
 

 

 

 

โครงการสอน 

รายวิชา สุขศึกษา รหัสวิชา  พ 22103 

ชั้นมัธยมศึกษาป?ที่ 2 

กลุDมสาระการเรียนรูHสุขศึกษาและพลศึกษา 

ภาคเรียนที่  2   ป?การศึกษา 2564 

 

 

 

ครูประจำวิชา 

นายณัฐกิตติ์ กลิ่นหอม 

ตำแหนDง  พนักงานราชการ 

 

 

 

โรงเรียนเมืองราดวิทยาคม 

สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษาเพชรบูรณW 

สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 

กระทรวงศึกษาธิการ 

  



 
                                               การนิเทศโครงการสอน 

ความเห็นของหัวหน5ากลุ8มสาระการเรียนรู5  

………………………………………………………………………………………………………….……………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

 

                                          ลงช่ือ 

                                                       ( นายศุภฤกษ4   ทองแถว )   

                                          หัวหน<ากลุ=มสาระการเรียนรู<สุขศึกษาและพลศึกษา 

   

ความเห็นของหัวหน5ากลุ8มบริหารงานวิชาการ   

………………………………………………………………………………………………………….……………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

                                           ลงช่ือ 

                                                  ( นางรัชนู   บัวพันธ4 )   

                                          หัวหน<ากลุ=มบริหารงานวิชาการ 

 

ความเห็นของรองผู5อำนวยการโรงเรียน 

………………………………………………………………………………………………………….……………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

  

                                                     ลงช่ือ 

                                                  ( นายไพโรจน4  เดชะรัตนางกรู )   

                                          รองผู<อำนวยการโรงเรียนเมืองราดวิทยาคม 

ความเห็นของผู5อำนวยการโรงเรียน 

………………………………………………………………………………………………………….……………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 
                              

 

                                     ลงช่ือ 

                                                  ( นายไพโรจน4   ทองเพ็ง )   

                                          ผู<อำนวยการโรงเรียนเมืองราดวิทยาคม 

 



รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 22102    ช้ันมัธยมศึกษาปJท่ี 2         ภาคเรียนท่ี 2 

กลุ8มสาระการเรียนรู5สุขศึกษาและพลศึกษา เวลา 20 คาบ  จำนวน 0.5 หน8วยกิต 
 

ศึกษาและวิเคราะห4 ความสมดุล (equilibrium) ระหว=างสุขภาพกาย (physical health)และสุขภาพจิต (mental 

health) วิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการกับอารมณ4และความเครียด (Emotions and Stress)เกณฑ4สมรรถภาพทางกาย การพัฒนา

สมรรถภาพทางกาย วิธีการ ปmจจัยและแหล=งท่ีช=วยเหลือฟopนฟูผู<ติดสารเสพติด (Addictive substance) การหลีกเล่ียง

พฤติกรรมเส่ียง (risk behavior) และสถานการณ4เส่ียง (risk situations) การม่ัวสุม (mingling) การทะเลาะวิวาท 

(Controversy) การเข<าไปในแหล=งอบายมุข (The vices) ทักษะชีวิต (life Skills) ในการปyองกันตนเอง และหลีกเล่ียง

สถานการณ4คับขันท่ีอาจนำไปสู=อันตราย 

   โดยใช<กระบวนการคิดวิเคราะห4 สังเคราะห4 เสาะหาความรู<  สืบค<นข<อมูล การอภิปรายสรุป และการฝ{กทักษะชีวิต 

    เพ่ือให<เกิดความรู< ความเข<าใจในการเลือกใช<บริการสุขภาพและเทคโนโลยี เข<าใจสภาพจิตใจของตนเองและผู<อ่ืน 

ควบคุมอารมณ4ของตนเองได< หลีกเล่ียงสถานการณ4เส่ียงต=อสุขภาพและสารเสพติด และมีทักษะชีวิต และสามารถนำไปใช<ใน

ชีวิตประจำวัน 

 

รหัสตัวช้ีวัด 

 พ 4.1  ม.2.4, ม.2.5, ม.2.6, ม.2.7  พ 5.1  ม.2/1,ม.2/2, ม.2/3    

 รวมท้ังหมด  10  ตัวช้ีวัด 

  



โครงสร5างรายวิชา 

 

ลำดับท่ี 

 

ช่ือหน8วยการ

เรียนรู5 

 

มาตรฐาน

การเรียนรู5/

ตัวช้ีวัด 

สาระการเรียนรู5 

จำนวน 

(คาบ) 

น้ำหนัก

คะแนน

(100) 

1 สุขภาพกาย 

สุขภาพจิต 

 

พ.4.1   

ม.2/4 

- ความสมดุลของสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

- ความสัมพันธ4ของสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

- วิธีการสร<างสมดุลของสุขภาพกายและ

สุขภาพจิต 

2 5 

2 จิตดี ชีวิตมีสุข 

 

พ4.1   

ม.2/5  

ม.2/6 

- ปmญหาสุขภาพจิตในวัยรุ=น 

- สาเหตุและลักษณะพฤติกรรมและการ

แสดงออกบ=งบอกว=าเส่ียงต=อการมีปmญหา

สุขภาพจิตในวัยรุ=น 

- อารมณ4และความเครียด 

- วิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการกับอารมณ4และ

ความเครียด 

3 10 

3 อย=าริ อย=าลอง 

อย=าเสพ 

 

พ5.1   

ม.2/1 

- สถานการณ4แพร=ระบาดของสารเสพติด 

- การบำบัดรักษาและฟopนฟูผู<ติดสารเสพติด 

- ปmจจัยท่ีช=วยเหลือฟopนฟูผู<ติดสารเสพติด 

- ข้ันตอนการบำบัดรักษาและฟopนฟู

สมรรถภาพผู<ติดสารเสพติด 

- วิธีการในการบำบัดรักษาและฟopนฟู

สมรรถภาพผู<ติดสารเสพติด 

- แหล=งท่ีช=วยเหลือฟopนฟูผู<ติดสารเสพติด 

3 10 

สอบกลางภาค 1 1 20 

4 ลดความเส่ียง พ.5.1    

ม.2/2 

- พฤติกรรมเส่ียง 

- ปmจจัยเส่ียงท่ีทำให<วัยรุ=นมีพฤติกรรมเส่ียง 

- ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนจากการมีพฤติกรรมเส่ียง 

- สถานการณ4เส่ียง 

- ประเภทของสถานการณ4เส่ียง 

- ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนจากสถานการณ4เส่ียง 

- วิธีการหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงและ

สถานการณ4เส่ียง 

3 10 

5 ทักษะชีวิต 

 

พ.5.1   

ม.2/3 

- ทักษะชีวิต 

- ทักษะการปyองกันตนเองจากสถานการณ4คับ

ขันท่ีอาจนำไปสู=อันตราย 

- การหลีกเล่ียงและปyองกันตนเองจาก

สถานการณ4คับขันท่ีอาจนำไปสู=อันตราย 

3 5 



6 สมรรถภาพทาง

กาย 

พ.4.1   

ม.2/7 

- สมรรถภาพทางกาย 

- ประโยชน4ของการมีสมรรถภาพทางกายดี 

- องค4ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

- การทดสอบและประเมินสมรรถรภาพทาง

กายเพ่ือสุขภาพ 

- แนวทางการปฏิบัติเพ่ือสร<างเสริม

สมรรถภาพทางกาย 

- ข้ันตอนการออกกำลังกายเพ่ือสร<างสร<าง

สมรรถภาพ 

4 10 

สรุปทบทวน  (สอบปลายภาค) 1 1 30 

รวมท้ังส้ินตลอดภาคเรียนท่ี 2 20 20 100 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



โครงสร5างรายหน8วย 

รายวิชา สุขศึกษา  รหัสวิชา พ 22102    ช้ันมัธยมศึกษาปJท่ี 2          ภาคเรียนท่ี 2 

กลุ8มสาระการเรียนรู5สุขศึกษาและพลศึกษา เวลา 20 คาบ  จำนวน 0.5 หน8วยกิต 

 

 

ลำดับ

ท่ี 

ช่ือหน8วย

การเรียนรู5 
เร่ือง/สาระสำคัญ 

มาตรฐาน

การเรียนรู5/

ตัวช้ีวัด 

 เว
ลา

  (
คา

บ)
 

น้ำ
หนั

กค
ะแ

นน
 วิธีการประเมินผล 

แบ
บท

ดส
อบ

 

 
แบ

บฝ
Zกหั

ด 

กา
รป

ฏิบั
ติ 

ผล
งา

น  

 
รา

ยง
าน

 

1 สุขภาพ

กาย 

สุขภาพจิต  

- ความสมดุลของ

สุขภาพกายและ

สุขภาพจิต 

- ความสัมพันธ4

ของสุขภาพกาย

และสุขภาพจิต  

พ . 4 . 1   ม .

2/4 

1 3      

2 สุขภาพ

กาย 

สุขภาพจิต 
 

- วิธีการสร<าง

สมดุลของสุขภาพ

กายและ

สุขภาพจิต 

พ . 4 . 1   ม .

2/4 

1 2      

3 จิตดี ชีวิตมี

สุข 
 

- ปmญหา

สุขภาพจิตใน

วัยรุ=น 

- สาเหตุและ

ลักษณะ

พฤติกรรมและ

การแสดงออกบ=ง

บอกว=าเส่ียงต=อ

การมีปmญหา

สุขภาพจิตใน

วัยรุ=น 

พ4.1   

ม.2/5  
ม.2/6 

1 2      

4 จิตดี ชีวิตมี

สุข 
 

- อารมณ4และ

ความเครียด 
 

พ4.1   

ม.2/5  
ม.2/6 

1 3      

5 จิตดี ชีวิตมี

สุข 
 

- วิธีปฏิบัติตนเพ่ือ

จัดการกับอารมณ4

และความเครียด 

พ.5.1    
ม.2/2 

1 5      



6 อย=าริ อย=า

ลอง อย=า

เสพ 
 

- สถานการณ4แพร=

ระบาดของสาร

เสพติด 

- การบำบัดรักษา

และฟopนฟูผู<ติดสาร

เสพติด 

พ5.1   
ม.2/1 

1 3      

7 อย=าริ อย=า

ลอง อย=า

เสพ 
 

- ปmจจัยท่ี

ช=วยเหลือฟopนฟูผู<

ติดสารเสพติด 
- ข ั ้ น ต อ น ก า ร

บำบัดรักษาและ

ฟopนฟู 

พ5.1   
ม.2/1 

1 3      

8 อย=าริ อย=า

ลอง อย=า

เสพ 
 

- วิธีการในการ

บำบัดรักษาและ

ฟopนฟูสมรรถภาพ

ผู<ติดสารเสพติด 
- แ ห ล = ง ท่ี

ช=วยเหลือฟo pนฟูผู<

ติดสารเสพติด 

พ5.1   
ม.2/1 

1 4      

9 ลดความ

เส่ียง 

พ.5.1    
ม.2/2 

พ.5.1    
ม.2/2 

1 5      

10 ลดความ

เส่ียง 

พ.5.1    

ม.2/2เส่ียง 

- สถานการณ4

เส่ียง 

พ.5.1    
ม.2/2 

1 5      

11 ลดความ

เส่ียง 

- ประเภทของ

สถานการณ4เส่ียง 

- ผลกระทบท่ี

เกิดข้ึนจาก

สถานการณ4เส่ียง 
- วิธีการหลีกเล่ียง

พฤติกรรมเส่ียง

และสถานการณ4

เส่ียง 

พ.5.1    
ม.2/2 

1 5      

12 ทักษะชีวิต 
 

- ทักษะชีวิต 
 

พ.5.1   
ม.2/3 

1 2      



13 ทักษะชีวิต 
 

- ทักษะการ

ปyองกันตนเอง

จากสถานการณ4

คับขันท่ีอาจ

นำไปสู=อันตราย 
 

พ.5.1   
ม.2/3 

1 2      

14 ทักษะชีวิต 
 

- การหลีกเล่ียง

และปyองกัน

ตนเองจาก

สถานการณ4คับ

ขันท่ีอาจนำไปสู=

อันตราย 

พ.5.1   
ม.2/3 

1 1      

15 สมรรถภา

พทางกาย 

- สมรรถภาพทาง

กาย 

- ประโยชน4ของ

การมีสมรรถภาพ

ทางกายดี 

พ.4.1   
ม.2/7 

1 3      

16 สมรรถภา

พทางกาย 

- องค4ประกอบ

ของสมรรถภาพ

ทางกาย 

- การทดสอบและ

ประเมิน

สมรรถรภาพทาง

กายเพ่ือสุขภาพ 

พ.4.1   
ม.2/7 

1 2      

17 สมรรถภา

พทางกาย 

- แนวทางการ

ปฏิบัติเพ่ือสร<าง

เสริมสมรรถภาพ

ทางกาย 

พ.4.1   
ม.2/7 

1 2      

18 สมรรถภา

พทางกาย 

- ข้ันตอนการออก

กำลังกายเพ่ือ

สร<างสร<าง

สมรรถภาพ 

พ.4.1   
ม.2/7 

1 2      

สอบกลางภาค 1 20      

สอบปลายภาค 1 30      

รวม 20   100      



 


