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1 มาตรฐานการเรียนรู/ตัวชี้วัด 
  พ 1.1 ม.1/3 วิเคราะหภาวะการเจริญเติบโตทางรางกายของตนเองกับเกณฑมาตรฐาน 
   ม.1/4 แสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนเองใหเจริญเติบโตสมวัย 
  พ 4.1 ม.1/3 ควบคุมน้ําหนักของตนเองใหอยูในเกณฑมาตรฐาน 

2 สาระสําคัญ/ความคิดรวบยอด 
 วัยรุนแตละคนจะมีภาวะการเจริญเติบโตของรางกายที่แตกตางกัน จึงตองมีแนวทางในการพัฒนาตนเอง  
ใหเจริญเติบโตสมวัยและมีน้ําหนักอยูในเกณฑมาตรฐาน เพ่ือการมีสุขภาพที่ดีในอนาคต 

3 สาระการเรียนรู 
 3.1 สาระการเรียนรูแกนกลาง 
  1) การวิเคราะหภาวะการเจริญเติบโตตามเกณฑมาตรฐานและปจจัยที่เก่ียวของ 
  2) แนวทางในการพัฒนาตนเองใหเจริญเติบโตสมวัย 
  3) เกณฑมาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
  4) วิธีการควบคุมน้ําหนักของตนเองใหอยูในเกณฑมาตรฐาน 
 3.2 สาระการเรียนรูทองถิ่น 
  (พิจารณาตามหลักสูตรสถานศึกษา) 

4 สมรรถนะสําคัญของผูเรียน 
 4.1 ความสามารถในการคิด 
  1) ทักษะการสํารวจ 
  2) ทักษะการวิเคราะห 
  3) ทักษะการนําความรูไปใช  
 4.2 ความสามารถในการใชทักษะชีวิต  

5 คุณลักษณะอันพึงประสงค 
 1. มีวินัย  2. ใฝเรียนรู 3. ตรงตอเวลา  

 หนวยการเรียนรู ท่ี 2 

เวลา  7  ชั่วโมง 

 วัยรุนกับการเจริญเติบโต 
 ตามเกณฑมาตรฐาน  
  



 
 

74 
สุขศึกษา ม.1 

6 ชิ้นงาน/ภาระงาน (รวบยอด) 
 ปายนเิทศ เรื่อง แนวทางการปฏิบัติตนใหมีการเจริญเติบโตที่สมวัย 

7 การวัดและการประเมินผล 
 7.1 การประเมินกอนเรียน 
  - ตรวจแบบทดสอบกอนเรียน หนวยการเรียนรูที ่2 เรื่อง วัยรุนกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ

มาตรฐาน 
 7.2 การประเมินระหวางการจัดกิจกรรมการเรียนรู 
  1) ตรวจใบงานที่ 2.1 เรื่อง ปจจัยที่เก่ียวของกับการเจริญเติบโตของวัยรุน 
  2) ตรวจใบงานที่ 2.2 เรื่อง การประเมินมาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
  3) ตรวจใบงานที่ 2.3 เรื่อง การดูแลและควบคุมน้ําหนักใหอยูในเกณฑมาตรฐาน 
  4) ตรวจใบงานที่ 2.4 เรื่อง แนวทางการพัฒนาตนเองใหเจริญเติบโตสมวัย 
  5) ตรวจแบบบันทึกการอาน 
  6) ประเมินการนําเสนอผลงาน 
  7) สังเกตพฤติกรรมการทํางานรายบุคคล 
  8) สังเกตพฤติกรรมการทํางานกลุม 
  9) สังเกตคุณลักษณะอันพึงประสงค 
 7.3 การประเมินหลังเรียน 
  - ตรวจแบบทดสอบหลังเรียน หนวยการเรียนรูที่ 2 เรื่อง วัยรุนกับการเจริญเติบโตตามเกณฑ

มาตรฐาน 
 7.4 การประเมินชิ้นงาน/ภาระงาน (รวบยอด)  
  - ตรวจปายนเิทศ เรื่อง แนวทางการปฏิบัติตนใหมีการเจริญเติบโตที่สมวัย 

8 กิจกรรมการเรียนรู 

 นักเรียนทําแบบทดสอบกอนเรียน หนวยการเรียนรูที ่2 
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เรื่องท่ี 1  ภาวะการเจริญเติบโตและปจจัยที่เก่ียวของ 
 

 

 

 
 
 

วิธีสอนโดยการจัดการเรียนรูแบบรวมมือ :  เทคนิคคูคิดสี่สหาย 
ขั้น นําเขาสูบทเรียน 
 1. นักเรียนแตละคนบอกสวนสูงและน้ําหนักของตนเอง จากนั้นครูถามนักเรียนวา ทําไมนักเรียนแตละคนจึงมี

สวนสูงและน้ําหนักที่แตกตางกัน 
 2. ครูอธิบายเก่ียวกับภาวะการเจริญเติบโตของวัยรุนใหนักเรียนฟง แลวใหนักเรียนศึกษาเพ่ิมเติม 
  จากหนังสือเรียน 

ขั้น สอน  
 1. ครูแบงนักเรียนเปนกลุม กลุมละ 4 คน คละกันตามความสามารถ แลวใหสมาชิกในกลุมจับคูกันเปน 2 คู 

ใหแตละคูรวมกันศึกษาความรูเรื่อง ปจจัยที่เก่ียวของกับการเจริญเติบโตของวัยรุน จากหนังสือเรียน ดังนี ้
  - คนที่ 1 ศึกษาความรูเรื่อง ปจจัยภายใน 
  - คนที่ 2 ศึกษาความรูเรื่อง ปจจัยภายนอก 
 2. สมาชิกแตละคูนําความรูที่ไดจากการศึกษามาอธิบายรวมกันและชวยกันวิเคราะหเพ่ือตอบคําถามตาม

ประเด็นที่ครูกําหนด แลวจดคําตอบลงในสมุด 
 3. สมาชิกแตละคูกลับกลุมเดิม แลวนําคําตอบมาอธิบายใหสมาชิกอีกคูหนึ่งในกลุมฟง เพ่ือแลกเปลี่ยนความรู

ความเขาใจ 
 4. ครูสุมนักเรียน 5-6 กลุม นําเสนอคําตอบ หนาชั้นเรียน แลวใหเพ่ือนกลุมอ่ืนชวยแสดงความคิดเห็นเพ่ิมเติม 
 5. นักเรียนแตละกลุมชวยกันทําใบงานที่ 2.1 เรื่อง ปจจัยที่เก่ียวของกับการเจริญเติบโตของวัยรุน 

ขั้น สรุป 

  นักเรียนแตละกลุมชวยกันสรุปความรูเก่ียวกับภาวะการเจริญเติบโตและปจจัยที่เก่ียวของกับการ
เจริญเติบโตของวัยรุน 

1 ชั่วโมง 
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วิธีสอนแบบ  สืบเสาะหาความรู (Inquiry Method : 5E) 
ขั้นที่ 1 กระตุนความสนใจ (Engage) 
 1. ครูใหนักเรียน 2 คน ยืนหนาชั้นเรียน แลวใหเพ่ือนชวยกันบอกวา ในชวงอายุของนักเรียนควรมีการ

เจริญเติบโตแบบเพ่ือนคนใด เพราะอะไร 
 2. ครูติดกราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโต บนกระดาน แลวใหนักเรียนชวยกันบอกวาเพ่ือนคนใด     

มีน้ําหนักและสวนสูงตามเกณฑที่กําหนด 

ขั้นที่ 2 สํารวจคนหา (Explore)  
  นักเรียนกลุมเดิมรวมกันศึกษาความรูเรื่อง เกณฑมาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย จากหนังสือเรียน 
ตามประเด็นที่กําหนด 

ขั้นที่ 3 อธิบายความรู (Explain) 

  สมาชิกแตละกลุมนําความรูที่ไดจากการศึกษามาอธิบายรวมกันภายในกลุม และชวยกันอธิบายเกณฑ
อางอิงการเจริญเติบโตตอไปนี้ใชเปนดัชนีบงชี้ในเรื่องใด 
  - น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง 
  - สวนสูงตามเกณฑอายุ 
  - น้ําหนักตามเกณฑอายุ 

ขั้นที่ 4 ขยายความเขาใจ (Expand) 

 1. นักเรียนชวยกันอธิบายความหมายของ BMI จากนั้นครูแสดงวิธีการคํานวณคา BMI ใหนักเรียนดู เพ่ือใหเกิด
ความเขาใจ 

 2. สมาชิกแตละคนในกลุมทําใบงานที่ 2.2 เรื่อง การประเมินมาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 

ขั้นที่ 5 ตรวจสอบผล (Evaluate) 

  นักเรียนที่มีเลขที่ลงทายดวย 1 นําเสนอใบงานที่ 2.2 หนาชั้นเรียน จากนั้นครูและนักเรียนรวมกันเฉลย
คําตอบในใบงาน 

เรื่องท่ี 2  เกณฑมาตรฐานการเจริญเติบโต 
 ของเด็กไทย 

 2 ชั่วโมง 
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วิธีสอนโดยใช  กรณีตัวอยาง 
ขั้นที่ 1 เตรียม 
  ครูอานบทความเก่ียวกับอันตรายของยาลดความอวนใหนักเรียนฟง แลวใหชวยกันวิเคราะหสาเหตุที่ทําให
คนตองกินยาลดความอวน 

ขั้นที่ 2 เสนอกรณีตัวอยาง 
  ครูแจกบทความเก่ียวกับโรคเบาหวานในเด็กและวัยรุนใหนักเรียนแตละกลุมอาน 

ขั้นที่ 3 วิเคราะห 

 1. นักเรียนแตละกลุมรวมกันศึกษาความรูเรื่อง การดูแลและควบคุมน้ําหนักตนเองใหอยูในเกณฑมาตรฐาน 
จากหนังสือเรียน 

 2. สมาชิกแตละกลุมนําความรูที่ไดจากการศึกษามาวิเคราะหบทความเก่ียวกับโรคเบาหวานในเด็กและวัยรุน
ตามประเด็นที่ครูกําหนด 

ขั้นที่ 4 สรุป 

 1. ตัวแทนกลุมนําเสนอผลการวิเคราะหบทความเก่ียวกับโรคเบาหวานในเด็กและวัยรุนตามประเด็นที่ครูกําหนด
หนาชั้นเรียน แลวใหเพ่ือนกลุมอ่ืนชวยตรวจสอบความถูกตอง 

 2. นักเรียนแตละคนทําใบงานที่ 2.3 เรื่อง การดูแลและควบคุมนํ้าหนักใหอยูในเกณฑมาตรฐาน 

ขั้นที่ 5 ประเมินผล 

  นักเรียนแตละคนแลกเปลี่ยนใบงานที่ 2.3 กับสมาชิกในกลุมเพ่ือตรวจสอบความถูกตอง เสร็จแลวนําสงครู
เพ่ือประเมินผล 
 

เรื่องท่ี 3  การดูแลและควบคุมน้ําหนักตนเอง 
 ใหอยูในเกณฑมาตรฐาน 

 2 ชั่วโมง 
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วิธีสอนตามรูปแบบ  โมเดลซิปปา (CIPPA Model) 
ขั้นที่ 1 ทบทวนความรูเดิม 
 1. นักเรียนชวยกันบอกแนวทางในการดูแลและควบคุมน้ําหนักของตนเองเพ่ือใหอยูในเกณฑมาตรฐาน 
 2. ครูอธิบายเชื่อมโยงใหนักเรียนเห็นความสําคัญของการสงเสริมและพัฒนาตนเองใหเจริญเติบโตสมวัย 

ขั้นที่ 2 แสวงหาความรูใหม  
  นักเรียนกลุมเดิมจับคูกันเปน 2 คู ใหแตละคูรวมกันศึกษาความรูเรื่อง การสงเสริมและพัฒนาตนเองให
เจริญเติบโตสมวัย และสุขบัญญัติแหงชาติเพ่ือการเจริญเติบโตที่สมวัย จากหนังสือเรียน หองสมุด และ
แหลงขอมูลสารสนเทศ 

ขั้นที่ 3 ศึกษาทําความเขาใจขอมูล/ความรูใหม และเชื่อมโยงความรูใหมกับความรูเดิม 

  สมาชิกแตละคูผลัดกันอธิบายความรูที่ไดจากการศึกษาใหสมาชิกอีกคูหนึ่งในกลุมฟง 

ขั้นที่ 4 แลกเปลี่ยนความรูความเขาใจกับกลุม 

  สมาชิกแตละคูนําความรูที่ไดจากการศึกษามาตั้งคําถาม แลวผลัดกันถามสมาชิกอีกคูหนึ่งเพ่ือแลกเปลี่ยน
ความรูความเขาใจกันภายในกลุม 

ขั้นที่ 5 สรุปและจัดระเบียบความรู 

  สมาชิกแตละกลุมรวมกันสรุปความรูเก่ียวกับแนวทางการสงเสริมและพัฒนาตนเองใหเจริญเติบโตสมวัย
และแนวทางการปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติแหงชาต ิ

ขั้นที่ 6 ปฏิบัติและ/หรือแสดงผลงาน 

  นักเรียนแตละกลุมชวยกันทําใบงานที่ 2.4 เรื่อง แนวทางการพัฒนาตนเองใหเจริญเติบโตสมวัย แลว
สงตัวแทนกลุมนําเสนอหนาชั้นเรียน 

ขั้นที่ 7 ประยุกตใชความรู 

  นักเรียนแตละกลุมรวมกันแสดงความคิดเห็นวา นักเรียนสามารถนําความรูเก่ียวกับแนวทางการปฏิบัติ
เพ่ือใหตนเองมีการเจริญเติบโตสมวัยไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันไดอยางไร 

เรื่องท่ี 4  การสงเสริมและพัฒนาตนเอง 
 ใหเจริญเติบโตสมวัย 

 2 ชั่วโมง 
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  ครูมอบหมายใหนักเรียนแตละกลุมจัดปายนิเทศ เรื่อง แนวทางการปฏิบัติตนใหมีการเจริญเติบโต 
ที่สมวัย โดยใหครอบคลุมประเด็นตามที่กําหนด 

 
 

 นักเรียนทําแบบทดสอบหลังเรียน หนวยการเรียนรูที ่2  
 
9 ส่ือ/แหลงการเรียนรู 
 9.1 สื่อการเรียนรู 
  1) คลังความรูทรูปลูกปญญา 
  2) แบบวัดและบันทึกผลการเรียนรู สุขศึกษา ม.1 
  3) เอกสารประกอบการสอน 
  4) ใบงานที่ 2.1 เรื่อง ปจจัยที่เก่ียวของกับการเจริญเติบโตของวัยรุน 
  5) ใบงานที่ 2.2 เรื่อง การประเมินมาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย 
  6) ใบงานที่ 2.3 เรื่อง การดูแลและควบคุมน้ําหนักใหอยูในเกณฑมาตรฐาน 
  7) ใบงานที่ 2.4 เรื่อง แนวทางการพัฒนาตนเองใหเจริญเติบโตสมวัย 
 9.2 แหลงการเรียนรู 
  1) หองสมุด 
  2) แหลงขอมูลสารสนเทศ 
   - http://www.trueplookpanya.com/new/knowledge_list/all-5000 
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การประ เมินชิ้นงาน/ภาระงาน (รวบยอด)  

แบบประเมินปายนิเทศ เรื่อง แนวทางการปฏิบัติตน 
ใหมีการเจริญเติบโตท่ีสมวัย 

รายการประเมิน 
คําอธิบายระดับคุณภาพ / ระดับคะแนน 

ดีมาก (4) ดี (3) พอใช (2) ปรับปรุง (1) 

1. การวิเคราะหการ
เจริญเติบโตทาง
รางกายของ
ตนเองกับเกณฑ
มาตรฐาน 

วิเคราะหการเจริญ 
เติบโตทางรางกายของ
ตนเองกับเกณฑ
มาตรฐานไดถูกตอง 
ชัดเจน 

วิเคราะหการเจริญ 
เติบโตทางรางกายของ
ตนเองกับเกณฑ
มาตรฐานไดถูกตอง 
เปนสวนใหญ 

วิเคราะหการเจริญ 
เติบโตทางรางกายของ
ตนเองกับเกณฑ
มาตรฐานไดถูกตอง 
เปนสวนนอย 

วิเคราะหการเจริญ 
เติบโตทางรางกายของ
ตนเองกับเกณฑ
มาตรฐานไมถูกตอง  

2. การอธิบาย
แนวทางในการ
พัฒนาตนเองให
เจริญเติบโตสมวัย 

อธิบายแนวทางในการ
พัฒนาตนเองให
เจริญเติบโตสมวัยได
ถูกตอง 5 ขอขึ้นไป 

อธิบายแนวทางในการ
พัฒนาตนเองให
เจริญเติบโตสมวัยได
ถูกตอง 4 ขอ 

อธิบายแนวทางในการ
พัฒนาตนเองให
เจริญเติบโตสมวัยได
ถูกตอง 3 ขอ 

อธิบายแนวทางในการ
พัฒนาตนเองให
เจริญเติบโตสมวัยได
ถูกตอง 2 ขอ 

3. การอธิบายวิธีการ
ควบคุมน้ําหนัก
ของตนเองใหอยู
ในเกณฑ
มาตรฐาน 

อธิบายวิธีการควบคุม
น้ําหนักของตนเองใหอยู
ในเกณฑมาตรฐานได
ถูกตอง 5 ขอขึ้นไป 

อธิบายวิธีการควบคุม
น้ําหนักของตนเองให
อยูในเกณฑมาตรฐาน
ไดถูกตอง 4 ขอ 

อธิบายวิธีการควบคุม
น้ําหนักของตนเองให
อยูในเกณฑมาตรฐาน
ไดถูกตอง 3 ขอ 

อธิบายวิธีการควบคุม
น้ําหนักของตนเองให
อยูในเกณฑมาตรฐาน
ไดถูกตอง 2 ขอ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

เกณฑการตัดสินคุณภาพ 
 

ชวงคะแนน 11 - 12 9 - 10 6 - 8 ต่ํากวา 6 
ระดับคุณภาพ ดีมาก ดี พอใช ปรับปรุง 
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 แบบทดสอบกอนเรียน หนวยการเรียนรูท่ี  2    
คําชี้แจง ใหนักเรียนเลือกคําตอบที่ถูกตองที่สุดเพียงขอเดียว 

 1. การประเมินภาวะการเจริญเติบโตของวัยรุน 
  นิยมใชวิธีการใด 
  ก. การช่ังน้ําหนักและวัดสวนสูง 
  ข. การตรวจสุขภาพรางกาย 
  ค. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  ง. การตรวจวัด EQ และ IQ โดยแพทย 
 2. ภาวะการเจริญเติบโตของใครที่เปนไปตามชวงของวัยรุน 
  ก. เด็กชายเอมีผมหงอกขึ้นหลายเสน 
  ข. เด็กหญิงบีมีน้ําหนักและสวนสูงลดลง 
  ค. เด็กชายซีเริ่มมีหนาอกและสะโพกผาย 
  ง. เด็กหญิงแอลเริ่มมีประจําเดือน 
 3. ปจจัยในขอใดที่เก่ียวของกับการเจริญเติบโตของวัยรุน 
  ก. สมชายตัวเตี้ยเพราะมีพอและแมสูง 
  ข. สมหญิงไดรับโครโมโซม x จากพอ 
  ค. พอของสมหวังเปนโรคโลหิตจางทําใหสมหวัง 
   มีภูมิคุมกันที่ดีกวาคนปกติ 
  ง. สมหมายเจริญเติบโตในชุมชนที่เสื่อมโทรมทําใหมี

 พัฒนาการเจริญเติบโตในดานตางๆ ดีกวาคนทั่วไป 
 4. สุชาติมีอายุ 20 ป มีน้ําหนักตัว 65 กิโลกรัม และมีสวนสูง 

175 เซนติเมตร แสดงวาสุชาติ มีคา BMI เทาไร  
  และอยูในระดับใด 
  ก. มีคา BMI เทากับ 21.22 และมีน้ําหนักตัวปกติ 
  ข. มีคา BMI เทากับ 21.44 และมีน้ําหนักตัวปกติ 
  ค. มีคา BMI เทากับ 0.19 และมีน้ําหนักตัวนอยกวา

มาตรฐาน 
  ง. มีคา BMI เทากับ 20.97 และมีน้ําหนักตัวเกิน 

 มาตรฐาน 
 5. การควบคุมน้ําหนักอยางไรเปนวิธีที่ถูกตอง 
  ก. รับประทานอาหารเย็นมากกวามื้ออื่นๆ  
  ข. งดรับประทานอาหารเชาและเที่ยง 
  ค. รับประทานเฉพาะผักและผลไมเทานั้น 
  ง. รับประทานอาหารที่มีปริมาณไขมันต่ํา 

 6. การลดน้ําหนักในขอใดที่ปลอดภัยและไดผลดีที่สุด 
  ก. การควบคุมอาหารทุกมื้อ 
  ข. การใชยาลดความอวน 
  ค. การออกกําลังกายทุกวัน 
  ง. การงดรับประทานอาหารบางมื้อ 
 7. บุคคลในขอใดมีการพัฒนาตนเองใหเจริญเติบโตสมวัย 
  ก. อาภรณมีโลกสวนตัวสูงและชอบทํากิจกรรมคนเดียว 
  ข. วาสนาเขากับคนงายและชอบทํางานเปนกลุม 
  ค. สุภาพนั่งสมาธิทั้งวันทั้งคืนเพื่อพัฒนากายและจิต 
  ง. นาคาเขาใจผูอื่นมากกวาเขาใจตนเอง 
 8. ใครไมไดปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแหงชาติ 
  ก. นงลักษณพบทันตแพทยปละ 2 ครั้ง  
  ข. กชกรตรวจสุขภาพประจําปทุกป 
  ค. งามตาพบจิตแพทยทุกวันเพื่อดูแลสุขภาพจิต 
  ง. ชิดชนกหมั่นหากิจกรรมที่แปลกใหมทําอยูเสมอ 
 9. พัฒนาการของวัยรุนในขอใดที่เปนภัยตอสังคม 
  ก. สมบัติมักจะฝนเปยกทุกวัน 
  ข. รินลดาชอบเก็บตัวอยูคนเดียวเมื่ออยูที่บาน 
  ค. อลงกรณมีรูปรางกํายํา เริ่มมีหนาอก และมีสะโพกผาย 
  ง. สาครชอบคิดนอกกรอบและทําตามเพื่อนในทุกเรื่อง 
 10. ขอใดเปนการเจริญเติบโตของวัยรุนที่มีผลมาจาก

สภาพแวดลอมทางสังคม 
  ก. สมานคึกคะนองมากจึงเกิดอุบัติเหตุ 
   ดวยรถจักรยานยนตบอยๆ 
  ข. วันชนะชอบออกกําลังกายกับเพื่อนๆ ทุกวัน 
  ค. สมพรรับประทานอาหารครบ 5 หมูทุกวัน  
   เพราะมีแมคอยเอาใจใส 
  ง. พอแมของวีระทะเลาะกันทุกวัน 
   ทําใหวีระเปนเด็กกาวราว 

 เฉลย          

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

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

 แบบทดสอบหลังเรียน หนวยการเรียนรูท่ี  2    
คําชี้แจง ใหนักเรียนเลือกคําตอบที่ถูกตองที่สุดเพียงขอเดียว 

 1. ขอใดเปนการเจริญเติบโตของวัยรุนที่มีผลมาจาก
สภาพแวดลอมทางสังคม 

  ก. สมานคึกคะนองมากจึงเกิดอุบัติเหตุ 
   ดวยรถจักรยานยนตบอยๆ 
  ข. สมพรรับประทานอาหารครบ 5 หมูทุกวัน  
   เพราะมีแมคอยเอาใจใส 
  ค. พอแมของวีระทะเลาะกันทุกวัน 
   ทําใหวีระเปนเด็กกาวราว 
  ง. วันชนะชอบออกกําลังกายกับเพื่อนๆ ทุกวัน 
 2. พัฒนาการของวัยรุนในขอใดที่เปนภัยตอสังคม 
  ก. สมบัติมักจะฝนเปยกทุกวัน 
  ข. สาครชอบคิดนอกกรอบและทําตามเพื่อนในทุกเรื่อง 
  ค. รินลดาชอบเก็บตัวอยูคนเดียวเมื่ออยูที่บาน 
  ง. อลงกรณมีรูปรางกํายํา เริ่มมีหนาอก และมีสะโพกผาย 
 3. ใครไมไดปฏิบัติตนตามหลักสุขบัญญัติแหงชาติ 
  ก. นงลักษณพบทันตแพทยปละ 2 ครั้ง  
  ข. กชกรตรวจสุขภาพประจําปทุกป 
  ค. ชิดชนกหมั่นหากิจกรรมที่แปลกใหมทําอยูเสมอ 
  ง. งามตาพบจิตแพทยทุกวันเพื่อดูแลสุขภาพจิต 
 4. บุคคลในขอใดมีการพัฒนาตนเองใหเจริญเติบโตสมวัย 
  ก. วาสนาเขากับคนงายและชอบทํางานเปนกลุม 
  ข. อาภรณมีโลกสวนตัวสูงและชอบทํากิจกรรมคนเดียว 
  ค. สุภาพนั่งสมาธิทั้งวันทั้งคืนเพื่อพัฒนากายและจิต 
  ง. นาคาเขาใจผูอื่นมากกวาเขาใจตนเอง 
 5. สุชาติมีอายุ 20 ป มีน้ําหนักตัว 65 กิโลกรัม และมีสวนสูง 

175 เซนติเมตร แสดงวาสุชาติ มีคา BMI เทาไร  
  และอยูในระดับใด 
  ก. มีคา BMI เทากับ 21.44 และมีน้ําหนักตัวปกติ 
  ข. มีคา BMI เทากับ 21.22 และมีน้ําหนักตัวปกติ 
  ค. มีคา BMI เทากับ 0.19 และมีน้ําหนักตัวนอยกวา

มาตรฐาน 
  ง. มีคา BMI เทากับ 20.97 และมีน้ําหนักตัวเกินมาตรฐาน 

 6. การประเมินภาวะการเจริญเติบโตของวัยรุน 
  นิยมใชวิธีการใด 
  ก. การตรวจสุขภาพรางกาย 
  ข. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  ค. การตรวจวัด EQ และ IQ โดยแพทย 
  ง. การช่ังน้ําหนักและวัดสวนสูง 
 7. ภาวะการเจริญเติบโตของใครที่เปนไปตามชวงของวัยรุน 
  ก. เด็กชายเอมีผมหงอกขึ้นหลายเสน 
  ข. เด็กหญิงบีมีน้ําหนักและสวนสูงลดลง 
  ค. เด็กหญิงแอลเริ่มมีประจําเดือน 
  ง. เด็กชายซีเริ่มมีหนาอกและสะโพกผาย 
 8. ปจจัยในขอใดที่เก่ียวของกับการเจริญเติบโตของวัยรุน 
  ก. สมหญิงไดรับโครโมโซม x จากพอ 
  ข. สมชายตัวเตี้ยเพราะมีพอและแมสูง 
  ค. พอของสมหวังเปนโรคโลหิตจางทําใหสมหวัง 
   มีภูมิคุมกันที่ดีกวาคนปกติ 
  ง. สมหมายเจริญเติบโตในชุมชนที่เสื่อมโทรมทําใหมี

 พัฒนาการเจริญเติบโตในดานตางๆ ดีกวาคนทั่วไป 
 9. การลดน้ําหนักในขอใดที่ปลอดภัยและไดผลดีที่สุด 
  ก. การควบคุมอาหารทุกมื้อ 
  ข. การออกกําลังกายทุกวัน 
  ค. การใชยาลดความอวน 
  ง. การงดรับประทานอาหารบางมื้อ 
 10. การควบคุมน้ําหนักอยางไรเปนวิธีที่ถูกตอง 
  ก. รับประทานอาหารเย็นมากกวามื้ออื่นๆ  
  ข. งดรับประทานอาหารเชาและเที่ยง 
  ค. รับประทานอาหารที่มีปริมาณไขมันต่ํา 
  ง. รับประทานเฉพาะผักและผลไมเทานั้น 

 
 

10 
  ไดคะแนน     คะแนนเต็ม 

 มฐ. พ 1.1 ม.1/3-4 
  พ 4.1 ม.1/3 


