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หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ วัยรุ่นกับการเจริญเติบโต
ตามเกณฑ์มาตรฐาน

เรื่อง การดูแลและควบคุมน ้าหนักตนเอง

ให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน



เรื่อง
การดูแลและควบคุมน ้าหนักตนเอง

ให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน



จุดประสงค์การเรียนรู้
๑. อธิบายวิธีการควบคุมน้้าหนกัของตนเองให้อยู่ในเกณฑ ์                    

มาตรฐานได้อย่างถูกต้อง 

2. วิเคราะห์สาเหตุการมีน้้าหนักต่้าหรือสูงกว่าเกณฑ์มาตรฐานได้

3. เห็นถึงความส้าคัญของการควบคุมดูแลน้า้หนักส่วนสูง                          
ให้เป็นไปตามเกณฑ์



นักเรียนคิดว่าการมีน ้าหนักตัวผิดปกตินั น
จะมีผลกระทบต่อการเกิดโรคหรือไม่ 

เพราะเหตุใด

ค้าถามชวนคิด



การดูแลและควบคุมน ้าหนักตนเอง
ให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน

การดูแลและควบคุมน ้าหนักตนเอง
ให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน



เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเดก็ไทย

คือ เกณฑ์ในการเปรียบเทียบ ว่าวัยรุ่นมีการเจริญเติบโต
ตามเกณฑ์มาตรฐานหรือไม่

หากไม่เป็นไปตามเกณฑ์มาตรฐาน ก็จะประเมินได้ว่า
อยู่ในภาวะเสี่ยง หรือมีปัญหาทางสุขภาพหรือไม่



เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเดก็ไทย

แบ่งได้เป็น ๒ รูปแบบ

๑. เกณฑ์มาตรฐานที่เป็นข้อมูลตัวเลข 

๒. เกณฑ์มาตรฐานที่เป็นกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิง 
การเจริญเติบโต



๑. การประเมินน ้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง
๒. การประเมินส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ
๓. การประเมินน ้าหนักตามเกณฑ์อายุ

การวิเคราะห์ภาวะเจริญเติบโตทางร่างกายของตนเอง
กับเกณฑ์มาตรฐาน

เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทย



การเจริญเติบโต ร่างกายมีการเจริญเติบโตจากวัยทารกสู่วัยเดก็ 
วัยรุ่น และวัยผู้ใหญ่ ซึ่งแต่ละวัยขนาดร่างกายจะมีการเปลี่ยนแปลง
ที่แตกต่างกันไปโดยสามารถสังเกตได้จาก

๑. น ้าหนัก ๒. ส่วนสูง
๓. ความยาว
ของล้าตัว

๔. ความยาวของชว่งแขน
เมื่อกางเต็มที่

๕. ความยาวของ
เส้นรอบวงศีรษะ

๖. ความยาวของ
เส้นรอบอก

๗. การขึ นของฟันแท้



ใบความรู้ที่ ๑
เรื่อง การดูแลและควบคุมน ้าหนักตนเอง

ให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน



ใบงาน
เรื่อง การค้านวณการเจริญเติบโต

และพัฒนาการทางร่างกาย



ตัวแทนนักเรียนน้าเสนอ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ 

ตัวแทนนักเรียนน้าเสนอ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้



- ส่วนใหญ่นิยมใช้ค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index หรือ BMI) เป็นตัวชี้วัด
สภาวะร่างกายว่ามีความสมดุลของน้้าหนักต่อส่วนสูง อยู่ในเกณฑ์เหมาะสมหรือไม่
- อายุ ๒๐ ปีขึ้นไป
- มีสูตรค้านวณ ดังนี้

การประเมินน ้าหนกัตามเกณฑ์ส่วนสูงในวงการแพทย์

น ้ำหนักตัว (กิโลกรัม)ค่ำดัชนีมวลกำย =
(BMI) ควำมสูง2 (เมตร)2



ตัวอย่างการค้านวณค่า BMI

น ้ำหนักตัว (กิโลกรัม)ค่ำดัชนีมวลกำย =
(BMI) ควำมสูง2 (เมตร)2

นางสาวยิ มแย้ม ส่วนสูง 155 เซนติเมตร หนัก 58 กิโลกรัม 
เมื่อค้านวณโดยใช้ค่า BMI พบว่ามีค่า BMI ดังนี 

BMI =
58

(1.55)2 = 24.14

แสดงว่า นางสาวยิ มแย้ม มีน ้าหนักตัวอยู่ในระดับ

น ้าหนักเกิน



ใบงาน
เรื่อง ต้องปฏิบัติตนอย่างไร

ถึงจะสุขภาพดี



ตัวแทนนักเรียนน้าเสนอ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ 

ตัวแทนนักเรียนน้าเสนอ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้



สรุปบทเรียน

“นักเรียนจะรู้ได้อย่างไรว่านักเรียน
มีน้้าหนักหรือส่วนสูงตามเกณฑ์มาตรฐาน 

และวิธีการเหล่านี้มีความส้าคัญหรือไม่ อย่างไร”



เรื่อง 
การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายของวัยรุ่น

ดาวน์โหลดเอกสารได้ที่ www.dltv.ac.th

บทเรียนครั งต่อไปบทเรียนครั งต่อไป
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