
โครงการสอน 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 

ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1          ภาคเรียนท่ี 1                     ปการศึกษา 2562 

 วิชา พ21101 (สุขศึกษา 1)                                                                     จํานวน 0.5 หนวยกิต  

 

 

 

 

หนวยการเรียนรู เรื่อง คะแนน หมายเหตุ 

1.กระบวนการ สรางเสริมและ 

ดํารง ประสิทธิภาพ ของประสาท

และ ระบบตอมไรทอ 

- ความสําคัญของระบบประสาท 

- วิธีการดูแลรักษาระบบประสาทใหทํางานปกติ 

- ความสําคัญของระบบตอมไรทอ 

- วิธีการดูแลรักษาระบบตอมไรทอใหทํางานตามปกติ 

- การวิเคราะหภาวะการเจริญเติบโตของรางกาย

ตนเองเทียบกับ เกณฑมาตรฐานและปจจัยท่ีเก่ียวของ 

- แนวทางการพัฒนาตนเองใหเติบโตสมวัย 

10 

 

2. การ เปลี่ยนแปลงทาง รางกาย 

จิตใจ อารมณ และ พัฒนาการ

ทาง เพศ 

- ลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย จิตใจ อารมณ 

และ พัฒนาการทางเพศ  

- การปองกันการถูกลวงละเมิดทางเพศ 

10 

 

3. เลือก รับประทาน อาหารท่ี 

เหมาะสมกับวัย 

- อาหารท่ีเหมาะสมกับวัย - อาหารเฉพาะกลุมบุคคล 

- โภชนบัญญัติ 9 ประการ  

- ธงโภชนาการ 

10 

 

สอบกลางภาคเรียนท่ี 1  

- กระบวนการสรางเสริมและด ารงประสิทธิภาพของประสาทและระบบตอมไรทอ  

- การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย จิตใจ อารมณ และพัฒนาการทางเพศ  

- เลือกรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย 

20 

 

4. ภาวะโภชนาการ ท่ีมี

ผลกระทบตอ สุขภาพ 

- ตัวชี้วัดภาวะโภชนาการของประชาชน  

- ภาวะโภชนาการท่ีดี  

- ภาวะทุพโภชนาการ  

- ปญหาท่ีเกิดจากภาวะโภชนาการ 

10 

 



 

หนวยการเรียนรู เรื่อง คะแนน หมายเหตุ 

5. วิธีการดูแลและ ควบคุม

น้ําหนัก 

- เกณฑมาตรฐานของเด็กไทยขวงอายุและเพศ  

- การแกไขปญหาน้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐาน (โรค

อวน)  

- การเพ่ิมน าหนักตัว 

10 

 

6. การทดสอบ สมรรถภาพทาง 

กาย   

- ความหมายของสมรรถภาพทางกาย  

- ความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย 

- ลักษณะของผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี  

- ประเภทของสมรรถภาพทางกาย  

- วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกาย  

- วิธีการสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย 

10 

 

สอบปลายภาคเรียนท่ี 1 

- ภาวะโภชนาการท่ีมีผลกระทบตอสุขภาพ  

- วิธีการดูแลและควบคุมน าหนัก  

- การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

20 

 

รวม 100  



โครงการสอน 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 

ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 2          ภาคเรียนท่ี 1                     ปการศึกษา 2562 

 วิชา พ22101 (สุขศึกษา 3)                                                                     จํานวน 0.5 หนวยกิต  

 

 

หนวยการเรียนรู เรื่อง คะแนน หมายเหตุ 

1 วัยรุน วัยวุน - การเปลี่ยนแปลงดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม

และสติปญญาในวัยรุน  

- การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย  

- การเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจและอารมณ 

- การเปลี่ยนแปลงทางดานสติปญญาและการเรียนรู  

- การเปลี่ยนแปลงทางดานสังคม 

15 

 

2 พัฒนาการตามวัย - ปจจัยท่ีมีผลกระทบตอการเจริญเติบโตและ

พัฒนาการดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคมและ

สติปญญา  

- พันธุกรรม  

- สิ่งแวดลอม  

- การอบรมเลี้ยงดู 

15 

 

สอบกลางภาคเรียนท่ี 1  

- วัยรุน วัยวุน 

- พัฒนาการตามวัย 

20 

 

3 เพศศึกษา - เจตคติเรื่องเพศ  

- ความเชื่อและความเขาใจผิดเก่ียวกับเรื่องเพศ  

- ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอเจตคติในเรื่องเพศ  

- ครอบครัว  

- วัฒนธรรม  

- เพ่ือน  

- สื่อ 

15 

 



 

หนวยการเรียนรู เรื่อง คะแนน หมายเหตุ 

4 เพศสัมพันธในวัยเรียน - ปญหาและผลกระทบท่ีเกิดจากการมีเพศสัมพันธใน

วัยเรียน  

- โรคติดตอทางเพศสัมพันธ  

- โรคเอดส  

- การตั้งครรภโดยไมพึงประสงค 

15 

 

สอบปลายภาคเรียนท่ี 1  

- เพศศึกษา 

- เพศสัมพันธในวัยเรียน 

20 

 

รวม 100  
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