
 
 เมื ่อเราเข้าสู ่ว ัยเด็กตอนปลาย  การเจริญเติบโตทางด้านร่างกาย  จิตใจ  และอารมณ์  มีการ
เปลี่ยนแปลง เนื่องมาจากการทำงานของฮอร์โมนหรือระบบต่อมไร้ท่อ  ทำให้เด็กผู้หญิงและเด็กผู้ชายมีการ
เปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย และมีพัฒนาการทางเพศ ดังต่อไปนี้ 
การ
เปลี่ยนแปลง
ด้านร่างกาย 

• ขนาดร่างกายและส่วนสูงเพ่ิมขึ้น กระดูกแข็งแรงขึ้น 
• มีการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอร์โมน มีสิว มีกลิ่นตัว 
• วัยรุ่นหญิงมีอัตราการเจริญเติบโตที่เร็วกว่าวัยรุ่นชายในช่วงแรก 
• วัยรุ่นชายมีกล้ามเนื้อเพ่ิมมากขึ้น แข็งแรงขึ้น วัยรุ่นหญิงจะมีการสะสมของไขมันใต้

ผิวหนังเพิ่มขึ้น 
• วัยรุ่นชายมีเสียงแตกห้าว วัยรุ่นหญิงมีเสียงทุ้มนุ่มนวล 

 •  

1. พัฒนาการทางเพศ  

วัยรุ่นและพัฒนาการทางร่างกาย 
 พัฒนาการทางเพศของวัยรุ่นได้รับอิทธิพลของฮอร์โมนจากต่อมไร้ท่อ 4 ต่อม (ต่อมใต้สมอง ต่อม
ไทรอยด์ ต่อมหมวกไต และต่อมเพศ) ทำให้มีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย ซึ่งบ่งบอกถึงความแตกต่างระหว่าง
วัยรุ่นชายและหญิงได้อย่างชัดเจน ดังแสดงในตาราง 
  
         ปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตด้านร่างกายและพัฒนาการในวัยรุ่น 

 
1. โภชนาการที่ด ี

          โภชนาการที่ดีมีบทบาทสำคัญในการเจริญเติบโตและพัฒนาการด้านร่างกายของวัยรุ่น โดยการบริโภค 
อาหารที่ครบถ้วนทั้ง 5 หมู่ ช่วยเสริมสร้างกระดูก กล้ามเนื้อ และระบบต่างๆ ของร่างกายให้แข็งแรง โปรตีน 
ช่วยในการสร้างและซ่อมแซมเนื้อเยื่อ คาร์โบไฮเดรตและไขมันให้พลังงานที่จำเป็น วิตามินและแร่ธาตุช่วยใน 
การทำงานของระบบต่างๆ ในร่างกาย การดื่มน้ำเพียงพอช่วยรักษาสมดุลของของเหลวในร่างกาย โภชนาการ 
ที่ดีช่วยลดความเสี่ยงต่อโรคภัยไข้เจ็บ เช่น โรคอ้วน เบาหวาน และโรคหัวใจ ส่งเสริมการทำงานของสมองและ 
ระบบประสาท ทำให้วัยรุ่นเติบโตอย่างสมวัยและมีสุขภาพที่ดี 
    2. การออกกำลังกาย 
         การออกกำลังกายมีบทบาทสำคัญในการเจริญเติบโตและพัฒนาการด้านร่างกายของวัยรุ่น โดยช่วย 
เสริมสร้างกล้ามเนื้อและกระดูกให้แข็งแรง การออกกำลังกายเป็นประจำช่วยเพิ่มความยืดหยุ่น ความคล่องตัว  
และความสมดุลของร่างกาย นอกจากนี้ยังส่งเสริมระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจให้ทำงานได้ดี ลด 
ความเสี่ยงต่อโรคเรื้อรัง เช่น โรคหัวใจ เบาหวาน และโรคอ้วน การออกกำลังกายช่วยในการควบคุมน้ำหนัก 

ใบความรู้ที่ 1  เร่ือง การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกายและการดูแลสุขภาพในวัยรุ่น 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 1  เร่ือง พัฒนาการสมวัย 

แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2  เร่ือง การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกายวัยรุ่น 
รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 21101  ภาคเรียนที่ 1  ชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 2 

 
 



และเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน นอกจากนี้ยังช่วยลดความเครียดและส่งเสริมสุขภาพจิตที่ดี ทำให้วัยรุ่นเติบโตแข็งแรง 
และมีสุขภาพที่ดีในระยะยาว 
      3. พันธุกรรม 
           ปัจจัยทางพันธุกรรมมีผลสำคัญต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการด้านร่างกายของวัยรุ่น พันธุกรรม
กำหนดลักษณะต่างๆ เช่น ส่วนสูง น้ำหนัก โครงสร้างร่างกาย และลักษณะของเส้นผมและผิวหนัง โดยยีนที่
ได้รับจากพ่อแม่มีบทบาทสำคัญในการกำหนดลักษณะเหล่านี้ นอกจากนี้ พันธุกรรมยังมีอิทธิพลต่อการทำงาน
ของระบบต่างๆ ในร่างกาย เช่น ระบบเมตาบอลิซึม และระบบฮอร์โมน ซึ่งทั้งหมดนี้ร่วมกันกำหนดการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของร่างกาย อย่างไรก็ตาม สิ่งแวดล้อมและการดูแลสุขภาพ เช่น โภชนาการและ
การออกกำลังกาย ก็มีบทบาทในการส่งเสริมและปรับปรุงการเจริญเติบโตให้มีประสิทธิภาพมากข้ึน 
       4.การนอนหลับพักผ่อน 
การนอนหลับพักผ่อนเป็นปัจจัยที่สำคัญต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการด้านร่างกายของวัยรุ่นอย่างมาก 
การนอนหลับที่เพียงพอและมีคุณภาพสามารถส่งผลต่อระบบต่างๆ ภายในร่างกายได้ดังนี้: 
           4.1 การเจริญเติบโต: การนอนหลับเพียงพอช่วยกระตุ้นการผลิตฮอร์โมนเจริญเติบโตและบำรุง
เนื้อเยื่อ ทำให้เด็กและวัยรุ่นเจริญเติบโตได้ตามปกติ 
           4.2 ระบบภูมิคุ้มกัน: การนอนหลับเพียงพอช่วยเสริมสร้างระบบภูมิคุ้มกัน ทำให้ร่างกายสามารถ
ต้านทานโรคจากเชื้อโรคได้ดีขึ้น 
           4.3 สุขภาพจิต: การนอนหลับเพียงพอช่วยลดความเครียดและสะสมความเหนื่อยใจ ทำให้มี
สุขภาพจิตที่ดีและมีความสุขในชีวิตประจำวัน 
           4.4การเรียนรู้และสมรรถนะ: การนอนหลับเพียงพอช่วยให้สมองทำงานได้ดีขึ้น มีประสิทธิภาพใน
การเรียนรู้และการจดจำ พร้อมทั้งส่งเสริมสมรรถนะทั้งทางด้านการเรียนรู้และการทำงาน 
            4.5 การควบคุมน้ำหนัก: การนอนหลับเพียงพอมีผลต่อการควบคุมน้ำหนักที่ดี เนื่องจากมีผลต่อ
ฮอร์โมนที่ควบคุมความหิวและอารมณ์ 
            การนอนหลับเพียงพอและมีคุณภาพมีบทบาทสำคัญต่อการพัฒนาทั้งร่างกายและจิตใจของวัยรุ่น 
การรักษานิสัยการนอนที่ดีจึงเป็นสิ่งสำคัญที่ควรใส่ใจอย่างมากในช่วงวัยเจริญเติบโตนี้ 
       5. การหลีกเลี่ยงสิ่งเสพติด 
          ปัจจัยการหลีกเลี่ยงสิ่งเสพติดมีบทบาทสำคัญต่อการเจริญเติบโตด้านร่างกายของวัยรุ่นอย่างมาก ดังนี้: 
          5.1 สุขอนามัยทั่วไป: การเลี่ยงสิ่งเสพติดช่วยลดความเสี่ยงของโรคต่างๆ เช่น โรคหัวใจ, อุบัติเหตุ  
และโรคเฉียบพลันอ่ืนๆ ซึ่งสามารถเกิดจากพฤติกรรมการเสพติดได้ 
          5.2 การพัฒนาสมรรถภาพร่างกาย: การเลี่ยงสิ่งเสพติดช่วยให้สามารถรักษาร่างกายให้มีสมรรถภาพ 
และสมดุลได้ดียิ่งขึ้น 
          5.3 การเจริญเติบโตและพัฒนาการ: การเสพติดสามารถทำให้เกิดผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและ 
พัฒนาการของร่างกายได้โดยตรง เช่น การสูญเสียสมดุลฮอร์โมน, การทำลายเซลล์สมอง, และภาวะซึมเศร้า 
          5.4 การพัฒนาสมรรถภาพสมอง: การหลีกเลี่ยงสิ่งเสพติดช่วยให้สามารถรักษาสมรรถภาพสมองให้ 
สูงขึ้นและมีประสิทธิภาพในการทำงาน 
          5.5 การควบคุมน้ำหนัก: การเสพติดสามารถทำให้เกิดผลกระทบต่อการควบคุมน้ำหนักได้ ซึ่งอาจเป็น 
สาเหตุให้เกิดโรคอ้วนและโรคต่างๆ ที่เก่ียวข้องกับน้ำหนักมาก 
           5.6การสร้างพฤติกรรมที่ดี: การเลี่ยงสิ่งเสพติดช่วยสร้างพฤติกรรมที่ดีในชีวิตประจำวัน ไม่ว่าจะเป็น 
การทำงาน, การศึกษา และการครอบครองครอบครัว 



         การเลี่ยงสิ่งเสพติดเป็นแนวทางท่ีสำคัญในการส่งเสริมการเจริญเติบโตและพัฒนาการของร่างกายใน 
วัยรุ่น การมีสุขภาพที่ดีและพัฒนาการที่เติบโตไปในทางที่เป็นสุขสมบูรณ์ของวัยรุ่นจึงต้องเริ่มต้นด้วยการเลี่ยง 
สิ่งเสพติดอย่างเห็นได้ชัด 
         6. การดูแลสุขภาพจติที่ดี 
             ปัจจัยการดูแลสุขภาพจิตที่ดีสามารถส่งผลต่อการเจริญเติบโตด้านร่างกายได้ดังนี้: 
             6.1 ลดความเครียดและภาวะเครียด: การลดความเครียดช่วยลดการกระทบที่มีต่อร่างกาย เช่น  
ควบคุมระดับฮอร์โมนเครียดที่ส่งผลต่อการเจริญเติบโต 
             6.2 สร้างความม่ันใจและความเชื่อมั่น: การมีสุขภาพจิตที่ดีช่วยเสริมสร้างความม่ันใจในการทำ 
กิจกรรมทางร่างกายและการพัฒนาตนเอง 
            6.3 การพัฒนาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ: การมีสุขภาพจิตที่ดีช่วยส่งเสริมการดูแลสุขภาพร่างกาย 
ในทางท่ีเหมาะสม เช่น การออกกำลังกายและการบริโภคอาหารที่สุขภาพดี 
            6.4 การสร้างความสัมพันธ์ที่ดี: ความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อ่ืนช่วยเสริมสร้างความเข้มแข็งในด้านทาง 
ร่างกาย 
            6.5การพัฒนาการเรียนรู้และความคิด: สุขภาพจิตที่ดีส่งผลให้สามารถเรียนรู้และพัฒนาทักษะทาง 
ร่างกายได้ดีขึ้น 
            6.6 การตั้งเป้าหมายและการมุ่งม่ัน: สุขภาพจิตที่ดีช่วยให้สามารถมุ่งหน้าไปที่เป้าหมายการ 
เจริญเติบโตด้านร่างกายได้อย่างมีเสถียรภาพ 
            6.7 การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์: การมีสุขภาพจิตที่ดีช่วยให้สามารถปรับเปลี่ยน 
พฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
            6.8 การมีสมาธิและการควบคุมอารมณ์: สุขภาพจิตที่ดีช่วยเสริมสร้างความสมาธิและการควบคุม 
อารมณ์ที่เป็นประโยชน์ต่อการเจริญเติบโตร่างกาย 
            6.9 การพัฒนาความสัมพันธ์ทางสังคม: ความม่ันใจและสุขภาพจิตที่ดีช่วยสร้างความสัมพันธ์ทาง 
สังคมท่ีดีและสร้างผลกระทบที่ดีต่อการเจริญเติบโต 
            6.10 การเสริมสร้างสุขภาพจิตเป็นระยะยาว: การดูแลสุขภาพจิตเป็นระยะยาวช่วยเสริมสร้าง 
สุขภาพที่ดีและพัฒนาการร่างกายในวัยรุ่นได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ 
         สรุป 
 วัยรุ่นเป็นวัยที่มีการเจริญเติบโต  ซึ่งนำไปสู่การเปลี่ยนแปลงในด้านต่างๆ  มากมาย  ทั้งทางด้านร่างกาย  
จิตใจ  อารมณ์  และพัฒนาการทางเพศ  โดยจะเกิดขึ้นกับบุคคลทุกคนช้าหรือเร็วแตกต่างกันขึ้นอยู่กับความ
พร้อมของร่างกายในแต่ละบุคคล  หากบุคคลรับรู ้การเปลี ่ยนแปลงทางร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  และ
พัฒนาการทางเพศของตนเองแล้ว  จะทำให้สามารถปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงดังกล่าวได้อย่างเหมาะสม การ
ปฏิบัติตนให้เหมาะสมต่อการเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น สามารถปฏิบัติได้ดังนี้ 

1. รู้จักยอมรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นว่าเป็นเรื่องธรรมชาติ หมั่นแสวงหาความรู้ เพื่อมาใช้ทำความ
เข้าใจกับการเปลี่ยนแปลงของตนเองอย่างเหมาะสม 

2. รักษาร่างกายให้สะอาดอย่างสม่ำเสมอ และระวังรักษาสุขภาพให้ดีทั้งร่างกายและจิตใจ  
3. รู้จักควบคุมอารมณ์ของตนเอง 
4. ระมัดระวังในเรื่องการแต่งกาย กิริยามารยาทท่ีเหมาะสมกับกาลเทศะและวัยของตนเอง 
5. รู้จักปรับตัวให้เข้ากับเพื่อนเพศเดียวกันและเพ่ือนต่างเพศ 
6. ถ้ามีปัญหาควรปรึกษาพ่อแม่ ผู้ปกครอง ครูอาจารย์ที่นับถือ เพ่ือขอรับคำแนะนำที่ถูกต้อง 



เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 6- 19 ปี  ที่มา : สำนักโภชนาการ กรมอนามัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



รูปภาพ เร่ือง การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกายวัยรุ่นชาย และวัยรุ่นหญิง 
 


