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ชุดกิจกรรมการเรียนรู ้

เรื่อง วัยใสเข้าใจเพศ ประพฤติตนดี ชีวปีลอดภัย (พ15101) 
สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 
ชุดที่ 1 เรื่อง วัยรุ่นกับการเปลี่ยนแปลงทางเพศ 
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ต าแหน่งครู  วิทยฐานะครูช านาญการ 
โรงเรียนองค์การบริหารส่วนจังหวัดแพร่เด่นไชยวิทยา 

 อ าเภอเด่นชัย  จังหวัดแพร ่
สังกัดองค์การบริหารส่วนจังหวัดแพร ่

กรมส่งเสริมการปกครองท้องถิ่น 
กระทรวงมหาดไทย 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้  เรื่อง  วัยใสเข้าใจเพศ ประพฤติตนดี ชีวีปลอดภัย เล่มนี้ผู้สอนจัดท าขึ้นเพ่ือใช้
ประกอบการเรียนการสอนกลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา(พ15101) ชั้นประถมศึกษาปีที่  5 สาระ
ที่ 2 ชีวิตและครอบครัว  โดยครูผู้สอนได้ศึกษาหลักสูตร แกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐานพุทธศักราช 2551 
หลักสูตรสถานศึกษาโรงเรียนองค์การบริหารส่วนจังหวัดแพร่เด่นไชยวิทยาพุทธศักราช 2560   แนวทางจัดท า
จากเอกสารที่เกี่ยวข้อง   หนังสือ  คู่มือ  แนวทางการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน   สื่อและนวัตกรรมทาง
การศึกษาจากแหล่งเรียนรู้   แล้วน ามาจัดท าเป็นนวัตกรรมชุดกิจกรรมการเรียนรู้ที่เน้นผู้เรียนเป็นส าคัญ
ประกอบด้วย  ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ทั้งหมดจ านวน  7  ชุด  ดังนี้  

1. ชุดที่  1  วัยรุ่นกับการเปลี่ยนแปลงทางเพศ  

2. ชุดที่  2  วัยรุ่น  วัยใส  กับสุขอนามัยทางเพศ  

3. ชุดที่  3  การวางตัวให้เหมาะสมกับเพศตามวัฒนธรรมไทย  
4. ชุดที่  4  ครอบครัวดี  ชีวีมีสุข 
5. ชุดที่  5  เพ่ือนดี  ที่ฉันรัก 
6. ชุดที่  6  โรคที่วัยใสควรรู้ 
7. ชุดที่  7  วัยใสห่างไกลจากโรคติดต่อ 

ส าหรับชุดกิจกรรมการเรียนรู้ฉบับนี้  เป็นชุดที่  1 เรื่อง วัยรุ่นกับการเปลี่ยนแปลงทางเพศหวังเป็น
อย่างยิ่งว่าจะท าให้นักเรียนได้รับความรู้และความเข้าใจ   เกิดทักษะกระบวนการเรียนรู้และคุณลักษณะอันพึง
ประสงค์ตามจุดประสงค์การเรียนรู้ สามารถน าสิ่งที่ได้เรียนรู้ไปใช้ให้เกิดประโยชน์   ต่อตนเองและส่วนรวมได้  

 

  นิพิฐพนธ์  สีนาคม 
ต าแหน่งครู วิทยฐานะครูช านาญการ 
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      ค าแนะน าส าหรับคร ู

1. ครูควรศึกษาและท าความเข้าใจวิธีการใช้ชุดกิจกรรมการเรียนรู้    
เรื่อง วัยใสเข้าใจเพศ  ประพฤติตนดี ชีวีปลอดภัย กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา
และพลศึกษา  ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 รวมท้ังวิธีวัดผลและประเมินผล 
 2 . ก่อนการจัดการเรียนรู้ครูควรอธิบายให้นักเรียนทราบถึงขั้นตอน 
การใช้ชุดกิจกรรมการเรียนรู้และจุดประสงค์การเรียนรู้แต่ละครั้ง 
 3 . ให้นักเรียนท าแบบทดสอบก่อนเรียนก่อนท่ีจะศึกษาชุดกิจกรรม       
การเรียนรู้ เรื่อง วัยใสเข้าใจเพศ  ประพฤติตนดี  ชีวีปลอดภัย 
 4 . ให้นักเรียนศึกษาใบความรู้และนักเรียนปฏิบัติกิจกรรมในใบกิจกรรม  
ท่ีก าหนด 
 5 . การจัดการเรียนการสอนทุกครั้งนักเรียนควรมีส่วนร่วมเช่น ร่วมคิด 
ร่วมแสดงอภิปรายตรวจผลงานและสรุปองค์ความรู้ด้วยตนเอง 
 6. ครูควรมีการเสริมแรงแก่นักเรียนก่อนการจัดการเรียนรู้ทุกครั้ง 
 7. การจัดการเรียนรู้ทุกครั้งต้องบันทึกผลเพื่อดูพัฒนาการของนักเรียน 
 8. เมื่อนักเรียนศึกษาใบความรู้และปฏิบัติกิจกรรมจบแล้วให้นักเรียน 
ท าแบบทดสอบหลังเรียนทุกครั้ง 
 9 . ครูผู้สอนวัดและประเมินผลจากสภาพจริง 
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ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีนักเรียนจะท าการศึกษาต่อไปนี้ คือ ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ 

เรื่อง วัยใสเข้าใจเพศ ประพฤติ ตนดี ชีวีปลอดภัย ชุดที่ 1 เรื่อง วัยรุ่นกับการเปลี่ยนแปลง
ทางเพศ   เป็นชุดกิจกรรมท่ีเน้นกระบวนการท่ีให้นักเรียนได้ฝึกคิด ได้ลงมือปฏิบัติ 
ปฏิบัติงานเป็นกระบวนการกลุ่ม หรือด้วยตนเอง ตามท่ีก าหนดไว้ในใบค าสั่ง เพื่อให้      
เกิดประโยชน์สูงสุด นักเรียนควรปฏิบัติตามค าชี้แจง ต่อไปนี้  
1. ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ เรื่อง  วัยใสเข้าใจเพศ  ประพฤติตนดี  ชีวีปลอดภัย  ชุดที่ 1  
เรื่อง วัยรุ่นกับการเปลี่ยนแปลงทางเพศ นี้ ใช้เวลา 3 ชั่วโมง 
2. ศึกษาสาระส าคัญและจุดประสงค์การเรียนรู้ แล้วจะทราบว่าเมื่อจบชุดกิจกรรม 
การเรียนรู้นี้แล้ว นักเรียนจะสามารถท าอะไรได้บ้าง 
3. นักเรียนท าแบบทดสอบก่อนเรียนตามความเข้าใจของนักเรียนด้วยความซื่อสัตย์ 

         ไม่เปิดดูใบเฉลยก่อนจนกว่านักเรียนจะท าใบกิจกรรมเสร็จแล้ว จึงค่อยเปิดดูใบเฉลย 
4. ศึกษาใบความรู้และปฏิบัติกิจกรรมตามใบกิจกรรมในแต่ละชั่วโมง 
ท่ีเข้าเรียนตามท่ีก าหนด 
5. ร่วมกันอภิปรายแสดงความคิดเห็นของแต่ละคนเสนอต่อกลุ่มและสรุปเป็นผลงาน   
ของกลุ่มแล้วน าเสนอหน้าชั้นเรียน 
6. สรุปผลการเรียนรู้เป็นแผนผังความคิดแล้วส่งครูผู้สอนในชั่วโมงถัดไป 
7. นักเรียนท าแบบทดสอบหลังเรียน 

 

 

 

 

 

 

 

      ค าแนะน าส าหรับนักเรียน 
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         7. ทดสอบหลังเรียน 

4. ปฏิบัติกิจกรรมกลุ่มตามที่ระบุไว้ในชุดกิจกรรมการเรียนรู้ 
ใบค าสั่ง ใบความรู้ ใบกิจกรรม   

 

ไม่ผ่านเกณฑ์ 

     ขั้นตอนการใช้ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 5. ส่งตัวแทนน าเสนอผลงาน 

 
 

 
 
      

 

 

 

 

 

 

1. ศึกษาค าช้ีแจงการใช้ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ 

2. ศึกษามาตรฐานการเรียนรู้ / ตัวชี้วัด / จุดประสงค์การเรียนรู้ 

3. ทดสอบก่อนเรียน 

    6. สรุปอภิปรายแลกเปลี่ยนเรียนรู้ในชั้นเรียน 

8. ศึกษาชุดกิจกรรมการเรียนรู้เร่ืองต่อไป 
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สาระส าคัญของชุดกิจกรรมการเรียนรู้ 

ชุดที่ 1 เร่ือง วัยรุ่นกับการเปลี่ยนแปลงทางเพศ 
 

 

 
1. สาระการเรียนรู้ 
สาระที่  2  ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน พ 2.1  เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะ             
ในการด าเนินชีวิต 
ตัวชี้วัด ป.5/1 อธิบายการเปลี่ยนแปลงทางเพศและปฏิบัติตนได้เหมาะสม 
2. สาระส าคัญ 

พัฒนาการของวัยรุ่นจะแบ่งเป็น 3 ช่วงคือวัยแรกรุ่น (10-13ปี) วัยรุ่นตอนกลาง  
(14-16 ปี) และวัยรุ่นตอนปลาย (17-19 ปี) ท้ังนี้เพื่อจะชี้ให้เห็นถึงลักษณะที่เด่นเป็นพิเศษ
ของวัยรุ่นแต่ละช่วง ซึ่งมีความแตกต่างกันอย่างชัดเจนในด้านความรู้สึกนึกคิด และ
ความสัมพันธ์กับบิดามารดา เมื่อเข้าสู่วัยเด็กตอนปลาย ซึ่ง เป็นวัยท่ีเข้าสู่วัยรุ่น                
จะมีการเปลี่ยนแปลงทางเพศท่ีแสดงให้เห็นความแตกต่างระหว่างเพศชายและเพศหญิง
อย่างชัดเจนมากขึ้นนักเรียนซึ่งอยู่ในวัยเด็กตอนปลายจึงควรได้เรียนรู้ถึงการเปลี่ยนแปลง   
ท่ีเกิดขึ้นในอนาคตอันใกล้ซึ่งเป็นวัยท่ีเริ่มเข้าสู่วัยรุ่นต่อไป 
3. จุดประสงค์การเรียนรู้ 

3.1 อธิบายการเปลี่ยนแปลงทางเพศของวัยรุ่นท้ังเพศชายและเพศหญิงได ้

3.2 บอกความแตกต่างของเปลี่ยนแปลงทางเพศของวัยรุ่นท้ังเพศชายและเพศ
หญิงได้ 

3.3 อธิบายความส าคัญของการเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจและอารมณ์ท่ีส่งผลต่อการ
แสดงพฤติกรรมของวัยรุ่นท้ังเพศชายและเพศหญิงได้ 

3.4 เลือกพฤติกรรมท่ีพึงปฏิบัติของวัยรุ่นท้ังเพศชายและเพศหญิงได้ 

3.5 อธิบายวิธีการปรับตัวของวัยรุ่นท้ังเพศชายและเพศหญิงเมื่อเข้าสังคมได้ 
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ก่อนที่จะศึกษาชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 1 
เร่ือง วัยรุ่นกับการเปลี่ยนแปลงทางเพศ 

ให้นักเรียนท าแบบทดสอบก่อนเรียนก่อนนะครับ
ครับ 
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ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนท าเครื่องหมาย  X ลงในกระดาษค าตอบท่ีก าหนดให้ โดยเลือกค าตอบ 
ท่ีถูกต้องท่ีสุดเพียงข้อเดียว (ข้อละ 1 คะแนน) 
1. สาเหตุใดที่ท าให้เด็กผู้หญิงมีการเจริญเติบโตรวดเร็วกว่าเด็กผู้ชาย 
    ก. สิ่งแวดล้อม 
    ข. ฮอร์โมนเพศ 
    ค. การออกก าลังกาย 
    ง. การรับประทานอาหาร 
2. การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายข้อใดที่เพศชายต่างจากเพศหญิง 

    ก. รูปร่างสูงขึ้น 

    ข. มีสิวขึ้นบริเวณใบหน้า 

    ค. เสียงแตกแหบห้าว 

    ง. มีหน้าอกขยาย 
3. ข้อใดเป็นการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจของเด็กวัย 10 – 12 ปี 

    ก. ตามใจเพื่อน 

    ข. ชอบอยู่คนเดียว 

    ค. ไม่กล้าแสดงออก 

    ง. รังเกียจเพศตรงข้าม 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
   แบบทดสอบก่อนเรียนชุดกิจกรรมการเรียนรู้ที่ 1 

เร่ืองวัยรุ่นกับการเปลี่ยนแปลงทางเพศ 
    จ านวน 10 ข้อ 10 คะแนนเวลา 10 นาท ี
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4. ช่วงวัยอายุระหว่าง 10 – 12 ปี เด็กเพศใดจะมีการเปลี่ยนแปลงชัดเจนมากกว่ากัน 

    ก. เพศชาย 

    ข. เพศหญิง 

    ค. เพศชายและเพศหญิงมีการเปลี่ยนแปลงเท่ากัน 

    ง. มีการเปลี่ยนไม่ชัดเจนแล้วแต่บุคคล 
5.การเปลี่ยนแปลงใดท่ีวัยรุ่นชายและวัยรุ่นหญิงมีเหมือนกัน 
    ก. ร่างกายแข็งแรง 
    ข. เสียงแหบ 
    ค. มีสิวขึ้น 
    ง. มีประจ าเดือน 
6. ข้อใดเป็นการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์ 
    ก. ชอบเปรียบเทียบตนเองกับเพื่อนๆ 

    ข. ชอบท าอะไรตามใจตนเอง 

    ค. ต้องการเป็นท่ียอมรับของเพื่อนๆ 

    ง. กล้าแสดงออกท าตัวให้เป็นจุดสนใจ 
7. ข้อใดเป็นการเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมท่ีดี 

    ก. ท างานกลุ่มร่วมกับเพื่อนได้ดี 

    ข. เดินกลับบ้านคนเดียวเป็นประจ า 

    ค. เข้าห้องสมุดคนเดียวทุกครั้ง 

    ง. รับประทานขนมโดยไม่แบ่งเพื่อน 
8.  เมื่อนักเรียนเป็นวัยรุ่นเกิดความกังวลจะส่งผลทางด้านใด 
    ก. ด้านร่างกาย 
    ข. ด้านจิตใจและอารมณ์ 
    ค. ด้านสังคม 
    ง. ด้านร่างกาย ด้านจิตใจและอารมณ์  ด้านสังคม 
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9. การเปลี่ยนแปลงข้อใดเห็นได้ชัดเมื่อย่างเข้าวัยรุ่น 

     ก. การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย 

     ข. การเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจ 

     ค. การเปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์ 

     ง. การเปลี่ยนแปลงด้านสังคม 
10. เมื่อนักเรียนมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายจะปฏิบัติตนอย่างไร 
     ก. ปรึกษาแพทย์ 
     ข. รับประทานอาหารให้มากที่สุด 
     ค. ยอมรับและปรับตัวอย่างถูกวิธี 
     ง. พยายามท าให้มีรูปร่างเหมือนเพื่อน 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตั้งใจท าแบบทดสอบด้วยความซื่อสัตย์ นะครับ

ครับ 
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  กระดาษค าตอบแบบทดสอบก่อนเรียนชุดที่ 1 
  เร่ือง วัยรุ่นกับการเปลี่ยนแปลงทางเพศ 

 

     

             ชื่อ...................................นามสกุล................................ชั้น..................เลขที่........... 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ข้อ ก ข ค ง 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     

คะแนนเต็ม 10 
คะแนนที่ได้  
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ใบค าสั่ง 
ชุดที่ 1 เร่ือง วัยรุ่นกับการเปลี่ยนแปลงทางเพศ 
 

 
 

ค าสั่งให้หัวหน้ากลุ่มอ่านขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรมให้สมาชิกในกลุ่มทราบดังนี ้
  ชั่วโมงที่ 1  

1. ท าแบบทดสอบก่อนเรียน 

2.  ศึกษาค้นคว้าจากใบความรู้ท่ี 1 

3. ร่วมกันปฏิบัติกิจกรรมท่ีก าหนดในใบกิจกรรมท่ี 1 

 ชั่วโมงที่ 2 

1. ศึกษาค้นคว้าจากใบความรู้ท่ี 2 

2. ร่วมกันปฏิบัติกิจกรรมท่ีก าหนดในใบกิจกรรมท่ี 2 

3. น าเสนอผลการปฏิบัติกิจกรรมหน้าชั้นเรียน 

ชั่วโมงที่ 3 

1. ศึกษาค้นคว้าจากใบความรู้ท่ี 3 

2. ร่วมกันปฏิบัติกิจกรรมท่ีก าหนดในใบกิจกรรมท่ี 3 

3.  ท าแบบทดสอบหลังเรียน 

4.  สรุปผลการเรียนรู้ท้ายชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดท่ี 1เป็นแผนผังความคิด 

ส่งในชั่วโมงเรียนถัดไป 
 

 

 

 

 

 

                ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ที่ 1 
      เร่ือง วัยรุ่นกับการเปลี่ยนแปลงทางเพศ 
   ให้เวลาในการท ากิจกรรม 3 ชั่วโมง นะครับ 
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ใบความรู้ ที่ 1 
    เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย 

 

         

         

      

  

พัฒนาการของวัยรุ่นจะแบ่งเป็น 3 ช่วงคือวัยแรกรุ่น (10-13ปี) วัยรุ่นตอนกลาง  
(14-16 ปี) และวัยรุ่นตอนปลาย (17-19 ปี) ท้ังนี้เพื่อจะชี้ให้เห็นถึงลักษณะที่เด่นเป็นพิเศษ
ของวัยรุ่นแต่ละช่วง ซึ่งมีความแตกต่างกันอย่างชัดเจนในด้านความรู้สึกนึกคิด และ
ความสัมพันธ์กับบิดามารดาโดยแบ่งดังนี้ 
1. วัยแรกรุ่น (10-13ปี) เป็นช่วงท่ีมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายทุกระบบโดยจะมี 
ความคิดหมกมุ่นกังวลเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย ซึ่งจะส่งผลกระทบไปยังจิตใจ  
ท าให้อารมณ์หงุดหงิดและแปรปรวนง่าย 

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

            

            

            

            

        

พัฒนาการของวัยรุ่น 

ภาพที่ 1 วัยแรกรุ่น 
ที่มา : www.WordPress.com 
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2. วัยรุ่นตอนกลาง  (14-16 ปี) เป็นช่วงท่ีวัยรุ่นจะยอมรับสภาพร่างกายท่ีมี        
การเปลี่ยนแปลงเป็นหนุ่มเป็นสาวมีความคิดท่ีลึกซึ้ง (abstract) จึงหันมาใฝ่หาอุดมการณ์ 
และหาเอกลักษณ์ของตนเองเพื่อความเป็นตัวของตัวเอง และพยายามเอาชนะความรู้สึก 
แบบเด็กๆ ท่ีผูกพันและอยากจะพึ่งพาพ่อแม่ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. วัยรุ่นตอนปลาย(17-19 ปี) เป็นเวลาของการฝึกฝนอาชีพตัดสินใจท่ีจะเลือก 
อาชีพท่ีเหมาะสม และเป็นช่วงเวลาท่ีจะมีความผูกพันแน่นแฟ้น ( intimacy) กับเพื่อน    
ต่างเพศ สภาพทางร่างกายเปลี่ยนแปลงเติบโตโดยสมบูรณ์เต็มที่และบรรลุนิติภาวะ        
ในเชิงกฎหมาย 

 

   
   
   
   
   
   
   

   
 

ภาพที่ 2 วัยรุ่นตอนกลาง 
ที่มา : www.WordPress.com 

 

ภาพที่ 3 วัยรุ่นตอนปลาย 
ที่มา : www.WordPress.com 
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การเปลี่ยนแปลงในวัยรุ่น มี 3 ลักษณะคือ 
1. การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 
2. การเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ สังคม 
3. การเปลี่ยนแปลงทางจิตใจ        

            

     

 
1. ขนาดและความสูง  ในวัยเด็กทั้งเด็กผู้หญิงและเด็กผู้ชายจะมีความกว้างของ 

ไหล่และสะโพกใกล้เคียงกัน แต่เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นผู้ชายจะมีอัตราเร็วในการเจริญเติบโตของ 
ไหล่มากท่ีสุด ท าให้วัยรุ่นผู้ชายจะมีไหล่กว้างกว่า ในขณะที่วัยรุ่นผู้หญิงมีอัตราการ
เจริญเติบโตของสะโพกมากกว่าผู้ชายนอกจากนี้การท่ีวัยนี้มีการเจริญเติบโตสูงใหญ่ได้
รวดเร็ว โดยเฉพาะที่ คอ แขน ขา มากกว่าท่ีล าตัว จะท าให้วัยรุ่นรู้สึกว่าตัวเองมีรูปร่าง
เก้งก้างน่าร าคาญ และการเจริญเติบโตหรือการขยายขนาดของร่างกายในแต่ละส่วน แล ะ
อาจเกิดขึ้น ไม่พร้อมกัน หรือไม่เป็นไปตามขั้นตอน เช่น ร่างกายซีกซ้ายและซีกขวา
เจริญเติบโตมีขนาดไม่เท่ากันในระยะแรกๆ   ซึ่งเป็นเหตุท าให้เด็กตกอยู่ในความวิตกกังวล
สูงได้ จึงควรให้ความมั่นใจกับวัยนี้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย

ร่างกาย 

ภาพที่ 4 ขนาดและความสูงของมนุษย์ในแต่ละวัย 
ที่มา : www.WordPress.com  
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2. ไขมันและกล้ามเนื้อ  เด็กผู้ชายและเด็กผู้หญิงมีความหนาของไขมันที่สะสมอยู่ 
ใต้ผิวหนัง ท่ีใกล้เคียงกัน จนกระทั่งอายุประมาณ  8 ปี  จะเริ่มมีการเจริญเติบโตอย่าง
รวดเร็ว วัยรุ่นชายจะมีก าลังของกล้ามเนื้อมากกว่าวัยรุ่นผู้หญิงพละก าลังของกล้ามเนื้ อจะ
แข็งแรงขึ้น หลังจากนั้นวัยรุ่นชายจะมีไขมันใต้ผิวหนังบางลง พร้อมๆกับมีกล้ามเนื้อเพิ่ม
มากขึ้นและแข็งแรงขึ้นซึ่งจะท าให้วัยรุ่นชายดูผอมลงโดยเฉพาะท่ีขา น่องและแขน  ส าหรับ
วัยรุ่นเพศหญิงถึงแม้ว่าจะมีการเพิ่มขึ้นของกล้ามเนื้อ แต่ขณะเดียวกันจะมีการสะสมของ
ไขมันใต้ผิวหนังเพิ่มขึ้นอีกโดยที่น้ าหนักจะเพิ่มได้ถึงร้อยละ  25 ของน้ าหนัก โดยเฉพาะ
ไขมันสะสมที่เต้านมและสะโพกประมาณร้อยละ  50 ของวัยรุ่นหญิงจะรู้สึกไม่พอใจ        
ในรูปลักษณ์ของตนและมักคิดว่าตัวเอง “อ้วน” เกินไปมีวัยรุ่นหลายคนท่ีพยายามลด
น้ าหนักจนถึงขั้นที่มีรูปร่างผอมแห้ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

              
 

          ภาพที่ 5 ไขมันและกล้ามเนื้อของร่างกายวัยรุ่น 
   ที่มา : www.WordPress.com 
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3. การเปลี่ยนแปลงของระดับฮอร์โมน   ระดับฮอร์โมนจะมีผลโดยตรงต่อ        

การเจริญเติบโตทางร่างกายและอวัยวะเพศและยังส่งผลถึงความรู้สึกทางอารมณ์และจิตใจ  
ปฏิกิริยาการเรียนรู้และอื่นๆ  ในวัยรุ่นอีกด้วย  นอกจากจะต้องปรับตัวให้เข้ากับสภาพ 
ร่างกายท่ีเปลี่ยนไปแล้วยังต้องเข้าใจและควบคุมอารมณ์ความรู้สึกท่ีเกิดขึ้น  จากการ 
เปลี่ยนแปลงของระดับฮอร์โมนต่างๆ อีกด้วยโดยเฉพาะต่อมไขมันใต้ผิวหนังและต่อมเหงื่อ 
จะท าหน้าท่ีเพิ่มมากขึ้นจึงเป็นสาเหตุท าให้เกิดปัญหาเรื่อง “สิว” และ “กลิ่นตัว” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 6  โครงสร้างและใบหน้าของวัยรุ่น 
ที่มา : www.cosmoneochayawut.wordpress.com 
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ต่อไปให้นักเรียนศึกษา 
เร่ือง การเปลี่ยนแปลงของอวัยวะเพศ

ก่อนนะครับ/นะคะ 
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4. การเปลี่ยนแปลงของอวัยวะเพศ  วัยรุ่นหญิงมีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว 
ในช่วงระยะ 1 ปีก่อนท่ีจะมีประจ าเดือน โดยเฉพาะการเจริญเติบโตของเต้านมซึ่งเร่ิมม ี
การขยายในขนาดเมื่ออายุประมาณ 8-13ปี และจะใช้เวลา 2-2 ปีคร่ึงจึงจะเจริญเติบโต 
เต็มที่ในช่วงอาย1ุ1-13ปี วัยรุ่นหญิงส่วนใหญ่ (ร้อยละ 80) จะมีรูปร่างเป็นสาวเต็มตัว  
ดังนั้นในชั้นประถม ศึกษา ตอนปลายหรือ ชั้นมัธยมต้นจะเห็นว่าวัยรุ่น หญิง จะมีรูปร่าง       
สูงใหญ่ ในขณะที่ วัยรุ่น ชายยังดูเป็นเด็กชายตัวเล็ก ท้ังๆ ท่ีเด็กผู้หญิงเคยตัวเล็กกว่า
เด็กผู้ชายมาตลอด จึงท าใหว้ัยรุ่นชายและหญิงสับสนและเป็นกังวลกับสภาพร่างกายได้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ในวัยรุ่นเพศหญิง การมีประจ าเดือนครั้งแรกจะมีเมื่ออายุประมาณ 12-13 ปี  
การท่ีมีประจ าเดือนแสดงให้เห็นว่า มดลูกและช่องคลอดได้เจริญเติบโตเต็มที่แต่ในระยะ  
1-2 ปีแรกของการมีประจ าเดือนมักจะเป็นการมีประจ าเดือนโดยไม่มีไข่ตกประจ าเดือน 
ในช่วงปีแรกจะมาไม่สม่ าเสม อหรือขาดหายไปได้   และเมื่อมีประจ าเดือนแล้วพบว่า
เด็กผู้หญิงยังสูงต่อไปอีกเล็กน้อยไปได้อีกระยะหนึ่ง และจะเติบโตเต็มที่เมื่อประมาณ
อาย ุ15-17 ปี 

 
 

ภาพที่ 7  อวัยวะเพศหญิงและระบบสืบพันธุ์เพศหญิง 
ที่มา : www.thaihealthlife.com 
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ซึ่งการมีประจ าเดือนครั้งแรกอาจท าให้รู้สึกพอใจและภูมิใจท่ีเป็นผู้หญิ งเต็มตัวหรือ

อาจจะรู้สึกในทางลบคือหว่ันไหว หวาดหวั่นหรือตกใจได้เช่นกัน โดยทั่วไป แล้ว           
การมี ประจ าเดือนใน ครั้งแรกจะเพิ่มความใกล้ชิดระหว่างวัยรุ่นหญิงกับมารดาถ้าเคย
ไว้วางใจกันมาก่อนแต่วัยรุ่นหญิงบางคนจะปกปิดไม่กล้าบอกใครเพราะเข้าใจไปว่า     
อวัยวะเพศฉีกขาดหรือเป็นแผลจากการส ารวจตัวของวัยรุ่นเองในช่วงนี้วัยรุ่นจะกังวล
หมกมุ่นกับรูปร่างหน้าตาและมักจะใช้เวลาอยู่หน้ากระจกนานๆ เพื่อส ารวจรูปร่าง ส่วนเว้า
ส่วนโค้งหรือใช้กระจกส่ องดูบริเวณอวัยวะเพศด้วยความอยากรู้อยากเห็น ซึ่งก็ไม่ใช่
พฤติกรรมท่ีผิดปกติแต่อย่างใด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ต่อไปเราจะศึกษาเร่ืองของวัยรุ่น 

เพศชายกัน นะคะ 
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  ใน วัยรุ่น เพศชาย ซึ่งจะเริ่มมีการเจริญเติบโตของลูกอัณฑะเมื่อเข้าสู่ช่วง  อายุ     
10-13 ปีคร่ึง   และจะใช้เวลานาน  2-4 ปีกว่าท่ีจะเติบโตและท างานได้อย่างสมบูรณ์   
ในขณะท่ีรูปร่างภายนอกจะมีการเจริญเติบโตเปล่ียนแปลงช้ากว่าวัยรุ่นหญิง 
ประมาณ  2 ปี คือประมาณอายุ  12-14 ปี ในขณะท่ีเพื่อนผู้หญิงท่ีเคยตัวเล็กกว่ากลับ
เจริญเติบโตแซงหน้าท าให้วัยรุ่นชายมีความวิตกกังวลเกี่ยวกับรูปร่างความสูงได้มาก   เมื่อ
เติบโตเข้าสู่วัยรุ่นตอนกลางช่วงวัย  14-16 ปี ลูกอัณฑะเจริญเติบโตและท างานได้เต็มที่จึง
สามารถพบภาวะฝันเปียกได้ บางคนเข้าใจผิดคิดว่า   ฝันเปียกเกิดจากการส า เร็จความใคร่
ด้วยตัวเอง หรือเป็นความผิดอย่างแรงหรือท าให้สภาพจิตผิดปกติ หรือบางรายวิตกกังวล
ไปกับจินตนาการหรือความฝัน เพราะบางครั้งจะเป็นความคิด ความฝันเกี่ยวข้องกับ เรื่อง
เพศซึ่งก็ไม่ถือว่าเป็นเรื่องท่ีผิดปกติอย่างใด  
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ภาพที่ 9 การเปลี่ยนแปลงของอวัยวะเพศชายและหญิง 
ที่มา : www.WordPress.com 

 

 

เมื่อศึกษาใบความรู้ที่ 1 จนเข้าใจดีแล้ว 
ให้นักเรียนท ากิจกรรมในใบกิจกรรมที่ 1 ครับ 

http://www.wordpress.com/
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จุดประสงค์การเรียนรู้ 

 

1. อธิบายการเปลี่ยนแปลงทางเพศของวัยรุ่นท้ังเพศชายและเพศหญิง 

2. บอกความแตกต่างของการเปลี่ยนแปลงทางเพศของวัยรุ่นท้ังเพศชายและเพศหญิงได้ 

 
      ค าช้ีแจง 
 

ให้สมาชิกในกลุ่มร่วมกันอภิปรายและแสดงความคิดเห็นว่าวัยรุ่นเพศชายและเพศหญิง 
มีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายอะไรบ้างและเปรียบเทียบสิ่งท่ีแตกต่างกัน 

 

การเปลี่ยนแปลงทางเพศของวัยรุ่นเพศชาย 
........................................................................................................................ 
........................................................................................................................ 
........................................................................................................................ 
 

 
 

การเปลี่ยนแปลงทางเพศของวัยรุ่นเพศหญิง 
........................................................................................................................ 
........................................................................................................................ 
........................................................................................................................ 
 

 

ใบกิจกรรมที่ 1 
เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย 
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ความแตกต่างของเพศเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายเพศชาย
และเพศหญิง 
 

ตรวจดูเฉลยค าตอบที่ถูกต้อง จากนั้น 
ให้นักเรียนศึกษาใบความรู้ที่ 2 ต่อไป 
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ใบความรู้ที่  2 
เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและด้านอารมณ์ 

 

 

วัยรุ่นจะมีสติปัญญาท่ีพัฒนาสูงขึ้นจนมีความคิดเป็นแบบรูปธรรม หมายถึง
ความสามารถในการเรียนรู้ เข้าใจเหตุการณ์ต่างๆ ได้ลึกซึ้งขึ้นแบบมีความสามารถ 
ในการคิดวิเคราะห์ และสังเคราะห์สิ่งต่างๆได้มากขึ้นตามล าดับจนเมื่อพ้นวัยรุ่นแล้ว 
จะมีความสามารถทางสติปัญญาได้เหมือนผู้ใหญ่แต่ในช่วงระหว่างวัยรุ่นนี้ยังอาจขาด 
ความยั้งคิด ขาดการไตร่ตรองให้รอบคอบวัยรุ่นจะเริ่มมีความสามารถในการรับรู้ตนเอง 
ด้านต่างๆ ดังนี้ 

ด้านอารมณ ์(mood) อารมณ์จะปั่นป่วนเปลี่ยนแปลงง่ายหงุดหงิดง่าย  
เครียดง่ายโกรธง่าย อาจเกิดอารมณ์ซึมเศร้าโดยไม่มีสาเหตุได้ง่ายอารมณ์ท่ีไม่ดีเหล่านี้ 
อาจท าให้เกิดพฤติกรรมเกเรก้าวร้าวมีผลต่อการเรียนและการด าเนินชีวิตในวัยรุ่นตอนต้น 
การควบคุมอารมณ์ยังไม่ดีบางคร้ังท าอะไรตามอารมณ์ตัวเองแต่จะค่อยๆดีขึ้นเม่ือมีอาย ุ
มากขึ้นอารมณ์เพศวัยนี้จะมีมากท าให้มีความสนใจเรื่องทางเพศหรือมีพฤติกรรมทางเพศ  
เช่น การส าเร็จความใคร่ด้วยตนเองซึ่งถือว่าเป็นเรื่องปกติแต่พฤติกรรมบางอย่าง 
อาจเป็นปัญหา เช่น เบี่ยงเบนทางเพศ หรือการมีเพศสัมพันธ์ในวัยรุ่น 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 10 อารมณ์ของวัยรุ่นกับพ่อแม่ 
ที่มา : www.google.com 
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ด้านเอกลักษณ์  (identity) วัยรุ่นจะเร่ิมแสดงออกถึงสิ่งตนเองชอบสิ่งท่ีตนเอง
ถนัด ซึ่งจะแสดงถึงความเป็นตัวตนที่โดดเด่น ได้แก่ วิชาท่ีเขาชอบเรียน กีฬาท่ีชอบเล่น  
งานอดิเรก การใช้เวลาว่างให้เกิดความเพลิดเพลินกับกลุ่มเพื่อนท่ีชอบและสนิทสนมด้วย 
โดยเขาจะเลือกคบคนท่ีมีส่วนคล้ายคลึงกันหรือเข้ากันได้และจะเกิดการเรียนรู้  ถ่ายทอด 
แบบอย่างจากกลุ่มเพื่อนนี้เองจนสิ่งเหล่านี้กลายเป็นเอกลักษณ์ของตนและกลายเป็น 
บุคลิกภาพนั่นเอง สิ่งท่ีแสดงถึงเอกลักษณ์ตนเองยังมีอีกหลายด้าน ได้แก่ เอกลักษณ์ 
ทางเพศแฟชั่นดารานักร้อง การแต่งกาย ความเชื่อในศาสนา อาชีพ คติประจ าใจ  
เป้าหมายในการด าเนินชีวิต วัยรุ่นจะเกิดเอกลักษณ์ของตนคือการมองภาพของตนเอง 
ในด้านต่างๆ ได้แก่ หน้าตารูปร่าง ความสวยความหล่อความพิการ ข้อดีข้อด้อยของ 
ร่างกายตนเองถ้าตัวมีข้อด้อยกว่าคนอื่นก็จะเกิดความอับอาย   

การได้รับการยอมรับจากผู้อื่น วัยนี้ต้องการการยอมรับจากกลุ่มเพื่อนอย่างมาก 
การได้รับการยอมรับจะช่วยให้เกิดความรู้สึกมั่นคง ปลอดภัย เห็นคุณค่าของตนเอง มั่นใจ 
ตนเอง วัยนี้จึงมักอยากเด่นอยากดัง อยากให้มีคนรู้จักมากๆ    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพที่ 11 เอกลักษณ์ของวัยรุ่น 
ที่มา : www.google.com 

 
 

ภาพที่ 12 ความต้องการการยอมรับในกลุ่มเพื่อน  
ที่มา : www.google.com 
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ความภาคภูมิใจตนเอง  (self esteem) เกิดจากการท่ีตนเองเป็นท่ียอมรับ      
ของเพื่อนและคนอื่นๆได้รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าเป็นคนดีและมีประโยชน์แก่ผู้อื่นได้ท าอะไร
ได้ส าเร็จ 

 

ความเป็นตัวของตัวเอง (independent)  วัยนี้จะรักอิสรเสรีภาพไม่ชอบอยู่ใน 
กฎเกณฑ์กติกาใดๆ  ชอบคิดเอง  ท าเอง  พึ่งตัวเอง  เชื่อความคิดตนเอง  มีปฏิกิริยาตอบโต้
ผู้ใหญ่ที่บีบบังคับสูง  ความอยากรู้อยากเห็นอยากลองจะมีสูงสุดในวัยนี้  ท าให้อาจเกิด
พฤติกรรมเสี่ยงได้ง่ายถ้าวัยรุ่นขาดการย้ังคิดที่ดี การได้ท าอะไรด้วยตนเองและท าได้ส าเร็จ
จะช่วยให้วัยรุ่นมีความมั่นใจในตนเอง  

 

 

 
 

 

วัยรุ่นเพศชายและเพศหญิงมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจดังนี้ 
1. ความวิตกกังวลเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย   
2. ความวิตกกังวลกับอารมณ์เพศท่ีสูงขึ้น    
3.ความวิตกกังวลกลัวการเป็นผู้ใหญ่    
4. ความวิตกกังวลในความงดงามทางร่างกาย  
5. แสดงความคิดเห็นอย่างตรงไปตรงมา 

6. เชื่อมั่นในตนเองแต่ก็ต้องการค าแนะน า 

7. รักเพื่อนตามใจเพื่อน  

8. เริ่มสนใจและต้องการเรียนรู้เรื่องเพศแต่ขัดเขิน 

9. เริ่มสนใจเพศตรงข้าม 

10. เริ่มสนใจการแต่งกายตามยุคสมัย 
 

 

การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ 

สรุปลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์ของวัยรุ่น 
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วัยรุ่นเพศชายและเพศหญิงมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านอารมณ์ดังนี้ 
1.มีเป็นอิสระอยากท าอะไรได้ด้วยตัวของตัวเอง  
2. มีความต้องการเป็นตัวของตัวเอง    
3. อยากรู้อยากเห็นอยากลอง      
4. ชอบความตื่นเต้น ท้าทาย ความต้องการหาประสบการณ์ท่ีแปลกใหม่ 
5. อารมณ์เปลี่ยนแปลงได้ง่ายและเร็ว 

6. อารมณ์วู่วามหงุดหงิดน้อยใจโกรธง่ายและก้าวร้าว 

7. ชอบการเพ้อฝัน 

8. มีพฤติกรรมชอบแสดงความรุนแรง 

9. มีความต้องการทางเพศในระยะสั้นๆ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

            

            

            

            

            

         

การเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ของวัยรุ่น 

ภาพที่ 13  การคบเพื่อนต่างเพศและความต้องการทางเพศในระยะสั้นๆ 
ที่มา : www.plus.gogle.com 
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ภาพที่ 14  มีพฤติกรรมชอบแสดงความรุนแรงอารมณ์วู่วาม 

ที่มา : www.google.com 
 
 

ภาพที่ 15 วัยรุ่นชอบความตื่นเต้น ท้าทาย   
การหาประสบการณ์แปลกใหม่ 

ที่มา : www.google.com 
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          ใบกิจกรรมที่ 2 

เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและด้านอารมณ ์ 
 

 

 

 

อธิบายความส าคัญของการเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจและด้านอารมณ์ท่ีส่งผลต่อการแสดง
พฤติกรรมของวัยรุ่นท้ังเพศชายและเพศหญิงได้ 

 
 

 

 

 

 

การเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจจะมีการแสดงออกทางพฤติกรรม ดังนี้ 
..............................................................................…………………………………… 
.............................................................................…………………………………… 
..............................................................................…………………………………… 

 
 

 

 

 

การเปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์จะมีการแสดงออกทางพฤติกรรม ดังนี้ 
..............................................................................…………………………………… 
..............................................................................…………………………………… 
..............................................................................…………………………………… 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

ค าช้ีแจง 
 



   
 

 
 

        ชดุท่ี 1 เร่ือง วัยรุ่นกับการเปลี่ยนแปลงทางเพศ 

      สาระการเรยีนรูสุ้ขศกึษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ 15101 ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 

       จัดท าโดยนายนิพิฐพนธ์  สีนาคม ครูช านาญการ

การ 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ เร่ือง วัยใสเข้าใจเพศ ประพฤติตนดี ชีวีปลอดภัย     

 

 

 

 

 

 

 

 

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

นักเรียนท ากิจกรรมด้วยความตั้งใจ
ก่อนที่จะศึกษาใบความรู้ต่อไปนะ
ครับ/นะคะ 
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วัยรุ่น จะมีเอกลักษณ์ประจ าตัวหรือความสับสนในบทบาทของตนเองเป็นวัย         
ท่ีพัฒนา เอกลักษณ์ของตนเอง มีจุดมุ่งหมายในชีวิตของตนเอง มีสังค มกลุ่มเพื่อน           
จะยึดแบบจากกลุ่มเพื่อนและบุคคลท่ีตรงกับอุดมคติอาจจะเกิดความขัดแย้งด้าน
สัมพันธภาพกับผู้ใหญ่ และเกิดความสับสนทางจิตใจหากไม่สามารถแก้ไขความสับสนนี้ได้
จะเป็นกลายคนท่ีมีบุคลิกภาพสับสนไม่มั่นคง  

วัยรุ่นมีความต้องการในการท่ีจะเป็นท่ียอมรับของเพื่อนและสังคมรอบตัว            
มีการรวมกลุ่มเพื่อนรุ่นเดียวกันซึ่งส่วนใหญ่มีความคิดหรือท าอะไรคล้ายๆกัน ช่วยเหลือกัน 
มีการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ซึ่งกันและกันเมื่ออยู่ในกลุ่มเพื่อน  ซึ่ง จะมีอิทธิพลมาก       
ต่อทัศนคติ ความสนใจและพฤติกรรมการแสดงออก วัยรุ่นมักมีความคิดว่าความคิดเห็น
ของคนอื่นๆ ไม่มีความส าคัญเท่ากับความเห็นของกลุ่มและมีความต้องการให้ผู้ใหญ่
ยอมรับกลุ่มเพื่อนของตนด้วย 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ใบความรู้ที่  3 
เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคม 

 

ภาพที่  16  วัยรุ่นกับกลุ่มเพื่อน 
ที่มา: https://sites.google.com/site/lekdee447/ 

 

 

 

https://sites.google.com/site/lekdee447/kar-ceriy-teibto-laea-phathnakar-
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การเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคม 

 

 

 

 

  สรุปลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมของวัยรุ่นได้ ดังนี้ 
 

 
 
 
 

 

 

 

 

   2. ต้องการเป็นท่ียอมรับของกลุ่มจึงเลือกเข้ากลุ่มเพื่อน 

   ท่ีมีลักษณะและความชอบคล้ายกับตนเอง 

 

 

  

  3. กล้าแสดงออกและท าตัวเป็นจุดสนใจ 

 
 
 
 
 

   4.  ต้องการเพื่อนสนิทหรือคนรู้ใจเป็นเพื่อนคู่คิด 

   และคอยให้ค าปรึกษารวมท้ังช่วยแก้ปัญหา 

 

1. เห็นความส าคัญและใส่ใจความรู้สึกของเพื่อนมาก
ปฏิบัติตนตามเพื่อนในกลุ่มท้ังการแต่งกายการใช้ค าพูด
และการใช้ส่ิงของ 
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   5. ชอบเปรียบเทียบตนเองกับเพื่อนๆ 

 
 
 
 
 
 

   6. เริ่มเชื่อถือและฟังเพื่อนมากกว่าพ่อแม่ 
 
 

 

 

 

 7.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 7.  มีความสามารถทักษะในด้านสังคม การสื่อสารเจรจา  

 การแก้ปัญหาการประนีประนอม การยืดหยุ่น          

การโอนอ่อนผ่อนตาม และการท างานร่วมกับผู้อื่น 

 

ศึกษาใบความรู้เรียบร้อยแล้ว ให้นักเรียน           
ท าใบกิจกรรมที่ 3 ด้วยความตั้งใจนะคะ 
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ใบกิจกรรมที่ 3 
เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคม 

 
 
 

   จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 

1.  เลือกพฤติกรรมท่ีพึงปฏิบัติของวัยรุ่นท้ังเพศชายและเพศหญิงได้ 

2.  อธิบายวิธีการปรับตัวทางสังคมของวัยรุ่นท้ังเพศชายและเพศหญิงได้ 

 

      ค าช้ีแจง 
 

ให้สมาชิกในกลุ่มร่วมกันอภิปรายและแสดงความคิดเห็นถึงพฤติกรรมของตนเอง 
ในเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมโดยใส่จ านวนสมาชิกตามความเป็นจริง 

 

พฤติกรรมที่มีการเปลี่ยนแปลงด้านสังคม 
  

 

เป็น 
(คน) 

ไม่เป็น 
(คน) 

1.  ต้องการเพื่อนสนิทหรือคนรู้ใจเป็นเพื่อนคู่คิดและคอยให้
ค าปรึกษารวมท้ังช่วยแก้ปัญหา 

  

2.  ต้องการเป็นท่ียอมรับของกลุ่มจึงเลือกเข้ากลุ่มเพื่อนท่ีมี
ลักษณะและความชอบคล้ายกับตนเอง 

  

3.  เห็นความส าคัญและใส่ใจความรู้สึกของเพื่อนมากปฏิบัติตน
ตามเพื่อนในกลุ่มท้ังการแต่งกายการใช้ค าพูดและการใช้สิ่งของ 

  

4.  ชอบเปรียบเทียบตนเองกับเพื่อนๆ   
5.  เริ่มเชื่อถือและฟังเพื่อนมากกว่าพ่อแม่   
6.  กล้าแสดงออกและท าตัวเป็นจุดสนใจ   
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1. พฤติกรรมของนักเรียนเหมาะสมหรือไม่..................................เพราะเหตุใด.............................. 
………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
2. นักเรียนจะมีวิธีการปรับตัวด้านพฤติกรรมด้านสังคมอย่างจึงจะเหมาะสม 
..........................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

นักเรียนเก่งมากที่ท ากิจกรรมได้ครบตามก าหนด
ต่อไปเป็นกิจกรรมสรุปผล ตั้งใจท านะคะ/นะครับ 
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  ใบกิจกรรม 
สรุปผลท้ายชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 1 

 
 
 

 จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 
 

เขียนแผนผังความคิดการเปลี่ยนแปลงทางเพศของวัยรุ่นท้ังเพศชายและเพศหญิงได ้
 

    ค าช้ีแจง 
 

ใหน้ักเรียนสรุปผลการเรียนรู้ท่ีเรียนมาในชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดท่ี 1 แล้วเขียนเป็น
แผนผังความคิด ส่งครูผู้สอนในชั่วโมงถัดไป 
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 แบบทดสอบหลังเรียนชุดกิจกรรมการเรียนรู้ที่ 1 
เร่ือง วัยรุ่นกับการเปลี่ยนแปลงทางเพศ 
จ านวน 10 ข้อ 10 คะแนนเวลา 10 นาที 

 
 

ค าช้ีแจง  ให้นักเรียนท าเครื่องหมาย  X ลงในกระดาษค าตอบท่ีก าหนดให้       
โดยเลือกค าตอบท่ีถูกต้องท่ีสุดเพียงข้อเดียว (ข้อละ 1 คะแนน) 

 
1. ข้อใดเป็นการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจของเด็กวัย 10 – 12 ปี 
    ก.  ตามใจเพื่อน 

    ข. ชอบอยู่คนเดียว 

      ค. ไม่กล้าแสดงออก 

    ง. รังเกียจเพศตรงข้าม 
2. การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายข้อใดที่เพศชายต่างจากเพศหญิง 

    ก. รูปร่างสูงขึ้น 

    ข. มีสิวขึ้นบริเวณใบหน้า 

    ค.เสียงแตกแหบห้าว 

    ง. มีหน้าอกขยาย 
 3. สาเหตุใดที่ท าให้เด็กผู้หญิงมีการเจริญเติบโตรวดเร็วกว่าเด็กผู้ชาย 
  ก. สิ่งแวดล้อม 
  ข. ฮอร์โมนเพศ 
  ค. การออกก าลังกาย 
  ง. การรับประทานอาหาร 
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4. ข้อใดเป็นการเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมท่ีดี 

    ก. ท างานกลุ่มร่วมกับเพื่อนได้ดี 

    ข. เดินกลับบ้านคนเดียวเป็นประจา 

    ค. เข้าห้องสมุดคนเดียวทุกครั้ง 

    ง. รับประทานขนมโดยไม่แบ่งเพื่อน 
 5. การเปลี่ยนแปลงใดท่ีวัยรุ่นชายและวัยรุ่นหญิงมีเหมือนกัน 
     ก. ร่างกายแข็งแรง 
     ข. เสียงแหบ 
     ค. มีสิวขึ้น 
     ง.  มีประจ าเดือน 

6. การเปลี่ยนแปลงข้อใดเห็นได้ชัดเมื่อย่างเข้าวัยรุ่น 

          ก. การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย 

          ข. การเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจ 

          ค. การเปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์ 

          ง. การเปลี่ยนแปลงด้านสังคม 
 7. ข้อใดเป็นการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ์ 
      ก. ชอบเปรียบเทียบตนเองกับเพื่อนๆ 

    ข. ชอบท าอะไรตามใจตนเอง 

    ค. ต้องการเป็นท่ียอมรับของเพื่อนๆ 

    ง. กล้าแสดงออกท าตัวให้เป็นจุดสนใจ 
 8.  เมื่อนักเรียนมีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายจะปฏิบัติตนอย่างไร 
     ก. ปรึกษาแพทย์ 
     ข. รับประทานอาหารให้มากที่สุด 
     ค. ยอมรับและปรับตัวอย่างถูกวิธี 
     ง. พยายามท าให้มีรูปร่างเหมือนเพื่อน 
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9. ช่วงวัยอายุระหว่าง 10 – 12 ปี เด็กเพศใดจะมีการเปลี่ยนแปลงชัดเจนกว่ากัน 

    ก.  เพศชาย 

    ข. เพศหญิง 

    ค. เพศชายและเพศหญิงมีการเปลี่ยนแปลงเท่ากัน 

    ง.  มีการเปลี่ยนไม่ชัดเจนแล้วแต่บุคคล 

 10. เมื่อนักเรียนเป็นวัยรุ่นเกิดความกังวลจะส่งผลทางด้านใด 
    ก. ด้านร่างกาย 
    ข. ด้านจิตใจและอารมณ์ 
    ค. ด้านสังคม 
    ง.  ด้านร่างกาย ด้านจิตใจและอารมณ์  ด้านสังคม 
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กระดาษค าตอบแบบทดสอบหลังเรียนชุดที ่1 
เร่ือง วัยรุ่นกับการเปลี่ยนแปลงทางเพศ 

 
ชื่อ......................................นามสกุล..............................ชั้น...................เลขที่.............. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ข้อ ก ข ค ง 

1     

2     

3     

4     

5     

6     

7     

8     

9     

10     

คะแนนเต็ม 10 
คะแนนที่ได้  



   
 

 
 

        ชดุท่ี 1 เร่ือง วัยรุ่นกับการเปลี่ยนแปลงทางเพศ 

      สาระการเรยีนรูสุ้ขศกึษาและพลศึกษา 
รหัสวิชา พ 15101 ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 

       จัดท าโดยนายนิพิฐพนธ์  สีนาคม ครูช านาญการ

การ 

ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ เร่ือง วัยใสเข้าใจเพศ ประพฤติตนดี ชีวีปลอดภัย     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 
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เฉลยใบกิจกรรมที่ 1 
    เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

 

1. อธิบายการเปลี่ยนแปลงทางเพศของวัยรุ่นท้ังเพศชายและเพศหญิง 

2. บอกความแตกต่างของการเปลี่ยนแปลงทางเพศของวัยรุ่นท้ังเพศชายและเพศหญิงได้ 

      ค าช้ีแจง 
 

ให้สมาชิกในกลุ่มร่วมกันอภิปรายและแสดงความคิดเห็นว่าวัยรุ่นเพศชายและเพศหญิง 
มีการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายอะไรบ้างและเปรียบเทียบสิ่งท่ีแตกต่างกัน 

  การเปลี่ยนแปลงทางเพศของวัยรุ่นเพศชาย 

มีรูปร่างใหญ่ขึ้นมีน้ าหนักเพิ่มขึ้นมีสิวขึ้นและมีกลิ่นตัวมีเสียงแตกแหบห้าว 
มีกล้ามเนื้อมากขึ้นไหล่กว้างขึ้นมีหนวดเครามีขนขึ้นบริเวณอวัยวะเพศรักแร้ 
หน้าแข้งและบางคนขึ้นที่หน้าอกมีอวัยวะเพศใหญ่ขึ้นต่อมเพศจะหลั่งฮอร์โมน 

สร้างอสุจิ 
 
 

การเปลี่ยนแปลงทางเพศของวัยรุ่นเพศหญิง 
มีรูปร่างใหญ่ขึ้นมีน้ าหนักเพิ่มขึ้นมีสิวขึ้นและมีกลิ่นตัว มีเสียงแหลมเล็ก 
บางรายเสียงห้าวมีอวัยวะเพศใหญ่ขึ้นมีขนขึ้นบริเวณอวัยวะเพศและรักแร้ 
มีหน้าอกและสะโพกขยายใหญ่ขึ้น ต่อมเพศจะหลั่งฮอร์โมนท าให้มีประจ าเดือน 

 

(เป็นแนวค าตอบ ทั้งนี้อยู่ในดุลยพินิจของครูผู้สอน) 
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ชาย 
 

 
หญิง 

 
มีเสียงแตกแหบห้าวมีกล้ามเนื้อมากขึ้นไหล่
กว้างขึ้นมีหนวดเครา ขึ้นที่หน้าอก 
ต่อมเพศจะหลั่งฮอร์โมนสร้างอสุจิ 

 
 

 
มีเสียงแหลมเล็กบางรายเสียงห้าว 
มีหน้าอกและสะโพกขยายใหญ่ขึ้นต่อมเพศ 
หลั่งฮอร์โมนท าให้มีประจ าเดือน 

 

 

(เป็นแนวค าตอบ ทั้งนี้อยู่ในดุลยพินิจของครูผู้สอน) 

 

 

 

 

 

 

 
 

ความแตกต่างของเพศเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายเพศชาย
และเพศหญิง 
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เฉลยใบกิจกรรมที่ 2 

เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจและด้านอารมณ ์ 
 

 

 

 

อธิบายความส าคัญของการเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจและด้านอารมณ์ท่ีส่งผลต่อการแสดง
พฤติกรรมของวัยรุ่นท้ังเพศชายและเพศหญิงได้ 
 

 

 

 

 

 การเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจจะมีการแสดงออกทางพฤติกรรม ดังนี้ 
 เชื่อมั่นในตนเองแต่ก็ต้องการค าแนะน าสนใจเพศตรงข้าม 
  แสดงความคิดเห็นอย่างตรงไปตรงมาสนใจการแต่งกายตามยุคสมัย 
  สนใจและต้องการเรียนรู้เรื่องเพศแต่ขัดเขิน 
 

 

 

 

 
การเปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์จะมีการแสดงออกทางพฤติกรรม ดังนี้ 
อยากรู้, อยากเห็น, อยากลอง อารมณ์วู่วามหงุดหงิดน้อยใจ 
โกรธง่ายและก้าวร้าวมีความต้องการทางเพศในระยะสั้นๆ 
มีความต้องการเป็นตัวของตัวเอง มีเป็นอิสระอยากท าอะไรได้ด้วยตัวเอง  

      (เป็นแนวค าตอบ ทั้งนี้อยู่ในดุลยพินิจของครูผู้สอน) 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 

ค าช้ีแจง 
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เฉลยใบกิจกรรมที่ 3 
เร่ือง การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย 

 

จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 

1.  เลือกพฤติกรรมท่ีพึงปฏิบัติของวัยรุ่นท้ังเพศชายและเพศหญิงได้ 

2.  อธิบายวิธีการปรับตัวทางสังคมของวัยรุ่นท้ังเพศชายและเพศหญิงได้ 

 

     ค าช้ีแจง 
 

ให้สมาชิกในกลุ่มร่วมกันอภิปรายและแสดงความคิดเห็นถึงพฤติกรรมของตนเอง 
ในเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมโดยใส่จ านวนสมาชิกตามความเป็นจริง 

 

               พฤติกรรมที่มีการเปลี่ยนแปลงด้านสังคม 
  

 

เป็น 
(คน) 

ไม่เป็น 
(คน) 

1.  ต้องการเพื่อนสนิทหรือคนรู้ใจเป็นเพื่อนคู่คิดและคอยให้
ค าปรึกษารวมท้ังช่วยแก้ปัญหา 

 
ตามความ 

เป็นจริงของ
สมาชิกใน

กลุ่ม 

 
ตามความ 

เป็นจริงของ
สมาชิกใน

กลุ่ม 

2.  ต้องการเป็นท่ียอมรับของกลุ่มจึงเลือกเข้ากลุ่มเพื่อนท่ีมี
ลักษณะและความชอบคล้ายกับตนเอง 
3.  เห็นความส าคัญและใส่ใจความรู้สึกของเพื่อนมากปฏิบัติตน
ตามเพื่อนในกลุ่มท้ังการแต่งกายการใช้ค าพูดและการใช้สิ่งของ 
4.  ชอบเปรียบเทียบตนเองกับเพื่อนๆ 
5.  เริ่มเชื่อถือและฟังเพื่อนมากกว่าพ่อแม่ 
6.  กล้าแสดงออกและท าตัวเป็นจุดสนใจ 
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  1. พฤติกรรมของนักเรียนเหมาะสมหรือไม่..................................เพราะเหตุใด.............................. 
…………………………………………………อยู่ในดุลยพินิจของครูผู้สอน…………………………………………….. 
………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
  2. นักเรียนจะมีวิธีการปรับตัวด้านพฤติกรรมด้านสังคมอย่างจึงจะเหมาะสม 
..........................................................................................................................................................
......................................................อยู่ในดุลยพินิจของครูผู้สอน........................................................ 
.......................................................................................................................................................... 
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ครหูวังว่านักเรียนทุกคนคงสนุกกับชุดกิจกรรม 

การเรียนรู้ เร่ือง วัยรุ่นกับการเปลี่ยนแปลงทางเพศ นะครับ 
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เฉลยใบกิจกรรม 
สรุปผลท้ายชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดที่ 1 

 

 
 

    จุดประสงค์การเรียนรู้ 
 

เขียนแผนผังความคิดการเปลี่ยนแปลงทางเพศของวัยรุ่นท้ังเพศชายและเพศหญิงได ้
 

         ค าช้ีแจง 
 

ใหน้ักเรียนสรุปผลการเรียนรู้ท่ีเรียนมาในชุดกิจกรรมการเรียนรู้ชุดท่ี 1 แล้วเขียนเป็น
แผนผังความคิด ส่งครูผู้สอนในชั่วโมงถัดไป 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

 
 

(อยู่ในดุลยพินิจของครูผู้สอน) 
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เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียนชุดที่ 1 
เร่ือง วัยรุ่นกับการเปลี่ยนแปลงทางเพศ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
 

ข้อ ก ข ค ง 

1  ×   

2   ×  

3 ×    

4  ×   

5   ×  

6  ×   

7 ×    

8    × 

9 ×    

10 
 

  ×  

 

คะแนนเต็ม 10 
คะแนนที่ได้  
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