ 4 ผล 
- ผลไม้  1  ส่ วน สํ าหรับผลไม้ผลใหญ่ที่หั่น เป็นชิ้นพอดีคํ า  เช่น มะละกอ สับปะรด             

แตงโม 6 - 8 คํา 
 
เน่ืองจากวัยรุ่นเป็นช่วงวัยที่มีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว มีการทํากิจกรรมต่างๆ ที่ต้องออกแรง

อยู่เสมอ และเป็นช่วงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมน จึงต้องการพลังงานและสารอาหารสูงเพื่อให้
ร่างกายมีการเจริญเติบโตที่สมบูรณ์ ปริมาณอาหารตามหลักธงโภชนาการที่วัยรุ่นควรได้รับใน  1 วัน คือ  

  
อายุ ชนิดของอาหาร ปริมาณอาหาร 

 
 

12 - 20 ปี  

นม 2 แก้ว 
ข้าว 8 – 10 ทัพพ ี 

เน้ือสัตว์ 6 – 12 ช้อนกินข้าว  
ผัก รับประทานได้ตามความต้องการ 

ผลไม ้ 4 - 6 ส่วน  
ไขมัน 4 - 6 ช้อนชา 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 2 การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ภาพที ่8 โปสเตอร์บอกปริมาณอาหารของคนเเต่ละวัยใน 1 วัน 
ที่มา http://www.lovefitt.com/healthy-fact/ 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 2 การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รับประทานอาหารให้ถูกต้องตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ ดังนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. รับประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู่  
   แต่ละหมู่ให้หลากหลาย 
2. รับประทานข้าวเป็นอาหารหลัก 
3. รับประทานผัก และผลไม้เป็นประจํา 
4. รับประทานปลา เน้ือสัตว์ไม่ตดิมัน  
   ไข่ และถั่วเมล็ดแห้ง 
5. ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย 
6. รับประทานอาหารที่มไีขมันแต่พอควร 
7. หลีกเลี่ยงการทานอาหารหวานจดัและ 
   เค็มจดั 
8. รับประทานอาหารที่สะอาด ปราศจาก 
    สิ่งปนเปื้อน 
9. งดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอร์ 
 

 2.  การออกก าลังกาย 

 การออกกําลังกายเป็นการกระตุ้น
ให้กล้ามเน้ือและกระดูกมีความแข็งแรง  
มีโครงสร้างร่างกายที่สมบูรณ์และสมส่วน 
นอกจากนั้น ยังกระตุ้นการทํางานของปอด 
หัวใจและทุกระบบในร่างกายทํางานได้อย่าง
ปกติ และสามารถเพิ่มภูมิต้านทานโรคได้ 
เป็นอย่างดี ทําให้อารมณ์ดี ไม่เครียด  
ควรออกกําลังกายสม่ําเสมอทุกวันอย่างน้อย
สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 30 นาที 

 
ภาพที ่10 การปั่นจักรยานเป็นวิธีหน่ึงเพื่อลดความอ้วน 

ที่มา http://www.lovefitt.com/healthy-fact/ 
 

 

ภาพที ่9 ประโยชน์ของผักแต่ละชนิด 
ที่มา http://www.lovefitt.com/healthy-fact/ 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 2 การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 สารเสพติดที่ก่อให้เกิดโทษต่อผู้เสพทั้งร่างกายและจิตใจ โดยทําลายสุขภาพให้ทรุดโทรม  
เกิดอาการเจ็บปุวย และโรคภัยต่างๆ ซึ่งส่งผลให้การเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่นหยุดชะงัก สภาพ
อารมณ์และจิตใจไม่เป็นปกติ ไม่สามารถควบคุมอารมณ์ตนเองได้ ทําให้เสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุที่ทําให้เกิด
การบาดเจ็บ พิการ หรือเสียชีวิตได้ 

3.  การพักผ่อนและการนอนหลับ 
การพักผ่อนและการนอนหลับเป็นอีก

ปัจจัยหนึ่งที่จะช่วยให้เกิดการเจริญเติบโตอย่าง
เต็มที่ตามวัย ซึ่งนอกจากการพักผ่อนด้วยการทํา
กิจกรรมที่ชอบแล้ว การนอนหลับถือว่าเป็น 
การพักผ่อนที่ดีที่สุด และเด็กที่อายุ 11-12 ปี  
ควรนอนหลับสนิทวันละ 8 - 10 ชั่วโมง 
 

 

4.  การหลีกเลี่ยงสารเสพติด 

 

ภาพที ่11  โปสเตอร์ความรู้เกี่ยวกับ10 วิธี แก้อาการนอนหลับยาก 
ที่มา http://infographic.kapook.com/view73399.html 

 
 

ภาพที ่12 ลักษณะและอาการผู้ตดิยาเสพตดิ 
ที่มา http://www.wing5.rtaf.mi.th/html/Rehabilitation%20Center/observe.html 
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การตรวจสุขภาพประจําปีควรทําอย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง เพื่อตรวจสภาพความสมบูรณ์แข็งแรง

ของร่างกายและสํารวจหาความผิดปกติของร่างกาย เพื่อจะได้หาทางปูองกันและแก้ไขได้ทัน 
 การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย เป็นหน้าที่ของทุกคนที่จะต้องปฏิบัติอย่างสม่ําเสมอเพื่อให้
มีสุขภาพที่สมบูรณ์แข็งแรง มีสุขภาพจิตที่ดี และดํารงชีวิตได้อย่างเป็นปกติสุข 
 
 
 
 
  
 
 
 

5.  การตรวจสุขภาพประจ าปี 

 

 

ภาพที ่13 การตรวจสุขภาพประจําปีเป็นการสํารวจความผิดปกติของร่างกายและเป็นแนวทางปูองกันโรคได้ 
ที่มา http://www.ekachaihospital.com/ekc21web/index.php/features-2/t1-4/2-

uncategorised/107-2012-07-17-02-14-52 
 

ภาพที ่14 เพื่อสุขภาพทีแ่ข็งแรงและสมบูรณ์ควรตรวจรา่งกายเป็นประจํา 
ที่มา http://drnithi.com/2012/10/30/ 

 
 

http://www.ekachaihospital.com/
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 2 การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ค าช้ีแจง ให้นักเรียนจําแนกสารอาหารจากอาหารที่กําหนดให้ โดยใส่เครือ่งหมาย  ลงในตาราง 
ให้สมบูรณ์ (6 คะแนน) 
 

ข้อ อาหาร คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามิน เกลือแร่ น้ า 
1 

 

      

2 

 

      

3 

 

      

4 

 

      

5 

 

      

6 

 

      

 

 

 

 

 

แบบฝึกหัดที่ 3 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 2 การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ค าช้ีแจง ให้นักเรียนตอบคําถามต่อไปน้ีให้ถูกต้อง (7 คะแนน) 
 

1. อาหารหมายถึงอะไร 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
2. การรับประทานอาหารที่ถูกหลกัโภชนาการจะส่งผลต่อร่างกายอยา่งไร 
....................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
3. ภาวะโภชนาการดีหมายถึงอะไร 
....................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
4. ภาวะทุพโภชนาการหมายถึงอะไร 
....................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
5. ภาวะโถชนาการเกินหมายถึงอะไร 
....................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
6. ให้นักเรียนอธิบายหลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัยรุ่น 
....................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
7. ให้นักเรียนยกตัวอยา่งพฤติกรรมการรับประทานอาหารของวัยรุ่นทีอ่าจน าไปสู่ปัญหา
สุขภาพ 
....................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 

 

 

 

 

 

แบบฝึกหัดที่ 4 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 2 การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้แบบสืบเสาะหาความรู้ 5E  
(Inquiry Cycle) เร่ือง การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 

ชุดที่ 2 การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
ค าช้ีแจง  1. แบบทดสอบฉบับน้ี มีจํานวน 10 ขอ้  ใชเ้วลา 10  นาที  คะแนนเต็ม  10  คะแนน 
            2. ให้นักเรียนเลือกคําตอบที่ถูกต้องที่สดุ โดยเขียนเครื่องหมาย  ลงในกระดาษคาํตอบ 

 
1. ข้อใดไม่ใช่เกณฑ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์การเจริญเติบโตของร่างกาย 
      ก. สว่นสูง 
      ข. น้ําหนัก 
      ค. สีผวิ 
      ง. อาย ุ
       
2. ข้อใดเป็นสาเหตุของการมีน้ าหนักต่ ากว่าเกณฑ์อาย ุ
      ก. รับประทานอาหารฟาสตฟ์ูดเป็นประจํา 
      ข. ไม่รับประทานผกัสีเขียว 
      ค. เลือกรับประทานเฉพาะอาหารที่ชอบ 
      ง. ชอบรับประทานอาหารที่มรีสหวาน 
 
3. การมีน้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงอยู่ในช่วงใดที่ควรลดอาหารที่มีไขมนั 
      ก. เริ่มอ้วน 
      ข. สมส่วน 
      ค. ค่อนข้างผอม 
      ง. ผอม 
 
4. หากมีอวัยวะการเจรญิเติบโตน้ าหนักตามเกณฑ์สูงอยู่ในช่วงท้วม นักเรียนควรปฏิบัติตนอยา่งไร 
      ก. อดอาหารเมื่อเย็น 
      ข. นอนหลับพักผ่อนเพิ่มขึ้น 
      ค. ดื่มน้ําอดัลมแทนการรับประทานข้าว 
      ง. ออกกําลังกายเพิม่ข้ึนและงดขนมกรุบกรอบ 

 

 

 

 

                      แบบทดสอบหลังเรียน 
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5. ผู้ที่มีส่วนสูงตามเกณฑ์อายุอยู่ในช่วงเตี้ยและน้ าหนักตามเกณฑ์อายุอยู่ในช่วงน้อยกว่าเกณฑจ์ะมี
ลักษณะรูปร่างอยา่งไร 
      ก. แคระแกร็น 
      ข. สูงโปร่ง 
      ค. ล่าํสัน 
      ง. สมสว่น 
 
6. การปฏิบัติตนตามข้อใดช่วยให้เจริญเติบโตสมวัย 
      ก. ออกกาํลังกายอย่างหักโหม 
      ข. รับประทานอาหารครบ 5 หมู ่
      ค. ใช้เครื่องสําอางบํารุงผิวพรรณ 
      ง. สวมใส่เสื้อผ้าที่สวยงามทันสมัยอยู่เสมอ 
 
7. ข้อใดส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่นมากที่สุด 
      ก. ขาดการตรวจสุขภาพประจาํปี 
      ข. การนอนหลับไม่เพียงพอ 
      ค. เครียดเพราะสอบตก 
      ง. การติดสารเสพตดิ 
 
8. การขาดไอโอดีนจะท าให้เกิดผลต่อวัยรุ่นอย่างไร 
      ก. เลือดจาง ผิวพรรณซีด 
      ข. มีเลือดออกตามไรฟัน 
      ค. เป็นโรคเหน็บชา   
      ง. ความคดิอ่านชา้ ผลการเรียนต่าํ 
 
9. กลุ่มอาหารในข้อใดที่ควรรับประทานมากทีสุ่ดตามหลกัธงโภชนาการ 
      ก. ขนมจีน ก๋วยเตี๋ยว 
      ข. เน้ือสัตว์ นม 
      ค. ผกัและผลไม้ 
      ง. น้ําหวานน้ําอัดลม  
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10. การมีร่างกายที่แข็งแรงเจริญเติบโตตามวัยจะเกิดผลอย่างไร 
      ก. ครอบครวัรักและภาคภูมิใจ 
      ข. มีภูมิตา้นทานโรคไม่เจ็บปุวยง่าย 
      ค. สามารถเล่นกีฬาทุกชนิดได้อยา่งเชี่ยวชาญ 
      ง. มีผลการเรียนดีในทุกวิชา 
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               ภาคผนวก 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้กระบวนการเรียนรู้แบบสืบเสาะหาความรู้ 5E  
(Inquiry Cycle) เร่ือง การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 

ชุดที่ 2 การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 
 

 

 

 

 

เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน - หลังเรียน 

แบบทดสอบก่อนเรียน  แบบทดสอบหลังเรียน 
ข้อ ค าตอบ  ข้อ ค าตอบ 

1. ก  1. ค 
2. ง  2. ค 
3. ก  3. ก 
4. ค  4. ง 
5. ค  5. ก 
6. ข  6. ข 
7. ก  7. ค 
8. ง  8. ง 
9. ค  9. ก 
10. ข  10. ข 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 2 การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ค าช้ีแจง ให้นักเรียนหาค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) จากข้อมูลที่กําหนดให้  
พร้อมประเมินผลการเจรญิเติบโต โดยเปรียบเทียบกับเกณฑ์เปรียบเทียบ (10 คะแนน) 
 

ข้อ ข้อความ BMI 
ผลการ

เจริญเติบโต 
1 เด็กชาย ก มีส่วนสูง 145 เซนติเมตร น้ําหนัก 40 กิโลกรัม 19.00 ปกติ 
2 เด็กหญิง ข มีส่วนสูง 150 เซนติเมตร น้ําหนัก 38 กิโลกรัม 16.89 ผอม 
3 เด็กหญิง ค มีส่วนสูง 147 เซนติเมตร น้ําหนัก 60 กิโลกรัม 27.77 น้ําหนักเกิน 
4 เด็กชาย ง มีส่วนสูง 155 เซนติเมตร น้ําหนัก 45 กิโลกรัม 18.73 ปกติ 
5 เด็กชาย จ มีส่วนสูง 150 เซนติเมตร น้ําหนัก 70 กิโลกรัม 31.11 อ้วน 
6 นาย ฉ มีส่วนสูง 180 เซนติเมตร น้ําหนัก 75 กิโลกรัม 23.15 ปกติ 
7 นางสาว ช มีสว่นสูง 165 เซนติเมตร น้ําหนัก 45 กิโลกรัม 16.53 ผอม 
8 นางสาว ซ มีส่วนสูง 160 เซนติเมตร น้ําหนัก 80 กิโลกรัม 31.25 อ้วน 
9 นาย ฎ มีสว่นสูง 168 เซนติเมตร น้ําหนัก 85 กิโลกรัม 30.11 น้ําหนักเกิน 
10 นางสาว ฏ มีส่วนสูง 170 เซนติเมตร น้ําหนัก 50 กิโลกรัม 17.30 ผอม 

 

 
 

 

 

เฉลยแบบฝึกหัดที่ 1 
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ค าช้ีแจง ให้นักเรียนนําตัวอักษรหน้าข้อความทางด้านซ้ายมาเติมหน้าข้อความทางด้านขวา 
ที่มีความสัมพันธ์กัน (10 คะแนน) 
 
 

 

 

 

 

เฉลยแบบฝึกหัดที่ 2 

ก. ส่วนสูงตามเกณฑ์อาย ุ
ข. โรคอ้วน 
ค. น้ําหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง 
ง. โรคขาดสารอาหาร 
จ. น้ําหนักตามเกณฑ์อายุ 
ฉ. ค่าดัชนีมวลกาย 
ช. ปกต ิ
ซ. น้ําหนักเกนิ 
ฌ. ประจําเดือน 
ญ. อสุจ ิ

 

     จ      1. แสดงการเจริญเติบโตดา้นน้ําหนัก 
     ก      2. แสดงการเจริญเติบด้านความสูง 
     ค      3. แสดงความอ้วน-ผอม 
     ฉ      4. Body Mass Index : BMI 
     ช      5. BMI = 20 หมายความวา่ 
     ข      6. โภชนาการเกิน 
     ง      7. ทุพโภชนาการ 
     ซ      8. BMI = 27 หมายความวา่ 
     ญ      9. ผู้ชายเมื่อมีการเจริญเติบโตเข้าสู่วยัรุ่นจะผลิต 
     ฌ     10. ผู้หญิงเมื่อมีการเจริญเติบโตเข้าสู่วยัรุ่น 
                 จะผลิต 
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ค าช้ีแจง ให้นักเรียนจําแนกสารอาหารจากอาหารที่กําหนดให้ โดยใส่เครือ่งหมาย  ลงในตาราง 
ให้สมบูรณ์ (6คะแนน) 
 

ข้อ อาหาร คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามิน เกลือแร่ น้ า 
1 

 

 
 

     

2 

 

 
 

     

3 

 

  
 

    
 

4 

 

    
 
 

 
 
 

 
 
 
 

5 

 

    
 
 

 
 
 

 
 
 
 

6 
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1. อาหารหมายถึงอะไร 
....................................................................................................................................................... 
....................................................................................................................................................... 
2. การรับประทานอาหารที่ถูกหลกัโภชนาการจะส่งผลต่อร่างกายอยา่งไร 
....................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
3. ภาวะโภชนาการดีหมายถึงอะไร 
....................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
4. ภาวะทุพโภชนาการหมายถึงอะไร 
....................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
5. ภาวะโถชนาการเกินหมายถึงอะไร 
....................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
6. ให้นักเรียนอธิบายหลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัยรุ่น 
....................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
7. ให้นักเรียนยกตัวอยา่งพฤติกรรมการรับประทานอาหารของวัยรุ่นทีอ่าจน าไปสู่ปัญหา
สุขภาพ 
....................................................................................................................................................... 
...................................................................................................................................................... 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ค าช้ีแจง ให้นักเรียนตอบคําถามต่อไปน้ีให้ถูกต้อง (7 คะแนน) 
 

1. อาหารหมายถึงอะไร 
            สิ่งที่รับประทานแล้วมีประโยชน์ต่อร่างกาย อาจอยู่ในรูปของของเหลวหรือ 
ของแข็งก็ได้ 
 
2. การรับประทานอาหารที่ถูกหลกัโภชนาการจะส่งผลต่อร่างกายอยา่งไร 
    1. ช่วยให้รา่งกายเจรญิเติบโต 
    2. ช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย 
    3. ให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย 
    4. ช่วยให้อวัยวะตา่งๆ ภายในร่างกายทํางานได้ตามปกติ 
    5. ช่วยเสริมสร้างภูมติ้านทานโรคให้แก่รา่งกาย 
 
3. ภาวะโภชนาการดีหมายถึงอะไร 
            การที่รา่งกายได้บริโภคอาหารในปริมาณที่เพียงพอ ถูกสดัส่วน หลากหลาย เหมาะสม 
และ ครบถ้วนตามความต้องการของร่างกาย ส่งผลให้ร่างกายมีสมรรถภาพดีและจิตใจดี 
 
4. ภาวะทุพโภชนาการหมายถึงอะไร 
            ภาวะที่เกิดจากการบริโภคอาหารไม่เพยีงพอ หรือได้รับสารอาหารไม่ครบถ้วน 
ตามความต้องการของร่างกาย ซึ่งมีผลทําให้สุขภาพไม่แข็งแรง และเกิดโรคต่างๆได้งา่ย 
 
5. ภาวะโถชนาการเกินหมายถึงอะไร 
            ภาวะที่เกิดจากการบริโภคอาหารหรือสารอาหารที่เกินความตอ้งการของร่างกาย เช่น 
บริโภคอาหารที่ให้พลังงานมากเกินกวา่ที่รา่งกายต้องการจะใช้ ร่างกายจึงเกิดการสะสมพลังงาน
เหล่านั้นไว้ในรูปของไขมัน ซึ่งทําให้เกิดโรคอว้น 
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ค าช้ีแจง ให้นักเรียนตอบคําถามต่อไปน้ีให้ถูกต้อง (7 คะแนน) 
 

6. ให้นักเรียนอธิบายหลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมกับวัยรุ่น 
            กินอาหารให้ครบ 5 หมู่ และหลากหลาย ดื่มนมวันละ 1 – 2 แก้ว รับประทานเนท้อ
สัตว์ชนิดต่าง ๆ ให้เพียงพอ รับประทานไข่วันละ 1 ฟอง รับประทานพืชผกัผลไม้ต่าง ๆ ให้
เพียงพอ รับประทานอาหารประเภทแปูงให้พอเหมาะกับความต้องการ และรับประทานอาหารที่
ให้ไขมันพืชและสัตว์ให้เพียงพอ 
 
7. ให้นักเรียนยกตัวอยา่งพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัยรุ่น 
    การรับประทานอาหารไม่เป็นเวลาและงดอาหารบางมื้อ การรับประทานอาหารรสจัด การ
รับประทานอาหารสกุ ๆ ดิบ ๆ การดื่มน้ําอัดลมเป็นประจํา การรับประทานอาหารจานด่วน การ
รับประทานอาหารจุบจิบ 
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