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 บทเรียนส าเร็จรูปหน่วยการเรียน รักสุขภาพ มีทั้งหมด  
10  เล่ม  เล่มท่ี 1  เร่ือง เติบโตตามวยั  ไดจ้ดัท าข้ึนเพื่อ  เป็น 
ส่ือประกอบการเรียนการสอนในการจดักิจกรรมการเรียนรู้กลุ่มสาระ  
การเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  (สุขศึกษา)  ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4  
ซ่ึงนกัเรียนสามารถเรียนรู้และสร้างองคค์วามรู้ไดด้ว้ยตนเอง การ
เรียนรู้จากง่ายไปยาก ก่อให้เกิดการเรียนรู้อยา่งมีความสุขตามศกัยภาพ 
รวมทั้งมีความซ่ือสัตย ์ มีความรู้คู่คุณธรรม  สามารถตรวจสอบความรู้
ของตนเอง  ท าให้เกิดความภาคภูมิใจในตนเอง  

บทเรียนส าเร็จรูปประกอบดว้ยแบบทดสอบก่อนการเรียนรู้
เพื่อทดสอบความรู้  เน้ือหาให้นกัเรียนไดเ้รียนรู้ดว้ยตนเองมีค าถาม
ประจ ากรอบการเรียนรู้และแบบฝึกหัดระหวา่งเรียน  แบบทดสอบหลงั
การเรียนรู้ให้นกัเรียนไดรู้้ถึงการพฒันาการเรียนรู้ของตนเอง  

ผูจ้ดัท าหวงัเป็นอยา่งยิง่วา่บทเรียนส าเร็จรูปเล่มน้ี จะช่วยให้
นกัเรียนมีความรู้เก่ียวกบัสุขภาพเพื่อจะไดรู้้จกัดูแล ใส่ใจและรักษา
สุขภาพของตนเอง และหวงัวา่คงจะเป็นประโยชน์ต่อครู  นกัเรียนและ
ผูส้นใจทัว่ไปตามสมควร 
 
      ฐิติชญาณ์  ฐิติธญัพิสิฐ  
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          ก่อนท่ีครูผูส้อนจะน าบทเรียนส าเร็จรูปชุด รักสุขภาพ 
ไปใชจ้ดักิจกรรมการเรียนการสอนควรศึกษาบทเรียนส าเร็จรูปให้เขา้ใจ
อยา่งละเอียดก่อนน าไปใชจ้ริง ครูควรศึกษาและแนะน านกัเรียน ดงัน้ี 
 1. จดัเตรียมบทเรียนส าเร็จรูปชุด รักสุขภาพให้ครบตามจ านวน
นกัเรียน 
 2. ช้ีแจงหรือให้ค  าแนะน าวธีิการ ใชบ้ทเรียนส าเร็จรูปให้นกัเรียน
เขา้ใจ 
 3.  ศึกษาแผนการจดัการเรียนรู้และ จดักิกรรมการ เรียนรู้ ตาม
แผนการจดัการเรียนรู้   โดยครูเป็นผูค้อยดูแล ให้ค  าปรึกษา แนะน า
ช่วยเหลือ เม่ือนกัเรียนมีปัญหา เพื่อให้การปฏิบติักิจกรรมการเรียน 
การสอนด าเนินไปอยา่งมีประสิทธิภาพและประสบผลส าเร็จ 
 4.  นกัเรียนท าแบบทดสอบก่อนเรียนของแต่ละเล่ม  
จ  านวน 10 ขอ้ 
 5.  นกัเรียนลงมือศึกษาเรียนรู้ดว้ยตนเองไปทีละกรอบ ถา้ไม่เขา้ใจ   
สามารถยอ้นกลบัมาศึกษาใหม่ได ้
 6. นกัเรียนท าแบบทดสอบหลงัเรียนของแต่ละเล่ม จ านวน 10 ขอ้ 
 7.  ครูเนน้ย  ้านกัเรียนไม่ควรเปิดดูเฉลยค าตอบก่อนการท า 
แบบฝึกหัดและแบบทดสอบ  
 

 
 
 

 
    ค ำช้ีแจง 
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      สำรบัญ 
 
 
เร่ือง 

 
    

     หน้ำ 
ค าน า                                                                        
ค  าช้ีแจง 
สารบญั                                                                                               
จุดประสงคก์ารเรียนรู้ 
ค  าแนะน าส าหรับครู                                                                                    
ค  าแนะน าส าหรับนกัเรียน                                                                          
แผนภูมิล าดบัขั้นการเรียน 
แบบทดสอบก่อนเรียน                                                                               
เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน 
กรอบน า                                                                                                     
กรอบท่ี 1                                            
กรอบท่ี 2   
กรอบท่ี 3   
กรอบท่ี 4   
กรอบท่ี 5   
กรอบท่ี 6   
กรอบท่ี 7    
กรอบท่ี 8   
กรอบท่ี 9   

ก 
ข 
ค 
1 
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3 
4 
5 
8 
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ง 

 
 

สำรบัญ (ต่อ) 
 

 
 
 
 

   
เร่ือง หน้ำ 
กรอบท่ี 10  
กรอบท่ี 11 
กรอบท่ี 12 
กรอบสรุป                                                                                               
แบบทดสอบหลงัเรียน 
เฉลยแบบทดสอบ หลงัเรียน 
บรรณานุกรม 
 

19 
20 
21 
22 
23 
26 
27 
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                          จุดประสงค์การเรียนรู้   
                                                                                                                                





  








 

 
        เข้าใจแล้ว   พลกิหน้าต่อไปได้เลยจ้ะ       

                                                                                                                              

สวัสดีครับเพือ่นๆ เพือ่นๆสงสัยไหมครับ
ร่างกายของเราเติบโตได้อย่างไร วันน้ีกระผม
จะพาเพือ่นๆไปเรียนรู้เกีย่วกบัเร่ืองน้ีกนั 

ไปติดตามกนัเลยนะครับ 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
1. นกัเรียนสามารถอธิบายการเจริญเติบโตของมนุษยไ์ด ้
2. นกัเรียนสามารถอธิบายพฒันาการของร่างกายและจิตใจตามวยัได ้
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 1.  ศึกษาบทเรียนส าเร็จรูปใหเ้ขา้ใจก่อนใหน้กัเรียน เรียนดว้ยตนเอง  
 2.  อธิบายวิธีการเรียนดว้ยบทเรียนส าเร็จรูปใหน้กัเรียนเขา้ใจ  
 3. ในบทเรียนส าเร็จรูปไม่ไดก้ าหนดเวลาเรียนไว ้อาจใชเ้วลาวา่ง เวลาใด
กไ็ด ้การเรียนจะชา้หรือเร็ว ข้ึนอยูก่บัศกัยภาพของผูเ้รียน และดุลยพินิจของครู 
 4.  ครูตอ้งพยายามสร้างวินยัในตนเองใหเ้กิดข้ึนในตวัของนกัเรียน
เสมอๆ โดยเฉพาะอยา่งยิง่ การไม่ดูเฉลยก่อนท าแบบฝึกหดั 
 5.  ครูอาจใหน้กัเรียนจบัคู่กนัเรียนระหวา่งนกัเรียนท่ีซ่อมเสริมดว้ยกนั 
หรือจบัคู่กบันกัเรียนท่ีเก่งกวา่ เพ่ือช่วยเหลือดูแล หรือเรียนเป็นกลุ่ม หรือ     
ไปใชเ้รียนท่ีบา้นกไ็ดแ้ต่ตอ้งเนน้ใหน้กัเรียนท าแบบฝึกหดัดว้ยตนเอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ค าแนะน าส าหรับครู 
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1. บทเรียนส าเร็จรูปเล่มน้ี  นกัเรียนสามารถเรียนรู้ดว้ยตนเอง            
ตามความสามารถ   มีแบบทดสอบก่อนการเรียนรู้ใหน้กัเรียนไดท้ าก่อนศึกษา     
ดว้ยตนเอง  มีเน้ือหาสาระ  มีตวัอยา่ง   มีแบบฝึกหดัพร้อมเฉลยให ้

2. นกัเรียนควรท าความเขา้ใจก่อนวา่บทเรียนส าเร็จรูปน้ี  ไม่ใช่ 
การทดสอบ  แต่มุ่งใหน้กัเรียนเรียนรู้ดว้ยตนเองตามศกัยภาพ 

3. ในการศึกษาดว้ยตนเอง  นกัเรียนควรมีสมาธิ มีความซ่ือสตัย ์ 
ต่อตนเองในการปฏิบติักิจกรรม นกัเรียนไม่เปิดดูค าเฉลยก่อน  เปิดดูค าเฉลย 

กต่็อเม่ือท าแบบฝึกหดัเสร็จเรียบร้อยแลว้ 
4. ขอใหน้กัเรียนตั้งใจท ากิจกรรมทุกกิจกรรมดว้ยความมัน่ใจ ไม่เขา้ใจ

หรือสงสยัใหย้อ้นกลบัไปศึกษาเน้ือหานั้นใหม่ได ้
5. ก่อนศึกษาบทเรียนส าเร็จรูป นกัเรียนควรท าแบบทดสอบก่อน 

การเรียนรู้และหลงัจากศึกษาเน้ือหาจบแลว้ท าแบบทดสอบหลงัการเรียนรู้ลงใน
สมุดหรือกระดาษค าตอบ  พร้อมตรวจค าเฉลยค าตอบดว้ยตนเอง  เพื่อทราบ
ความกา้วหนา้ของตนเอง 

6. นกัเรียนศึกษาไปตามล าดบัขั้นตอน  พบค าถามใหต้อบทนัที      
นกัเรียนศึกษาทีละกรอบ  แลว้ปฏิบติัตามค าแนะน าในกรอบนั้น  ๆ ใหศึ้กษาไป
ตามล าดบั ไม่ศึกษาขา้มขั้นตอน 

                                                  
 

 

 

 

 

ค าแนะน าส าหรับนักเรียน 
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แผนภูมิล าดบัข้ันการเรียน 

          
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ไม่ผ่าน 
การทดสอบ 

อ่านค าแนะน า 
 

ทดสอบก่อนการเรียนรู้ 
 

ศึกษาบทเรียน 
 

ทดสอบหลงัการเรียนรู้ 
 

ผ่านการทดสอบ 
 

ศึกษาเร่ืองใหม่ 
 

ทดสอบ 
ระหว่างเรียน 

 

www.kr
oobannok.c

om



5 
 

 

 

 

 

   
       

 

 
                  

                                                                                                                                               
 

                                         

      ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนท าเคร่ืองหมาย X หนา้ขอ้ท่ีเห็นวา่ถูกตอ้งท่ีสุด             
ในกระดาษค าตอบท่ีครูแจกให ้

 
1. นกัเรียนควรนอนหลบัประมาณวนัละก่ีชัว่โมงจึงจะเพียงพอ 

ก. วนัละ 5-6 ชัว่โมง 
      ข. วนัละ 6-7ชัว่โมง 
      ค.  วนัละ 8-10 ชัว่โมง 
      ง.  วนัละ 10-12 ชัว่โมง 

 
2. ขอ้ใดไม่ใช่ลกัษณะพฒันาการทางสติปัญญาของเดก็วยั 9 -12 ปี 
 ก. คิดแกปั้ญหาไดดี้ข้ึน  
 ข. เลือกในส่ิงท่ีตนเองสนใจ  
 ค. แสดงออกทางความคิดและการกระท า  
 ง. ยงัไม่สามารถแกปั้ญหาส่ิงต่างๆไดต้อ้งใหผู้ใ้หญ่ช่วยเหลือ  
 
 

ก่อนทีจ่ะไปเรียนรู้เร่ือง เติบโตตามวัย พวกเรามา 
ท าแบบทดสอบก่อนการเรียนรู้ก่อนนะจ๊ะ   
เพือ่เป็นการตรวจสอบความรู้ของเราจ้ะ   

แบบทดสอบก่อนเรียน 
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3.  ลกัษณะการเจริญเติบโตของเดก็ชายและเดก็หญิงท่ีแตกต่างกนัอยา่ง
ชดัเจนคือขอ้ใด      

ก.  การมีประจ าเดือน 
ข.  กลา้มเน้ือแขง็แรง 
ค.  แขนและขายาวข้ึนมาก 
ง.  ความคล่องตวัและวอ่งไว 

 
     4. กิจกรรมใดท่ีส่งเสริมพฒันาการดา้นร่างกายและจิตใจ 

     ก.  เล่นเกมคอมพิวเตอร์ 
     ข.   เล่นพนนัฟุตบอล      

            ค.  เล่นดนตรี 
     ง.   เล่นกีฬา 
 

5. บุคคลใดปฏิบติัไดอ้ยา่งเหมาะสมกบัพฒันาการดา้นจิตใจและอารมณ์ 
     ก.  แดงดีใจท่ีแยง่ของเล่นนอ้งไดส้ าเร็จ 
     ข.  ดนยัดีใจกบัเพ่ือนท่ีเล่นกีฬาชนะ 
     ค.  แดนดีใจท่ีขโมยเงินแม่ไดส้ าเร็จ 
     ง.  ดอมดีใจท่ีเพ่ือนถูกครูท าโทษ 
 
6.  เม่ือนกัเรียนมีปัญหาควรปฏิบติัตนอยา่งไร 
     ก.  ใหเ้พ่ือนช่วยแกปั้ญหาให ้
     ข.  แกปั้ญหาดว้ยตนเอง 
     ค.  ใหน้อ้งช่วยเหลือ 
     ง.  ปรึกษาพ่อแม่ ครู 
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     7.  การพฒันาดา้นร่างกายและจิตใจท่ีดีจะเกิดผลอยา่งไร       
           ก.  มีบุคลิกภาพท่ีดี 

     ข.  ร่างกายแขง็แรง 
     ค.  เป็นท่ีรักของเพ่ือนๆ       
    ง.  อยูใ่นสงัคมอยา่งมีความสุข 
 
8. บุคคลใดปฏิบติัตนไดเ้หมาะสมกบัพฒันาการดา้นร่างกาย 

ก. แพรเลือกรับประทานอาหารท่ีตนเองชอบ 
ข. แพรวชอบสวมใส่เส้ือผา้ราคาแพงสวยงาม 
ค. พงษห์มัน่ดูแลสุขภาพ ออกก าลงักายทุกวนั 
ง. พุดอาบน ้ าวนัละ 3 คร้ัง เพราะอยากใหร่้างกายสะอาด 

 
     9. ใครปฏิบติัตนไดเ้หมาะสมกบัพฒันาการดา้นอารมณ์และสงัคม 
 ก. ตอ้ยใชเ้วลาวา่งดว้ยการหางานอดิเรกท า 
 ข.  เตย้ใหเ้พ่ือนปรับตวัเขา้หาตวัเองทุกคร้ัง 
 ค. แตม้เอาความคิดของตนเองเป็นใหญ่ 
 ง. ตอ้มแสดงออกทางอารมณ์อยา่งเตม็ที 
 

10. นกัเรียนหญิงควรปฏิบติัตนอยา่งไรขณะมีประจ าเดือน 
ก. น าผา้อนามยัไปท้ิงในถงัขยะในหอ้งเรียน 
ข. เลือกใชผ้า้อนามยัท่ีโฆษณาและราคาแพง 
ค. เปล่ียนผา้อนามยัทุกๆ 3-4 ชัว่โมง 
ง. ไม่ควรอาบน ้ าช่วงมีประจ าเดือน 
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เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน-หลงัเรียน 

 
เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน 

 
เล่มท่ี 1 เติบโตตามวยั 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  (สุขศึกษา) ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 
.................................................................................................................... 

ก่อนเรียน 

1. 
2. 
3. 
4. 
5. 
6. 
7. 
8. 
9. 

10. 

ค 
ง 
ก 
ง 
ข 
ง 
ง 
ค 
ก 
ค 

 

 
 
 
 
 

www.kr
oobannok.c

om



9 
 

 

 

 

 

กรอบน า 
     เติบโตตามวยั 

    
  

                                                                                                                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

                                            

 

สวสัดีครับเพ่ือนๆ วนัน้ีผมขอแนะน าใหเ้พ่ือนๆไดเ้รียนรู้เร่ืองการ
เจริญเติบโตของร่างกายเติบโตไดอ้ยา่งไร เร่ืองของการเจริญเติบโต

และพฒันาการของร่างกายและจิตใจตามวยัต่างๆนะครับ 

 การเจริญเติบโตและพฒันาการในแต่ละวยัจะมี
ความแตกต่างกนั ดงันั้นเราจึงควรศึกษาให้
เขา้ใจเพ่ือจะไดน้ าเอาความรู้มาใชใ้นชีวิตจริงได้
ดูแลตนเองใหเ้หมาะสมตามวยั 

ครับพวกเราไปเรียนรู้เร่ืองเติบโตตามวยักนัดีกว่าครับ 
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ค าถาม  การเจริญเติบโตหมายถึงอะไร 

 การเจริญเตบิโต หมายถงึอะไร 
 การเจริญเติบโต หมายถึง การเปล่ียนแปลงทางขนาดของอวยัวะต่างๆ 
ท าใหเ้ราโตข้ึนและสามารถวดัขนาดได ้  เช่น มีขนาดของศีรษะใหญ่ข้ึน มี
ส่วนสูงเพ่ิมข้ึน  มีน ้ าหนกัเพ่ิมข้ึน แขนขายาวข้ึน การเจริญเติบโตเหล่าน้ี
สามารถสงัเกตไดด้ว้ยตาของเรา 
 ดงันั้นการเจริญเติบโต จึงเป็นการเปล่ียนแปลงของร่างกายทางดา้น
รูปร่างและขนาด เช่น สูงข้ึน  น ้ าหนกัมากข้ึน อวยัวะต่างๆของร่างกายมีขนาด
ใหญ่ข้ึน เป็นตน้ 

กรอบที่  1 
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เฉลยค าตอบ   การเปล่ียนแปลงของ
ร่างกายดา้นรูปร่างและขนาด 
 

 

 

 
 

ค าถาม  พฒันาการสงัเกตไดจ้ากส่ิงใด 

พฒันาการ  คอือะไร 
 พฒันาการคือ กระบวนการเจริญเติบโตในดา้นต่างๆ ของร่างกาย
อยา่งเป็นขั้นตอนต่อเน่ืองกนั  ไดแ้ก่ พฒันาการดา้นร่างกาย พฒันาการ
ดา้นสติปัญญา พฒันาการดา้นจิตใจและอารมณ์ พฒันาการดา้นสงัคม แต่
ละวยัจะมีพฒันาการท่ีแตกต่างกนั 

  พฒันาการจึงเป็นการเปล่ียนแปลงดา้นหนา้ท่ีของอวยัวะต่างๆของ
ร่างกายท าใหเ้รามีความสามารถในการประกอบกิจกรรมและปรับตวัเขา้
กบัส่ิงแวดลอ้มไดดี้ข้ึน ซ่ึงสงัเกตไดจ้ากการกระท าหรือพฤติกรรมต่างๆ
ของเรา 

กรอบที่  2 
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เฉลยค าตอบ  พฒันาการสงัเกตไดจ้ากการกระท าหรือ
พฤติกรรมของมนุษยท่ี์แสดงออก 

 

 
 

พฒันาการด้านร่างกาย 
 เราสามารถทราบถึงพฒันาการดา้นร่างกายไดโ้ดยการชัง่น ้ าหนกัและ
วดัส่วนสูง  
 น ้ าหนกั เป็นส่ิงท่ีตวัเราไดม้าจากการรับประทานอาหารเขา้ไปทุกๆ 
วนั ถา้เรารู้จกัเลือกรับประทานอาหารท่ีดีมีประโยชน์ใหค้รบทั้ง 5 หมู่หรือ
ไดรั้ยสารอาหารครบในแต่ละวนัน ้ าหนกัของตวัเราจะเพ่ิมข้ึนตามเกณฑ์
ปกติ คือ ประมาณ 2-3 กิโลกรัมต่อปี  แต่ถา้หากรับประทานอาหารไม่
เพียงพอหรือเกิดภาวะขาดสารอาหาร แมใ้นระยะแรกกส็ามารถสงัเกตเห็น
ความผดิปกติของน ้ าหนกัได ้น ้ าหนกัช่วงอายยุา่งเขา้ปีท่ี 10 จะมีการเพ่ิมข้ึน
อยา่งรวดเร็วเราสามารถทราบไดว้า่ตวัเรามีน ้ าหนกัปกติหรือผดิปกติได ้

กรอบที่  3 

ค าถาม  พฒันาการดา้นร่างกายดูไดจ้ากส่ิงใด 
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 ค าถาม  ส่ิงท่ีมีผลต่อพฒันาการดา้นความสูงคืออะไร 

เฉลยค าตอบ  การชัง่น ้ าหนกัและส่วนสูง 

 

 
 

ส่วนสูง 
 โดยทัว่ไปส่วนสูงของเดก็วยัเรียน นอกจากจะข้ึนอยูก่บั
พนัธุกรรมแลว้ สภาพแวดลอ้มต่างๆ เช่น การรับประทานอาหารท่ีมี
ประโยชน์โดยเฉพาะเน้ือสตัว ์ไข่ นม และผลิตภณัฑจ์ากนม รวมทั้งการ
ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ เช่น การว่ิง กระโดดเชือก วา่ยน ้ า หรือเล่น
กีฬาเป็นประจ าทุกวนั จะช่วยใหเ้รามีส่วนสูงดีข้ึนไดต้ามปกติ 
 อตัราการเพ่ิมส่วนสูงปกติเพ่ิมข้ึนปีละ 4-5 เซนติเมตร จะเพ่ิมอยา่ง
รวดเร็วในช่วงอาย ุ10-12 ปี และเพ่ิมข้ึนมากในช่วงวยัรุ่น  

กรอบที่  4 
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พฒันาการด้านร่างกาย ช่วงอายุ 9-12 ปี 
 

ชาย หญงิ 
1.น ้ าหนกัและส่วนสูงเพ่ิมข้ึน 1.น ้ าหนกัและส่วนสูงเพ่ิมข้ึนเร็วกวา่ชาย 
2.กลา้มเน้ือแขง็แรง หวัไหล่กวา้งข้ึน 2.หนา้อกโตข้ึน เอวเลก็ลง สะโพกผายออก 
3.แขนและขายาว มือและเทา้ใหญ่ 3.แขนและขายาว มือและเทา้ใหญ่ 
4.น ้ าเสียงท่ีพดูแหบหา้ว 4.น ้ าเสียงท่ีพดูเลก็แหลม 
5.ฟันแทข้ึ้นแทนท่ีฟันน ้ านม 5.ฟันแทข้ึ้นแทนท่ีฟันน ้ านม 
6.มีสิวข้ึนท่ีบริเวณใบหนา้ 6.มีสิวข้ึนท่ีบริเวณใบหนา้ 
7.มีการเคล่ือนไหวคล่องตวัและ
วอ่งไว 

7.มีการเคล่ือนไหวคล่องตวัและวอ่งไว 

 8.มีประจ าเดือน 
 
 
 
 
 
 

 
ค าถาม  พฒันาการดา้นร่างกายชายกบัหญิงท่ีแตกต่างกนัชดัเจน
ในช่วงอาย ุ9-12 ปี ท่ีชดัเจนมีอะไรบา้ง 

กรอบที่  5 เฉลยค าตอบ  พนัธุกรรมและการรับประทานอาหาร  
การออกก าลงักาย 
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เฉลยค าตอบ  หญิงมีอกโต เอวเลก็ลง สะโพก
ผาย มีประจ าเดือน ชายน ้ าเสียงแหบหา้ว 

 

 
 

ค าถาม  ขณะมีประจ าเดือนควรเปล่ียนผา้อนามยัอยา่งไร 

ประจ าเดอืนคอือะไร 
 เดก็ผูห้ญิงเม่ือเขา้สู่วยัสาวจะมีประจ าเดือน
ซ่ึงแสดงถึงความเจริญวยั โดยรังไข่จะเร่ิมผลิตไข่
เดือนละ 1 ฟอง ถา้ไม่มีอสุจิมาผสมไข่จะฝ่อและ
สลายเป็นเลือดไหลออกมาเรียกวา่ ประจ าเดือน  
 อาการท่ีมกัพบในการมีประจ าเดือนคือ ปวด
ทอ้ง ดงันั้นควรด่ืมน ้ าอุ่น และใชก้ระเป๋าน ้ าร้อน
ประคบทอ้งเบาๆ เพ่ือช่วยลดอาการปวด  

กรอบที่  6 

การปฏิบติัตนขณะมีประจ าเดือน ควรท าจิตใจใหส้บาย พกัผอ่นให้
มากกวา่ปกติ เลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ เช่น ตบั ไข่ นมสด 
เน้ือสตัว ์เป็นตน้ ออกก าลงักายเบาๆ รักษาร่างกายบริเวณอวยัวะเพศให้
สะอาดอยูเ่สมอ เลือกใชผ้า้อนามยัท่ีบรรจุหีบห่อท่ีสะอาด เปล่ียน
ผา้อนามยัอยา่งนอ้ย 3-4 คร้ังต่อวนั www.kr

oobannok.c
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เฉลยค าตอบ  มาเลเซีย 

 

 
 

เฉลยค าตอบ   เปล่ียนผา้อนามยัทุก 3-4 ชัว่โมง 

 
 

ค าถาม  นกัเรียนชายควรหมัน่ท าความสะอาดอวยัวะเพศอยา่งไร 

การดูแลความสะอาดอวยัวะเพศชาย 
อวยัวะเพศชายเป็นอวยัวะท่ีส าคญัของร่างกาย เราควรหมัน่ดูแล
รักษาความสะอาดอยูเ่สมอ เพ่ือความปลอดภยัและป้องกนัการติด
เช้ือโรค เช่น ท าความสะอาดอวยัวะเพศทุกคร้ังท่ีอาบน ้ าและหลงั
การขบัถ่าย ดว้ยสบู่ใหส้ะอาด หากสงสยัหรือมีความผดิปกติ เช่น มี
ผดผืน่ คนัอวยัวะเพศ ขาหนีบมีกล่ินเหมน็ อวยัวะเพศมีหนองไหล 
มีเลือดไหล ควรปรึกษาผูใ้หญ่ หรือครู 

กรอบที่  7 
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 ค าถาม  นกัเรียนควรออกก าลงักายอยา่งไร 

เฉลยค าตอบ   ท าความสะอาดอวยัวะเพศทุกคร้ังท่ีอาบน ้ าและ
หลงัการขบัถ่าย 

 
 

การปฏิบตัิตนให้เหมาะสมกบัพฒันาการด้านร่างกาย 
1. พกัผอ่นนอนหลบัใหเ้พียงพอ 8-10 ชัว่โมง 
2. เลือกรับประทานอาหารท่ีถูกสุขลกัษณะ มีคุณค่าทางโภชนาการ 
3. รับประทานอาหารใหเ้พียงพอต่อร่างกาย 
4. ดูแลรักษาสุขภาพร่างกายอยูเ่สมอ 
5. ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ อยา่งนอ้ยสปัดาห์ละ 3 วนั วนัละ 30 

นาที 

กรอบที่ 8 
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เฉลยค าตอบ  ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ อยา่งนอ้ย
สปัดาห์ละ 3 วนั วนัละ 30 นาที 
 

 

 
 

ค าถาม  พฒันาการดา้นอารมณ์จิตใจของเดก็วยั 9-12 ปีเป็น
อยา่งไร 
 

  

พฒันาการด้านจติใจและอารมณ์ 
 การเจริญเติบโตและพฒันาการดา้นจิตใจ

และอารมณ์ในช่วงอาย ุ 9 -12 ปี เป็นผลมาจากการ
เปล่ียนแปลงของร่างกายจึงท าใหมี้การเปล่ียนแปลง
ทางอารมณ์มกัแสดงออกตามความรู้สึก เช่น 
ความรู้สึกสงสารและเห็นใจ ความโกรธ ความกลวั 
ความอิจฉาริษยา 

กรอบที่ 9 
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เฉลยค าตอบ  แสดงออกตามความรู้สึก เช่นอารมณ์ โกรธ 
กลวั สงสาร อิจฉาริษยา เป็นตน้ 

 

 
 

กรอบที่ 10 

พฒันาการด้านสังคม 
 การเจริญเติบโตและพฒันาการดา้นสงัคม

ในช่วงอาย ุ 9-12 ปี สงัคมส่วนใหญ่อยูใ่นโรงเรียน 
ตอ้งปรับตวัตามสภาพแวดลอ้มและเพื่อนท าใหช้อบ
อยูก่บักลุ่มเพ่ือนท่ีเป็นเพศเดียวกนั มีนิสยัคลา้ยกนั 
เช่น เดก็หญิงชอบเล่นแสดงบทบาทสมมติเป็น
ครอบครัว แม่ลูก การท าอาหาร เดก็ชายชอบการเล่น
ท่ีออกก าลงัหรือออกแรงมากๆ 

ค าถาม  กิจกรรมท่ีส่งเสริมพฒันาดา้นสงัคมของเดก็ชายควรจดั
กิจกรรมอยา่งไร 
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เฉลยค าตอบ  เนน้กิจกรรมท่ีออกแรงมากๆ เช่น กีฬา 
 

 

 
 

ค าถาม  พฒันาการดา้นสติปัญญาของเดก็วยั 9-12 ปี เป็นอยา่งไร 
 

  

พฒันาการด้านสตปัิญญา 
 การเจริญเติบโตและพฒันาการดา้น

สติปัญญา ช่วงอาย ุ9-12 ปี จะมีความสามารถใน 
การคิดและแกปั้ญหาไดดี้ข้ึน เลือกอ่านหนงัสือตาม
ความสนใจ รู้จกัใชเ้หตุผล มีความอยากรู้อยากเห็น 
มีความตั้งใจในการท างานเพ่ือใหไ้ดผ้ลงาน ตอ้งการ
แสดงความความคิดและการกระท าดว้ยตนเอง 

กรอบที่ 11 
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ค าถาม  นกัเรียนควรใชเ้วลาวา่งใหเ้กิดประโยชน์อยา่งไร 
  

กรอบที่ 12 
เฉลยค าตอบ  มีความสามารถในการคิดและแกปั้ญหาได ้
ดีข้ึน 

 

 
 การปฏิบตัิตนให้เหมาะสมกบัสภาพการเปลีย่นแปลง 

1. หางานอดิเรกท่ีตนเองชอบท า 
2. ปรับตวัใหเ้ขา้กบัเพ่ือน ครอบครัวและคนใกลชิ้ด 
3. พยายามเกบ็ความรู้สึกท่ีไม่ดีไวภ้ายใน และรู้จกัควบคุมอารมณ์ของ

ตนเอง 
4. รู้จกัรับฟังความคิดเห็นของคนอ่ืน 
5. เม่ือมีปัญหาตอ้งปรึกษาพ่อแม่ และบุคคลท่ีรักและไวใ้จได ้ 
6. ยอมรับความแตกต่างระหวา่งครอบครัวและบุคคล 
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กรอบสรุป 

ในช่วงวยั 9-12 ปี มีการเจริญเติบโตทั้งดา้นร่างกายและ
อารมณ์ จิตใจ สงัคมและสติปัญญา ดงันั้นเราจึงควร
ดูแลตนเองใหมี้การเจริญเติบโตและพฒันาการต่างๆ
เป็นไปตามวยั ตามท่ีเรียนมาและน าไปใชใ้หเ้กิด
ประโยชน์ในชีวิตประจ าวนันะครับ  

เฉลยค าตอบ   หางานอดิเรกท่ีตนเองชอบท า เช่น อ่านหนงัสือ 
รดน ้ าตน้ไม ้ฟังเพลง เล่นกีฬา เป็นตน้ 
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      ค าช้ีแจง  ใหน้กัเรียนท าเคร่ืองหมาย X หนา้ขอ้ท่ีเห็นวา่ถูกตอ้งท่ีสุด             
ในกระดาษค าตอบท่ีครูแจกให ้

 
1. ใครปฏิบติัตนไดเ้หมาะสมกบัพฒันาการดา้นอารมณ์และสงัคม 
 ก. ตอ้ยใชเ้วลาวา่งดว้ยการหางานอดิเรกท า 
 ข.  เตย้ใหเ้พ่ือนปรับตวัเขา้หาตวัเองทุกคร้ัง 
 ค. แตม้เอาความคิดของตนเองเป็นใหญ่ 
 ง. ตอ้มแสดงออกทางอารมณ์อยา่งเตม็ที 
 
2. นกัเรียนหญิงควรปฏิบติัตนอยา่งไรขณะมีประจ าเดือน 

ก. น าผา้อนามยัไปท้ิงในถงัขยะในหอ้งเรียน 
ข. เลือกใชผ้า้อนามยัท่ีโฆษณาและราคาแพง 
ค. เปล่ียนผา้อนามยัทุกๆ 3-4 ชัว่โมง 
ง. ไม่ควรอาบน ้ าช่วงมีประจ าเดือน 

 
3.นกัเรียนควรนอนหลบัประมาณวนัละก่ีชัว่โมงจึงจะเพียงพอ 

ก. วนัละ 5-6 ชัว่โมง 
      ข. วนัละ 6-7ชัว่โมง 
      ค.  วนัละ 8-10 ชัว่โมง 
      ง.  วนัละ 10-12 ชัว่โมง 

แบบทดสอบหลงัเรียน 
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4. ขอ้ใดไม่ใช่ลกัษณะพฒันาการทางสติปัญญาของเดก็วยั 9-12 ปี 
 ก. คิดแกปั้ญหาไดดี้ข้ึน  
 ข. เลือกในส่ิงท่ีตนเองสนใจ  
 ค. แสดงออกทางความคิดและการกระท า  
 ง. ยงัไม่สามารถแกปั้ญหาส่ิงต่างๆไดต้อ้งใหผู้ใ้หญ่ช่วยเหลือ  
 
5.  ลกัษณะการเจริญเติบโตของเดก็ชายและเดก็หญิงท่ีแตกต่างกนัอยา่งชดัเจน
คือขอ้ใด      

ก.  การมีประจ าเดือน 
ข.  กลา้มเน้ือแขง็แรง 
ค.  แขนและขายาวข้ึนมาก 
ง.  ความคล่องตวัและวอ่งไว 

 
    6. กิจกรรมใดท่ีส่งเสริมพฒันาการดา้นร่างกายและจิตใจ 

     ก.  เล่นเกมคอมพิวเตอร์ 
     ข.   เล่นพนนัฟุตบอล      

            ค.  เล่นดนตรี 
     ง.   เล่นกีฬา 
 

   7. บุคคลใดปฏิบติัไดอ้ยา่งเหมาะสมกบัพฒันาการดา้นจิตใจและอารมณ์ 
     ก.  แดงดีใจท่ีแยง่ของเล่นนอ้งไดส้ าเร็จ 
     ข.  ดนยัดีใจกบัเพ่ือนท่ีเล่นกีฬาชนะ 
     ค.  แดนดีใจท่ีขโมยเงินแม่ไดส้ าเร็จ 
     ง.  ดอมดีใจท่ีเพ่ือนถูกครูท าโทษ 
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8.  เม่ือนกัเรียนมีปัญหาควรปฏิบติัตนอยา่งไร 
     ก.  ใหเ้พ่ือนช่วยแกปั้ญหาให ้
     ข.  แกปั้ญหาดว้ยตนเอง 
     ค.  ใหน้อ้งช่วยเหลือ 
     ง.  ปรึกษาพ่อแม่ ครู 

    9.  การพฒันาดา้นร่างกายและจิตใจท่ีดีจะเกิดผลอยา่งไร       
           ก.  มีบุคลิกภาพท่ีดี 

     ข.  ร่างกายแขง็แรง 
     ค.  เป็นท่ีรักของเพ่ือนๆ       
     ง.  อยูใ่นสงัคมอยา่งมีความสุข 
 

    10. บุคคลใดปฏิบติัตนไดเ้หมาะสมกบัพฒันาการดา้นร่างกาย 
ก. แพรเลือกรับประทานอาหารท่ีตนเองชอบ 
ข. แพรวชอบสวมใส่เส้ือผา้ราคาแพงสวยงาม 
ค. พงษห์มัน่ดูแลสุขภาพ ออกก าลงักายทุกวนั 
ง. พุดอาบน ้ าวนัละ 3 คร้ัง เพราะอยากใหร่้างกายสะอาด 
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เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน-หลงัเรียน 
เฉลยแบบทดสอบหลงัเรียน 

 
เล่มท่ี 1 เติบโตตามวยั 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  (สุขศึกษา) ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 
.................................................................................................................... 

หลงัเรียน 

1. 
2. 
3. 
4. 
5. 
6. 
7. 
8. 
9. 

10. 

ก 
ค 
ค 
ง 
ก 
ง 
ข 
ง 
ง 
ค 
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