
 
 
 
  



 

 

 

           บทเรียนส ำเร็จรูป เป็นชุดกำรสอนที่มุ่งให้ผู้เรียนได้ศึกษำหำควำมรู้ด้วย
ตนเองโดยครูเป็นผู้ก ำกับดูแลและให้ค ำปรึกษำในกำรปฏิบัติกิจกรรมนักเรียนสำมำรถ
ศึกษำค้นคว้ำ  ประเมินผลด้วยตนเองและตำมควำมสำมำรถของแต่ละบุคคล 
 ในกำรปฏิบัติกิจกรรมของผู้เรียน  ผู้สอนควรเน้นให้ผู้เรียนมีควำมซื่อสัตย์ต่อ
ตนเอง โดยไม่ดูเฉลยก่อนท ำกิจกรรม 
 
 
 

 
  



 

 

นักเรียนอ่านค าแนะน าก่อนที่จะศึกษาบทเรียนดังต่อไปนี ้

1. นักเรียนอ่ำนและท ำควำมเข้ำใจกับจุดมุ่งหมำยของบทเรียนให้เข้ำใจ 
และชัดเจน 

2. บทเรียนส ำเร็จรูปนี้มิใช่ข้อทดสอบ  พยำยำมศึกษำบทเรียนไปทีละกรอบ
อย่ำงตั้งใจ 

3. ก่อนที่จะศึกษำให้ท ำแบบทดสอบก่อนเรียนพร้อมตรวจค ำตอบ และ
ลงคะแนนของตนเองด้วยควำมซื่อสัตย์ต่อตนเอง 

4. อ่ำนเนื้อหำในกรอบให้เข้ำใจแล้วเขียนค ำตอบลงในกระดำษค ำตอบ อย่ำขีด
เขียนลงในบทเรียนส ำเร็จรูปเล่มนี้ 

5. เมื่อตอบค ำถำมเสร็จกรอบหนึ่ง  แล้วจึงเปิดไปดูค ำตอบในกรอบต่อไป เพื่อ
ตรวจค ำตอบว่ำถูกต้องหรือไม่ ถ้ำตอบถูกให้ท ำกรอบต่อไป 

6. ถ้ำผิดให้ย้อนอ่ำนเนื้อหำในกรอบแล้วตอบค ำถำมใหม่ 
7. เมื่อศึกษำจนจบทุกกรอบแล้ว ให้ท ำแบบทดสอบหลังเรียนลงใน

กระดำษค ำตอบที่ ครูแจกให้ เมื่ อท ำเสร็จส่ งให้ครู ตรวจค ำตอบ 
เปรียบเทียบคะแนนก่อนเรียนเพื่อดูผลควำมก้ำวหน้ำของตนเอง 

8. นักเรียนต้องซื่อสัตย์ต่อตนเอง ไม่ดูค ำตอบก่อนที่จะตอบค ำถำมเสร็จ 
 

 

 
  

ค าแนะน าส าหรับนักเรยีน



 มาตรฐานการเรียนรู้/ตัวชี้วัด 

 พ 1.1  ม.1/1 อธิบำยควำมส ำคัญของระบบประสำทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภำพ 
                       กำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำรของวัยรุ่น 

ม.1/2 อธิบำยวิธีดูแลรักษำระบบประสำทและระบบต่อมไร้ท่อให้ท ำงำนตำมปกติ 

ม.1/3 วิเครำะห์ภำวะกำรเจริญเติบโตทำงร่ำงกำยของตนเองกับเกณฑ์มำตรฐำน 

ม.1/4 แสวงหำแนวทำงในกำรพัฒนำตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

 สาระส าคญั/ความคิดรวบยอด 

 กำรท ำงำนของระบบประสำทและระบบต่อมไร้ท่อ    มีควำมส ำคัญและส่งผลต่อกำรเจริญเติบโต 
และพัฒนำกำรของวัยรุ่น   กำรดูแลรักษำระบบประสำท และระบบต่อมไร้ท่อให้ท ำงำนตำมปกติจะเป็น
ปัจจัยส ำคัญต่อกำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำรที่สมวัย 

วิเครำะห์ภำวะกำรเจริญเติบโตทำงร่ำงกำยของตนเองตำมเกณฑ์มำตรฐำน  และปัจจัยที่เกี่ยวข้อง     
เพ่ือแสวงหำแนวทำงท่ีเหมำะสมในกำรพัฒนำตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

 สาระการเรียนรู ้

 3.1 สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

1.  ควำมส ำคัญของระบบประสำทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภำพ กำรเจริญเติบโต    
   และพัฒนำกำรของวัยรุ่น 

2. วิธีดูแลรักษำระบบประสำท และระบบต่อมไร้ท่อให้ท ำงำนตำมปกติ 

3.  กำรวิเครำะห์ภำวะกำรเจริญเติบโตตำมเกณฑ์มำตรฐำนและปัจจัยที่เกี่ยวข้อง 

4. แนวทำงในกำรพัฒนำตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย 

  



แบบทดสอบก่อนเรียน 
เร่ือง  ระบบประสาท ต่อมไร้ท่อและภาวะสุขภาพของวัยรุ่น 

กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 
จ านวน 20  ข้อ  20  คะแนน  เวลา  20  นาท ี

--------------------------------------------------------------------------------- 
ค าชี้แจง   ให้นักเรียนเลือกค ำตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงค ำตอบเดียว   
 1. สมองส่วนเซรีบรัมเกี่ยวข้องกับข้อใด 
  ก.   กำรวิ่ง 
  ข. กำรพูด 
  ค. กำรเดิน 
  ง. กำรนอน 
 2. ข้อใดเป็นผลมำจำกกำรท ำงำนของสมองส่วนกลำง 
  ก.   กำรมองเห็น 
  ข.   กำรหำยใจ   
  ค. ควำมรู้สึกนึกคิด 
  ง. ควำมคิดสร้ำงสรรค์ 
 3. ข้อใดเป็นระบบประสำทสัมผัส 
  ก.   ระบบประสำทสมอง 
  ข. ระบบประสำทส่วนกลำง 
  ค. ระบบไขสันหลัง 
  ง. ระบบประสำทซิมพำเทติก 
 4. ต่อมพิทูอิทำรี  เรียกอีกชื่อหนึ่งว่ำอย่ำงไร 
  ก. ต่อมเพศ 
  ข. ต่อมหมวกไต 
  ค. ต่อมใต้สมอง 
  ง. ต่อมไทรอยด์ 
 5. กำรควบคุมปริมำณแคลเซียมในเลือดเป็นหน้ำที่ส ำคัญของฮอร์โมนใด 
  ก. พำรำฮอร์โมน 
  ข. เอพิเนฟริน 
  ค. ฮอร์โมนมิเนอรำโลคอร์ติคอยด์  
  ง. ฮอร์โมนกลูโคคอร์ติคอยด์ 
 6. ต่อมไทรอยด์จะอยู่ในส่วนใดของร่ำงกำย 
  ก. รักแร้  ข. ล ำคอ 
  ค. ใบหู  ง. หลังใบหู 
 7. ข้อใดคือหน้ำที่หลักของฮอร์โมนอินซูลินและกลูคำกอน 
  ก. ควบคุมกำรเต้นของหัวใจ 
  ข. ควบคุมกำรท ำงำนของกล้ำมเนื้อ 
  ค. ควบคุมควำมสมดุลของน้ ำในร่ำงกำย 
  ง. ควบคุมระดับน้ ำตำลในกระแสเลือด 



 8. หำกต่อมไพเนียลมีกำรผลิตฮอร์โมนในปริมำณมำกเกินไป จะส่งผลอย่ำงไรต่อร่ำงกำย 
  ก. ส่งผลให้ร่ำงกำยแคระแกร็น 
  ข. ส่งผลให้เป็นหนุ่มสำวช้ำกว่ำปกติ 
  ค. ส่งผลให้เป็นหนุ่มสำวเร็วกว่ำปกติ 
  ง. ส่งผลให้ร่ำงกำยมีกำรเจริญเติบโตผิดส่วน 
 9. ข้อใดเป็นกำรดูแลรักษำระบบประสำทไม่ถูกต้อง 
  ก. กำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดิน 
  ข. กำรหลีกเลี่ยงอำหำรที่มีไขมันสูง 
  ค. กำรตรวจกำรได้ยินอย่ำงสม่ ำเสมอ 
  ง. ท ำควำมสะอำดหูด้วยที่แคะที่เป็นโลหะ 
 10. หำกร่ำงกำยขำดธำตุไอโอดีน  ควรเลือกรับประทำนอำหำรประเภทใด 
  ก. ผักสด  ผลไม้ 
  ข. นมถั่วเหลือง   
  ค. ปลำทะเล   
  ง. เนื้อสัตว์ทุกประเภท  
 11. ดัชนีที่ส ำคัญในกำรบ่งชี้ภำวะสุขภำพของมนุษย์ คืออะไร 
  ก. ภำวะโภชนำกำร  
  ข. ภำวะควำมสุขของมนุษย์ 
  ค. ภำวะควำมสมบูรณ์ของร่ำงกำย  
  ง. ภำวะกำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำร 
 12. กำรประเมินกำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำรทำงด้ำนร่ำงกำย  วิธีใดที่นิยมมำกท่ีสุด 
  ก.   กำรตรวจเลือด  
  ข.   กำรตรวจร่ำงกำยทั่วไป 
  ค. กำรชั่งน้ ำหนักและวัดส่วนสูง  
  ง. กำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำย 
 13. ในกำรชั่งน้ ำหนักตัว ควรปฏิบัติอย่ำงไร 
  ก. ถอดรองเท้ำก่อนขึ้นบนเครื่องชั่ง  
  ข. ขึ้นชั่งน้ ำหนักบนเครื่องชั่งอย่ำงเบำๆ 
  ค. รับประทำนอำหำรจนอิ่มแล้วจึงไปชั่งน้ ำหนัก  
  ง. เอำสิ่งของออกเพ่ือท ำให้ได้น้ ำหนักที่แท้จริงของตนเอง 
 14. ในกำรวัดส่วนสูง ควรปฏิบัติอย่ำงไร 
  ก. ถอดรองเท้ำ ยืนตรง เท้ำชิดกัน หลังและศีรษะชิดไม้วัด 
  ข. ถอดรองเท้ำ ยืนตรง เท้ำชิดกัน ยืดตัวให้มำกที่สุดเท่ำท่ีจะท ำได้ 
  ค. ถอดรองเท้ำ ยืนตรง เท้ำชิดกัน เขย่งเท้ำขึ้นเล็กน้อยเพ่ือให้ได้ควำมสูงมำกๆ 
  ง. ไม่ต้องถอดรองเท้ำ แต่ให้ย่อเข่ำเล็กน้อยเพ่ือมิให้ได้ควำมสูงที่เกินจริง 
 
 
 
 



 15. กำรประเมินน้ ำหนักและส่วนสูง จะประเมินตำมเกณฑ์ใด 
  ก. เกณฑ์อำยุ   
  ข. เกณฑ์มำตรฐำน 
  ค. เกณฑ์รูปร่ำงของมนุษย์  
  ง. เกณฑ์กำรเจริญเติบโตปกติ 
 16. น.ส. นภิัทรำ อำยุ 16 ปี สูง 170 เซนติเมตร  เขำควรมีน้ ำหนักตัวอยู่ในช่วงใด 
  ก. 50 – 60 กก. ข. 50 – 70 กก. 
  ค. 55 – 65 กก. ง. 55 – 75 กก. 
 17. บุคคลใดจัดว่ำเป็นคนอ้วน 
  ก. น้ ำส้ม  สูง 160 ซม. มีน้ ำหนักตัว 59 กก.  
  ข. มะปรำง  สูง 165 ซม. มีน้ ำหนักตัว 65 กก. 
  ค. ชะเอม   สูง 155 ซม. มีน้ ำหนักตัว 57 กก.  
  ง. น้ ำทิพย์  สูง 150 ซม. มีน้ ำหนักตัว 48 กก. 
 18. ข้อใดเป็นหลักในกำรเลือกรับประทำนอำหำรที่ถูกต้อง 
  ก. เลือกรับประทำนอำหำรที่มีสีฉูดฉำด  สดใส 
  ข. ดื่มน้ ำหวำนอย่ำงน้อย วันละ 8 แก้ว 

  ค. กินผักผลไม้ที่สด  สะอำด  เป็นประจ ำ 
  ง. กินอำหำรสุกๆ ดิบๆ ที่ปรุงอย่ำงสะอำด 
 19. โรคใดท่ีไม่ได้เกิดจำกภำวะอ้วน 
  ก. โรคปอด    
  ข. โรคหัวใจ 
  ค. โรคข้อเสื่อม   
  ง. โรคควำมดันโลหิตสูง 
 20. ข้อใดเป็นกำรออกก ำลังกำยท่ีถูกต้อง 
  ก. ออกก ำลังกำยอย่ำงหักโหมเพ่ือลดน้ ำหนัก 
  ข. ออกก ำลังกำยตอนเที่ยงวันเพ่ือให้เสียเหงื่อมำก 
  ค. ออกก ำลังกำยด้วยเครื่องออกก ำลังกำยที่มีรำคำแพง 
  ง. ออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอและเหมำะสมกับสภำพร่ำงกำย 

 
------------------------------------------------------------------ 

  



 
 

 1. ข 2. ก 3. ง   4. ค 5. ก 

 6. ข 7. ง 8. ข 9. ง 10. ค 

 11. ง 12. ค 13. ง 14. ก 15. ก 

 16. ข 17. ค 18. ค 19. ก 20. ง 

  

เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน 
เร่ือง  ระบบประสาท ต่อมไร้ท่อและภาวะ

สุขภาพของวัยรุ่น 



ใบงานที่  1.1 

เร่ือง  โครงสร้างของระบบประสาท 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนเขียนแผนผังควำมคิด  (Mind  Map)  แสดงโครงสร้ำงของระบบประสำท 

 

  



ใบงานที่  1.1 

เร่ือง  โครงสร้างของระบบประสาท 

 ค าชี้แจง  ให้นักเรียนเขียนแผนผังควำมคิด  (Mind  Map)  แสดงโครงสร้ำงของระบบประสำท 

 

  



ใบงานที่  1.2 

เร่ือง  ส่วนประกอบต่างๆ และหน้าที่ของสมอง 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนเขียนจ ำแนกส่วนประกอบต่ำงๆ ของสมองโดยเลือกค ำตอบข้ำงล่ำงมำโยงเส้นให้ตรงกับ 
                ต ำแหน่งและบอกหน้ำที่ให้ถูกต้อง 

 

  



ใบงานที่  1.2 

เร่ือง  ส่วนประกอบต่างๆ และหน้าที่ของสมอง 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนเขียนจ ำแนกส่วนประกอบต่ำงๆ ของสมองโดยเลือกค ำตอบข้ำงล่ำงมำโยงเส้นให้ตรงกับ 
                ต ำแหน่งและบอกหน้ำที่ให้ถูกต้อง 

 

  



ใบงานที่  1.3 

                                      เร่ือง อวัยวะภายในของระบบต่อมไร้ท่อ 

ค าชี้แจง   ให้นักเรียนเติมข้อควำมลงในรูปภำพเพ่ือแสดงต ำแหน่งอวัยวะภำยในของระบบต่อมไร้ท่อ 

   ใหถู้กต้อง และสมบูรณ์ 

 

  



ใบงานที ่ 1.4 

เรื่อง  ระบบประสาทและระบบตอ่มไร้ทอ่ที่มผีลต่อวัยรุ่น 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนบอกควำมส ำคัญของระบบประสำทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภำพ  

  กำรเจริญเติบโต และพัฒนำกำรของวัยรุ่น 

 

  



ใบงานที ่ 1.4 

เรื่อง  ระบบประสาทและระบบตอ่มไร้ทอ่ที่มผีลต่อวัยรุ่น 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนบอกควำมส ำคัญของระบบประสำทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภำพ  

  กำรเจริญเติบโต และพัฒนำกำรของวัยรุ่น 

 

  



ใบความรู้ 

เร่ือง  กราฟแสดงเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

แบบทดสอบความรู ้
 

 ค าชี้แจง ให้นักเรียนอ่ำนโจทย์ที่ก ำหนดให้และเขียนแปลผล  

 

 1. ผู้ชำยอำยุ 13 ปี สูง 160 ซม. แปลผล   

 2. ผู้ชำยอำยุ 14 ปี สูง 146 ซม. แปลผล    

 3. ผู้ชำยอำยุ 13 ปี น้ ำหนัก 27 กก. แปลผล   

 4. ผู้ชำยอำยุ 14 ปี น้ ำหนัก 67 กก. แปลผล   

 5. ผู้ชำยน้ ำหนัก 50 กก. สูง 145 ซม. แปลผล   

 6. ผู้ชำยน้ ำหนัก 56 กก. สูง 165 ซม. แปลผล   

 7. ผู้หญิงอำยุ 12 ปี สูง 158 ซม. แปลผล   

 8. ผู้หญิงอำยุ 13 ปี สูง 140 ซม. แปลผล   

 9. ผู้หญิงอำยุ 12 ปี น้ ำหนัก 28 กก. แปลผล   

 10. ผู้หญิงอำยุ 13 ปี น้ ำหนัก 37 กก. แปลผล   

 11. ผู้หญิงน้ ำหนัก 45 กก. สูง 141 ซม. แปลผล   

 12. ผู้หญิงน้ ำหนัก 30 กก. สูง 150 ซม. แปลผล   

 

 

 

 

 

 



 

แบบทดสอบความรู ้
 

ค าชี้แจง ให้นักเรียนอ่ำนโจทย์ที่ก ำหนดให้และเขียนแปลผล 

 

 1. ผู้ชำยอำยุ 13 ปี สูง 160 ซม. แปลผล ส่วนสูงตามเกณฑ์  

 2. ผู้ชำยอำยุ 14 ปี สูง 146 ซม. แปลผล ค่อนข้างเตี้ย  

 3. ผู้ชำยอำยุ 13 ปี น้ ำหนัก 27 กก. แปลผล น้้าหนักน้อยกว่าเกณฑ์   

 4. ผู้ชำยอำยุ 14 ปี น้ ำหนัก 67 กก. แปลผล น้้าหนักมากเกินเกณฑ์  

 5. ผู้ชำยน้ ำหนัก 50 กก. สูง 145 ซม. แปลผล เริ่มอ้วน   

 6. ผู้ชำยน้ ำหนัก 56 กก. สูง 165 ซม. แปลผล สมส่วน  

 7. ผู้หญิงอำยุ 12 ปี สูง 158 ซม. แปลผล ค่อนข้างสูง  

 8. ผู้หญิงอำยุ 13 ปี สูง 140 ซม. แปลผล เตี้ย   

 9. ผู้หญิงอำยุ 12 ปี น้ ำหนัก 28 กก. แปลผล น้้าหนักค่อนข้างน้อย  

 10. ผู้หญิงอำยุ 13 ปี น้ ำหนัก 37 กก. แปลผล น้้าหนักตามเกณฑ์  

 11. ผู้หญิงน้ ำหนัก 45 กก. สูง 141 ซม. แปลผล ท้วม  

 12. ผู้หญิงน้ ำหนัก 30 กก. สูง 150 ซม. แปลผล ผอม  

 

 

 

 

 



แบบบันทึกการค านวณหาค่า BMI  

 

 นักเรียนชื่อ.....................................สกุล....................................ชั้น.............เลขที่..........  

 น้ ำหนักตัว......................................กก.          ส่วนสูง...................................ซม.  

 

 การค านวณหาค่า BMI 

  สูตร  BMI  = น้ ำหนักตัว (กิโลกรัม)/ส่วนสูง 2 (เมตร) 

  แทนค่ำ = ________________________________________ 

    = ________________________________________ 

  ค่ำ BMI = ____________________ แปลผล ________________ 

 

 เกณฑ์การเปรียบเทียบเพื่อแปลผล 

  ค่ำท่ีได้    น้อยกว่ำ  18.5 แสดงว่ำ ผอม 

    ระหว่ำง 18.5-24.9 แสดงว่ำ ปกต ิ

    ระหว่ำง 25.0-29.9 แสดงว่ำ น้ ำหนักเกิน 

    ระหว่ำง 30.0-39.9 แสดงว่ำ อ้วน 

    มำกกว่ำ 40 แสดงว่ำ อันตรำย 

 

 

 

 

 



ใบความรู้ 

เร่ือง  ตนเองเติบโตสมวัย...ท าอย่างไร 

  กำรพัฒนำตนเองให้เติบโตสมกับวัย  สิ่งที่ส ำคัญ  คือ … 

  1. น้ าหนัก 
   1.1 น้ ำหนักปกติ  หมำยถึง  น้ ำหนักของบุคคลที่สัมพันธ์กับอำยุ  ส่วนสูง  และโครงสร้ำง  
 ของร่ำงกำย  น้ ำหนักปกติของแต่ละบุคคลอำจจะแตกต่ำงกัน  โดยพิจำรณำจำก  อำยุ  ส่วนสูง  
 และโครงสร้ำงของร่ำงกำย 

   1.2 น้ ำหนักผิดปกติ  หมำยถึง  น้ ำหนักของบุคคลที่ไม่สัมพันธ์กับอำยุ  ส่วนสูง  และ
โครงสร้ำงของร่ำงกำยตำมเกณฑ์ที่ก ำหนดไว้  โดยมีน้ ำหนักมำกหรือน้อยกว่ำเกณฑ์ปกติ   เฉลี่ยร้อย
ละ 10 ขึ้นไป 

  2. ส่วนสูง 
   ส่วนสูง  หมำยถึง  ควำมยำวของร่ำงกำยตั้งแต่ส่วนบนสุดของศีรษะลงมำจนถึงฝ่ำเท้ำ 
   ส่วนสูงของร่ำงกำยเป็นเครื่องชี้วัดกำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำรด้ำนร่ำงกำยของเด็ก 

น้ าหนักและส่วนสูงมาตรฐานของกรมอนามัย 

กระทรวงสาธารณสุข (พ.ศ. 2542) 

เพศ ชำย หญิง 

อำยุ (ปี) น้ ำหนัก (กก.) ส่วนสูง (ซม.) น้ ำหนัก (กก.) ส่วนสูง (ซม.) 
12 
13 
14 
15 
16 

36.8 
41.9 
46.9 
50.6 
53.5 

145.7 
153.2 
160.6 
164.8 
167.4 

38.5 
42.2 
44.9 
46.9 
48.0 

148.8 
153.0 
154.9 
156.1 
156.9 

  3. ความอ้วนและความผอม 
   3.1ควำมอ้วน  เป็นสิ่งที่ไม่พึงปรำรถนำส ำหรับบุคคลทั่วไป  เพรำะท ำให้บุคลิกภำพไม่
ดีแล้วยังเป็นบ่อเกิดปัญหำต่อสุขภำพ  และเกิดโรคต่ำงๆ  มำกมำย 
   ควำมอ้วน  หมำยถึง  สภำพควำมผิดปกติของร่ำงกำยที่มีน้ ำหนักตัวเกินกว่ำน้ ำหนัก
ปกตริ้อยละ  20  ขึ้นไป  ท ำให้ร่ำงกำยมีน้ ำหนักไม่ได้สัดส่วนกับส่วนสูง  และขนำดของร่ำงกำย 

  
 
 



 ตัวอย่าง 

 หญิงคนหนึ่งมีส่วนสูง  170 เซนติเมตร น้ ำหนักปกติของเขำคือ  170 – 105    65   กิโลกรัม 

   น้ ำหนักเกินกว่ำปกติ  ร้อยละ  20  ของเขำ  คือ 65×20/100  13   

 ดังนั้น  ถ้ำน้ ำหนักน้อยกว่ำ  78  กิโลกรัม     (65 + 13)  ก็จัดว่ำเป็น คนอ้วน   

   3.2ควำมผอม  แม้ว่ำควำมผอมจะไม่ท ำให้เกิดควำมวิตกกังวลเท่ำกับควำมอ้วน แต่
ควำมผอม  ก็ท ำให้เกิดปัญหำด้ำนสุขภำพได้เหมือนกัน 
    ควำมผอม  หมำยถึง  สภำพควำมผิดปกติของร่ำงกำยที่มีน้ ำหนักตัวน้อยกว่ำปกติ 
ร้อยละ  20  ขึ้นไป  ท ำให้ร่ำงกำยไม่ได้สัดส่วนกับควำมสูง  

  4. การดูแลตนเอง 
   กำรหมั่นระวังดูแลรักษำอนำมัยส่วนตัวไม่เพียงแต่จะท ำให้เรำดูสะอำดสะอ้ำนแจ่มใสเท่ำนั้น 
 หำกยังเป็นก้ำวแรกที่จะย่ำงเข้ำไปสู่สุขภำพอันดี  มีเรื่องง่ำยๆ  อยู่หลำยประกำรที่เรำอำจท ำได้ใน 
 ชีวิตประจ ำวัน  ซึ่งควรปฏิบัติ ดังนี้  

   1. อำบน้ ำให้สะอำดทุกวันเพ่ือให้สิ่งสกปรกที่เกำะตำมผิวหนังของเรำหลุดออก  และท ำ
ให้เรำดูดี มีกลิ่นสะอำด 
   2. หลีกเลี่ยงสำรอันตรำยและเสพติด  เช่น  ยำสูบ  แอลกอฮอล์  และสำรเสพติด  สิ่ง
เหล่ำนี้  ไม่ได้ให้คุณแต่ประกำรใดเลย 

   3. นอนอย่ำงน้อยวันละ  8  ชั่วโมง  จะท ำให้ร่ำงกำยของเรำกระชุ่มกระชวยมีชีวิตชีวำ 
 ส ำหรับวันรุ่งขึ้น 
   4. ออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอในที่โล่ง ซึ่งจะท ำให้กำรหมุนเวียนของโลหิตดีขึ้น 
 และร่ำงกำยของเรำก็จะแข็งแรงกว่ำเดิม 
   5. กินอำหำรดีมีประโยชน์  ผักสด  ผลไม้  ปลำ  สัตว์ปีก  และอำหำรที่ท ำจำกธัญพืช 
 จงหลีกเลี่ยงไขมันจำกสัตว์  น้ ำตำล  เนื้อแดง  และอำหำรประเภทจำนด่วน 
   6.  แปรงฟันอย่ำงน้อยวันละ  2  ครั้ง  จะรักษำฟันและเหงือกของเรำให้แข็งแรง   

 

 

 

                                      

 



 

 

ค าชี้แจง       ให้นักเรียนบันทึกกำรเจริญเติบโตของตนเองลงในตำรำง  เป็นระยะเวลำ 2  ภำคเรียน                 
 เพ่ือประเมินผลกำรเจริญเติบโต 

ชื่อ ................................................... นำมสกุล ....................................... .เลขที่............. ชัน้ .............. 

 

 
 

 

  

ระดับชั้น/ภาคเรียน 
รายละเอียด 

ภาคเรียนที่ 1 ภาคเรียนที่ 2 หมายเหตุ 

อำยุ (ปี/เดือน)    
ส่วนสูง (ซม.)    
น้ ำหนัก (กก.)    
น้ ำหนักตำมเกณฑ์ส่วนสูง 
(อ้วน เริ่มอ้วน ท้วม สมส่วน 
ค่อนข้ำงผอม ผอม) 

   

ส่วนสูงตำมเกณฑ์อำยุ 
(สูง ค่อนข้ำงสูง ส่วนสูงตำม
เกณฑ์  ค่อนข้ำงเตี้ย เตี้ย) 

   

น้ ำหนักตำมเกณฑ์อำยุ 
(น้ ำหนักมำกเกินเกณฑ์   
น้ ำหนักค่อนข้ำงมำก  น้ ำหนัก
ตำมเกณฑ์  น้ ำหนักค่อนข้ำง
น้อย  น้ ำหนักน้อยกว่ำเกณฑ์) 

   

แบบบันทึกการเจริญเติบโต 

 



แบบทดสอบหลังเรียน 
เร่ือง  ระบบประสาท ต่อมไร้ท่อและภาวะสุขภาพของวัยรุ่น 

กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 
จ านวน 20  ข้อ  20  คะแนน  เวลา  20  นาท ี

--------------------------------------------------------------------------------- 
ค าชี้แจง   ให้นักเรียนเลือกค ำตอบที่ถูกต้องที่สุดเพียงค ำตอบเดียว   
 1. สมองส่วนเซรีบรัมเกี่ยวข้องกับข้อใด 
  ก.   กำรวิ่ง 
  ข. กำรพูด 
  ค. กำรเดิน 
  ง. กำรนอน 
 2. ข้อใดเป็นผลมำจำกกำรท ำงำนของสมองส่วนกลำง 
  ก.   กำรมองเห็น 
  ข.   กำรหำยใจ   
  ค. ควำมรู้สึกนึกคิด 
  ง. ควำมคิดสร้ำงสรรค์ 
 3. ข้อใดเป็นระบบประสำทสัมผัส 
  ก.   ระบบประสำทสมอง 
  ข. ระบบประสำทส่วนกลำง 
  ค. ระบบไขสันหลัง 
  ง. ระบบประสำทซิมพำเทติก 
 4. ต่อมพิทูอิทำรี  เรียกอีกชื่อหนึ่งว่ำอย่ำงไร 
  ก. ต่อมเพศ 
  ข. ต่อมหมวกไต 
  ค. ต่อมใต้สมอง 
  ง. ต่อมไทรอยด์ 
 5. กำรควบคุมปริมำณแคลเซียมในเลือดเป็นหน้ำที่ส ำคัญของฮอร์โมนใด 
  ก. พำรำฮอร์โมน 
  ข. เอพิเนฟริน 
  ค. ฮอร์โมนมิเนอรำโลคอร์ติคอยด์  
  ง. ฮอร์โมนกลูโคคอร์ติคอยด์ 
 6. ต่อมไทรอยด์จะอยู่ในส่วนใดของร่ำงกำย 
  ก. รักแร้  ข. ล ำคอ 
  ค. ใบหู  ง. หลังใบหู 
 7. ข้อใดคือหน้ำที่หลักของฮอร์โมนอินซูลินและกลูคำกอน 
  ก. ควบคุมกำรเต้นของหัวใจ 
  ข. ควบคุมกำรท ำงำนของกล้ำมเนื้อ 
  ค. ควบคุมควำมสมดุลของน้ ำในร่ำงกำย 
  ง. ควบคุมระดับน้ ำตำลในกระแสเลือด 



 8. หำกต่อมไพเนียลมีกำรผลิตฮอร์โมนในปริมำณมำกเกินไป จะส่งผลอย่ำงไรต่อร่ำงกำย 
  ก. ส่งผลให้ร่ำงกำยแคระแกร็น 
  ข. ส่งผลให้เป็นหนุ่มสำวช้ำกว่ำปกติ 
  ค. ส่งผลให้เป็นหนุ่มสำวเร็วกว่ำปกติ 
  ง. ส่งผลให้ร่ำงกำยมีกำรเจริญเติบโตผิดส่วน 
 9. ข้อใดเป็นกำรดูแลรักษำระบบประสำทไม่ถูกต้อง 
  ก. กำรออกก ำลังกำยด้วยกำรเดิน 
  ข. กำรหลีกเลี่ยงอำหำรที่มีไขมันสูง 
  ค. กำรตรวจกำรได้ยินอย่ำงสม่ ำเสมอ 
  ง. ท ำควำมสะอำดหูด้วยที่แคะที่เป็นโลหะ 
 10. หำกร่ำงกำยขำดธำตุไอโอดีน  ควรเลือกรับประทำนอำหำรประเภทใด 
  ก. ผักสด  ผลไม้ 
  ข. นมถั่วเหลือง   
  ค. ปลำทะเล   
  ง. เนื้อสัตว์ทุกประเภท  
 11. ดัชนีที่ส ำคัญในกำรบ่งชี้ภำวะสุขภำพของมนุษย์ คืออะไร 
  ก. ภำวะโภชนำกำร  
  ข. ภำวะควำมสุขของมนุษย์ 
  ค. ภำวะควำมสมบูรณ์ของร่ำงกำย  
  ง. ภำวะกำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำร 
 12. กำรประเมินกำรเจริญเติบโตและพัฒนำกำรทำงด้ำนร่ำงกำย  วิธีใดที่นิยมมำกท่ีสุด 
  ก.   กำรตรวจเลือด  
  ข.   กำรตรวจร่ำงกำยทั่วไป 
  ค. กำรชั่งน้ ำหนักและวัดส่วนสูง  
  ง. กำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำย 
 13. ในกำรชั่งน้ ำหนักตัว ควรปฏิบัติอย่ำงไร 
  ก. ถอดรองเท้ำก่อนขึ้นบนเครื่องชั่ง  
  ข. ขึ้นชั่งน้ ำหนักบนเครื่องชั่งอย่ำงเบำๆ 
  ค. รับประทำนอำหำรจนอิ่มแล้วจึงไปชั่งน้ ำหนัก  
  ง. เอำสิ่งของออกเพ่ือท ำให้ได้น้ ำหนักที่แท้จริงของตนเอง 
 14. ในกำรวัดส่วนสูง ควรปฏิบัติอย่ำงไร 
  ก. ถอดรองเท้ำ ยืนตรง เท้ำชิดกัน หลังและศีรษะชิดไม้วัด 
  ข. ถอดรองเท้ำ ยืนตรง เท้ำชิดกัน ยืดตัวให้มำกที่สุดเท่ำท่ีจะท ำได้ 
  ค. ถอดรองเท้ำ ยืนตรง เท้ำชิดกัน เขย่งเท้ำขึ้นเล็กน้อยเพ่ือให้ได้ควำมสูงมำกๆ 
  ง. ไม่ต้องถอดรองเท้ำ แต่ให้ย่อเข่ำเล็กน้อยเพ่ือมิให้ได้ควำมสูงที่เกินจริง 
 
 
 
 



 15. กำรประเมินน้ ำหนักและส่วนสูง จะประเมินตำมเกณฑ์ใด 
  ก. เกณฑ์อำยุ   
  ข. เกณฑ์มำตรฐำน 
  ค. เกณฑ์รูปร่ำงของมนุษย์  
  ง. เกณฑ์กำรเจริญเติบโตปกติ 
 16. น.ส. นภิัทรำ อำยุ 16 ปี สูง 170 เซนติเมตร  เขำควรมีน้ ำหนักตัวอยู่ในช่วงใด 
  ก. 50 – 60 กก. ข. 50 – 70 กก. 
  ค. 55 – 65 กก. ง. 55 – 75 กก. 
 17. บุคคลใดจัดว่ำเป็นคนอ้วน 
  ก. น้ ำส้ม  สูง 160 ซม. มีน้ ำหนักตัว 59 กก.  
  ข. มะปรำง  สูง 165 ซม. มีน้ ำหนักตัว 65 กก. 
  ค. ชะเอม   สูง 155 ซม. มีน้ ำหนักตัว 57 กก.  
  ง. น้ ำทิพย์  สูง 150 ซม. มีน้ ำหนักตัว 48 กก. 
 18. ข้อใดเป็นหลักในกำรเลือกรับประทำนอำหำรที่ถูกต้อง 
  ก. เลือกรับประทำนอำหำรที่มีสีฉูดฉำด  สดใส 
  ข. ดื่มน้ ำหวำนอย่ำงน้อย วันละ 8 แก้ว 

  ค. กินผักผลไม้ที่สด  สะอำด  เป็นประจ ำ 
  ง. กินอำหำรสุกๆ ดิบๆ ที่ปรุงอย่ำงสะอำด 
 19. โรคใดท่ีไม่ได้เกิดจำกภำวะอ้วน 
  ก. โรคปอด    
  ข. โรคหัวใจ 
  ค. โรคข้อเสื่อม   
  ง. โรคควำมดันโลหิตสูง 
 20. ข้อใดเป็นกำรออกก ำลังกำยท่ีถูกต้อง 
  ก. ออกก ำลังกำยอย่ำงหักโหมเพ่ือลดน้ ำหนัก 
  ข. ออกก ำลังกำยตอนเที่ยงวันเพ่ือให้เสียเหงื่อมำก 
  ค. ออกก ำลังกำยด้วยเครื่องออกก ำลังกำยที่มีรำคำแพง 
  ง. ออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอและเหมำะสมกับสภำพร่ำงกำย 

 
------------------------------------------------------------------ 

  



 
 

 1. ข 2. ก 3. ง   4. ค 5. ก 

 6. ข 7. ง 8. ข 9. ง 10. ค 

 11. ง 12. ค 13. ง 14. ก 15. ก 

 16. ข 17. ค 18. ค 19. ก 20. ง 

เฉลยแบบทดสอบหลังเรียน 
เร่ือง  ระบบประสาท ต่อมไร้ท่อและภาวะ

สุขภาพของวัยรุ่น 


