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พ  23101     สุขศึกษา 5 

รายวิชาพ้ืนฐาน                  กลุ:มสาระการเรียนรู@สุขศึกษาและพลศึกษา 

ช้ันมัธยมศึกษาปEท่ี  3   ภาคเรียนท่ี  1             เวลา  20  คาบ  จำนวน  0.5  หน:วยกิต       

ศึกษาการเปล่ียนแปลงด2านร3างกาย(body ) จิตใจ(heart)  อารมณF(emotion)สังคม(social) และ

สติปQญญา(intelligence)ในแต3ละช3วงวัย วิเคราะหFอิทธิพลและความคาดหวังของสังคม ส่ือโฆษณา

(advertising media)ท่ีมีอิทธิพลต3อการเปล่ียนแปลงและพัฒนาการของวัยรุ3น อนามัยแม3และเด็ก (Maternal 

and Child Health )การวางแผนครอบครัว (Family planning) และวิธีการปฏิบัติตนท่ีเหมาะสม ปQจจัยท่ีมี

ผลกระทบต3อการต้ังครรภF สาเหตุ และแนวทางปlองกันและการแก2ไขปQญหาความขัดแย2งในครอบครัว กำหนด

รายการอาหาร(menu)ท่ีเหมาะสมกับวัยต3างๆ โดยคำนึงถึงความประหยัดและคุณค3าทางโภชนาการ  

โดยใช2ทักษะ/กระบวนการศึกษาวิเคราะหF    การใช2เหตุผล   การแก2ปQญหา   หาแนวทางในการ

ปฏิบัติตนเองเพ่ือให2มีความรู2ความเข2าใจ และคุณค3าเก่ียวกับการมีสุขภาพท่ีดีท้ังทางร3างกายแลจิตใจ และนำไป

ปฏิบัติในชีวิตประจำวันจนเปtนสุขนิสัย 

รหัสตัวช้ีวัด 

พ 1.1   ม. 3/1   พ 2.1  ม. 3/1, ม. 3/2 ,ม. 3/3   พ 4.1  ม. 3/1ม. 3/2ม. 3/3 

รวมท้ังหมด    7     ตัวช้ีวัด 

สาระและมาตรฐานการเรียนรู้  

สาระที'  ๑      การเจริญเติบโตและพฒันาการของมนุษย์ 

มาตรฐาน พ ๑.๑   เขา้ใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพฒันาการของมนุษย ์

๑. เปรียบเทียบการเปลีCยนแปลงทางดา้นร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สงัคม  และสติปัญญา  แต่ละช่วง   

ของชีวติ 

สาระที'  ๒      ชีวติและครอบครัว 

มาตรฐาน  พ ๒.๑   เขา้ใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว  เพศศึกษา และมีทกัษะในการดาํเนินชีวติ 

๑. อธิบายอนามยัแม่และเดก็       การวางแผนครอบครัว และวธีิการปฏิบติัตนทีCเหมาะสม 

๒. วเิคราะห์ปัจจยัทีCมีผลกระทบต่อการตัRงครรภ ์

๓. วเิคราะห์สาเหตุ  และเสนอแนวทางป้องกนั แกไ้ขความขดัแยง้ในครอบครัว 

สาระที'  ๔      การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกนัโรค 

มาตรฐาน พ ๔.๑  เห็นคุณค่าและมีทกัษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การดาํรงสุขภาพ การป้องกนัโรคและ

การสร้างเสริมสมรรถภาพเพืCอสุขภาพ 

๑. กาํหนดรายการอาหารทีCเหมาะสมกบัวยัต่าง ๆ โดยคาํนึงถึงความประหยดัและคุณค่าทาง

โภชนาการ 



๒. เสนอแนวทางป้องกนัโรคทีCเป็นสาเหตุสาํคญัของการเจบ็ป่วยและการตายของคนไทย 
๓. รวบรวมขอ้มูลและเสนอแนวทาง แกไ้ขปัญหาสุขภาพในชุมชน 

 

โครงสร้างรายวชิา 

             รายวชิา สุขศึกษา ๓  รหสัวชิา พ ๒๓๑๐๑    ชัRนมธัยมศึกษาปีทีC ๓         ภาคเรียนทีC ๑ 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  เวลา ๒๐ คาบ  จาํนวน ๐.๕ หน่วยกิต 

 

ลาํดบั

ที' 
ชื'อหน่วยการเรียนรู้ 

มาตรฐานการ

เรียนรู้/ตัวชีOวดั 
สาระสําคญั 

เวลา 

(คาบ) 

นํOาหนัก 

คะแนน 

1 พฒันาตนให้สมวยั 

1. แนวทางในการปฏิบติัตน
ใหเ้หมาะสมกบัวยั 

2. คุณค่าของการปฏิบติัตน 

       และพฒันาตนให ้  

       เจริญเติบโตสมวยั 

พ1.1 

ม.3/1 

การเจริญเติบโตของวยัรุ่น

เป็นความสาํคญัในช่วงหนึCง

ของชีวติ เพราะอยูใ่นช่วง

ระหวา่งการเป็นเดก็กบั

ผูใ้หญ่ จึงเป็นช่วงระยะของ

การเปลีCยนแปลงทัRงทาง

ร่างกาย จิตใจ สงัคม และ

สติปัญญาและเป็นการ

นาํไปสู่การพฒันาให้

เจริญเติบโตสมวยัอยา่งมี

คุณค่า 

2 5 

2 วยัทองสู่วยัสูงอายุ 

1.ประสิทธิภาพทางร่างกาย 

การเปลีCยนแปลงทางดา้น

ร่างกาย จิตใจ สมองของบุคคล

วยัทอง 

2.ปัจจยัทีCมีผลกระทบต่อการ 

เปลีCยนแปลงของบุคคลวยัทอง 

3.ประสิทธิภาพทางร่างกาย 

การเปลีCยนแปลงทางดา้น

ร่างกาย จิตใจ สมองของบุคคล

วยัสูงอาย ุ

พ1.1 

ม.3/1 

บุคคลวยัทองและวยัสูงอาย ุ

เป็นวยัทีCเซลลแ์ละอวยัวะ

ต่างๆ  ของร่างกายเสืCอมลง

เรืCอยๆ ตามอายทีุCเพิCมขึRน 

ประสิทธิภาพทางร่างกาย

และสมองกเ็สืCอมลงเช่นกนั 

ความเสืCอมต่างๆ ทีCเกิดกบั

บุคคลทัRงสองวยันีRจะเร็วหรือ

ชา้กขึ็Rนอยูก่บัปัจจยัต่างๆ ทีCมี

ผลกระทบต่อการ

เปลีCยนแปลงของบุคคลทัRง

สองวยั จึงควรเรียนรู้เพืCอให้

3 10 



4.ปัจจยัทีCมีผลกระทบต่อการ 

เปลีCยนแปลงของบุคคลวยั

สูงอาย ุ

เขา้ใจและช่วยบุคคลเหล่านีR

ในครอบครัวได ้

 

3 อารมณ์เพศ 

1. อารมณ์ทางเพศ 
2. การจดัการกบัอารมณ์
ทางเพศ 

3. ขอ้ควรปฏิบติัเกีCยวกบั
เรืCองเพศสาํหรับวยัรุ่น 

พ2.1 

ม.3/1,ม.3/2,ม.3/3 

ความรู้สึกทางเพศหรือ

อารมณ์ทางเพศ เป็นอารมณ์

หนึCงของมนุษยเ์ช่นเดียวกบั

อารมณ์ต่างๆ แต่จะเกิดเมืCอ

เริCมเขา้สู่วยัรุ่นจึงมีอารมณ์ทีC

แปลกใหม่สาํหรับวยัรุ่น 

และมกัจะเกิดเมืCอมีสิCงเร้า

กระตุน้ประสาทรับ

ความรู้สึก ซึC งเป็นธรรมชาติ

ของมนุษย ์การทาํใหอ้ารมณ์

ทางเพศลดลงหรือหมดไป

เป็นสิCงทีCคนเราควรเรียนรู้

และปฏิบติัใหเ้หมาะสมกบั

สถานภาพของตนเอง เรา

อาจเรียกโดยภาพรวมวา่ การ

จดัการกบัอารมณ์ทางเพศ 

ซึC งมีอยูห่ลายวธีิดว้ยกนั 

3 5 

4 ความเสี'ยง ความเสีย 

1. การเตือนเพืCอนและผู ้
ใกลชิ้ดทีCมีพฤติกรรมทีC

เสีCยงต่อการมี

เพศสมัพนัธ์ 

2. แนวทางป้องกนัตนเองมี
ใหต้กอยูใ่นสถานการณ์

ทีCเสีCยงต่อการมี

เพศสมัพนัธ์ 

3. แนวทางแกไ้ขเมืCอตกอยู่
ในสถานการณ์ทีCเสีCยงต่อ

การมีเพศสมัพนัธ์ 

พ2.1 

ม.3/1,ม.3/2,ม.3/3 

วยัรุ่นในปัจจุบนัมีพฤติกรรม

ทีCเสีCยงต่อการมีเพศสมัพนัธ์

มากกวา่สมยัก่อนมาก ทัRงนีR

เพราะสงัคมเปลีCยนไป สืC 

สิCงแวดลอ้มต่างๆ มีส่วนยัCวยุ

ทาํใหเ้กิดพฤติกรรมดงักล่าว 

การป้องกนัตนเอง เป็นสิCงทีC

ผูห้ญิงควรคาํนึงถึงและ

ปฏิบติั ส่วนผูช้ายนัRนมกัจะ

ไม่ค่อยเชืCอฟัง เพราะเป็น

ธรรมชาติทีCผูช้ายมกัคิดเกิน

เลยมากกวา่ผูห้ญิง แต่ถึง

3 5 



4. ปัญหาและผลกระทบทีC
เกิดจากการมีเพศสมัพนัธ์

โดยไม่คาดคิด 

5. การปฏิบติัตนเพืCอ
หลีกเลีCยงการมี

เพศสมัพนัธ์โดยไม่

คาดคิด 

กระนัRนทัRงผูช้ายและผูห้ญิงก็

ควรจะคาํนึงถึงผลกระทบ

และความเสียหายทีCจะ

ตามมาหลงัการมี

เพศสมัพนัธ์ก่อนวยัอนัควร 

5 อนามัยการเจริญพนัธ์ุนัOน

ต้องปฏิบัติ 

1. การปฏิบติัตนเกีCยวกบั
อนามยัการเจริญพนัธ์ุทีC

เหมาะสมกบัวยัของตน 
 

พ4.1 

ม.3/1 

อนามยัการเจริญพนัธ์ุเป็น

เรืCองทีCควบคุมทุกช่วงวยัของ

บุคคลทัRงชายและหญิง เป็น

เรืCองใกลต้วัและมีประโยชน์

ต่อชีวติของคนเรา นกัเรียน

ควรเรียนรู้ถึงองคป์ระกอบ

ของอนามยัการเจริญพนัธ์ุ 

ตลอดจนผลกระทบต่อ

สุขภาพ และเพืCอใหไ้ด้

ประโยชน์สูงสุดบุคคล

จะตอ้งปฏิบติัตนเกีCยวกบั

อนามยัการเจริญพนัธ์ุทีC

ถูกตอ้งและเหมาะสม 

2 10 

6 สิ'งแวดล้อมดมีีสุข  

1. สิCงแวดลอ้มทีCมีผลต่อ
คุณภาพชีวติ 

2. การดูแลปรับปรุง
สิCงแวดลอ้มใน  
โรงเรียนและชุมชน 

 

พ4.1 

ม.3/3 

ปัจจยัทีCมีอิทธิพลต่อสุขภาพ

มีหลากหลายประการ 

สิCงแวดลอ้มนบัเป็นปัจจยั

หนึCงทีCมีความสาํคญัต่อ

สุขภาพ ในปัจจุบนัมนุษยไ์ด้

ใชว้ทิยาศาสตร์และ

เทคโนโลยเีพืCอความ

สะดวกสบายและความลวด

เร็วในการดาํรงชีวติ มีการใช้

ทรัพยากรอยา่งมากมาย ซึC ง

ก่อใหเ้กิดผลกระทบต่อ

สิCงแวดลอ้มทัRงในระยะสัRน

2 5 



และระยะยาว ซึC งสิCงเหล่านีR มี

ผลกระทบต่อคุณภาพชีวติ

มนุษยท์ัRงสิRน ดงันัRน ทุกคน

จึงควรมีส่วนร่วมในการดูแล

และปรับปรุงสิCงแวดลอ้มให้

อยูใ่นสภาพทีCเหมาะสม มี

ความปลอดภยัเพืCอส่งเสริม

คุณภาพชีวติของตนเอง 

7 โรคาพาทุกข์ 

1. โรคเบาหวาน 

2. โรคหวัใจขาดเลือด 

3. โรคความดนัเลือดสูง 
4. โรคธาลสัซีเมีย 
 

พ4.1 

ม.3/2 

โรคไม่ติดต่อทีCเป็นปัญหา

สาธารณสุขของประเทศมีอยู่

หลายโรค โรคเบาหวาน 

โรคหวัใจขาดเลือด โรค

ความดนัเลือดสูง และ

โรคธาลสัซีเมียเป็นโรคทีCคน

ไทยเป็นกนัมาก และเป็น

โรคทีCสามารถป้องกนัได ้

การเรียนรู้เกีCยวกบัโรค

เหล่านีRจะทาํใหน้กัเรียนมี

ความรู้ ความเขา้ใจสามารถ

ใชแ้นวทางในการป้องกนั

เพืCอมิใหต้นเองตอ้งทุกข์

ทรมานกบัการเป็นโรค

เหล่านีR  และสามารถดูแล

ผูใ้หญ่และผูสู้งอายใุนบา้น

ไดอ้ยา่งถูกตอ้งเหมาะสม 

3 10 

 

 

 
 
 
 
 



โครงสร้างรายหน่วย 
 

รายวชิา สุขศึกษา ๔  รหสัวชิา พ ๒๓๑๐๑    ชัRนมธัยมศึกษาปีทีC ๓          ภาคเรียนทีC ๑ 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  เวลา ๒๐ คาบ  จาํนวน ๐.๕ หน่วยกิต 

 

 

ลาํดบัทีC 
ชืCอหน่วย

การเรียนรู้ 
เรืCอง/สาระสาํคญั 

มาตรฐาน

การเรียนรู้/

ตวัชีRวดั 

 เว
ลา

  (
คา
บ

)  

น
ํ Rาห
น
กัค
ะแ
น
น

 วธีีการประเมินผล 

แบ
บ
ท
ดส
อบ

 

 
แบ
บ
ฝึก
ห
ดั  

กา
รป
ฏิบ
ตัิ 

ผล
งา
น

 

 
รา
ยง
าน

 

๑ พฒันาตน 

ใหส้มวยั 

 

-ปฐมนิเทศ 

-แจง้ตวัชีRวดั/

นํRาหนกัคะแนน 

-คาํอธิบายรายวชิา 

-การวดัผล

ประเมินผล 

-ทดสอบก่อน

เรียน  

พ1.1 

ม.3/1 

๑ -      

๒ พฒันาตน 

ใหส้มวยั 

 

1.แนวทางในการ

ปฏิบติัตนให้

เหมาะสมกบัวยั 

2.คุณค่าของการ

ปฏิบติัตนและ

พฒันาตนให ้  

เจริญเติบโต

สมวยั 

 

พ1.1 

ม.3/1 

 

๑ ๕      

๓    วยัทอง 

สู่วยัสูงอาย ุ

  

-ประสิทธิภาพทาง

ร่างกาย การ

เปลีCยนแปลง

ทางดา้นร่างกาย 

พ1.1 

ม.3/1 

๑ ๓      



จิตใจ สมองของ

บุคคลวยัทอง 

-ปัจจยัทีCมีผลกระทบ

ต่อการ 

เปลีCยนแปลงของ

บุคคลวยัทอง 

 

๔ วยัทอง 

สู่วยัสูงอาย ุ

 

-ประสิทธิภาพทาง

ร่างกาย การ

เปลีCยนแปลง

ทางดา้นร่างกาย 

จิตใจ สมองของ

บุคคลวยัสูงอาย ุ

 

พ1.1 

ม.3/1 

๑ ๓      

๕ วยัทอง 

สู่วยัสูงอาย ุ

 

-ปัจจยัทีCมีผลกระทบ

ต่อการ 

เปลีCยนแปลงของ

บุคคลวยัสูงอาย ุ

 

พ1.1 

ม.3/1 

๑ ๔      

๖ อารมณ์เพศ -อารมณ์ทางเพศ 

 

พ2.1 

ม . 3/ 1 ,ม .

3/2,ม.3/3 

๑ -      

๗ อารมณ์เพศ -การจดัการกบั

อารมณ์ทางเพศ 

 

พ2.1 

ม . 3/ 1 ,ม .

3/2,ม.3/3 

๑ ๓      

๘ อารมณ์เพศ - ข้ อ ค ว ร ป ฏิ บั ติ

เ กีC ยวกับเรืC องเพศ

สาํหรับวยัรุ่น 

พ2.1 

ม . 3/ 1 ,ม .

3/2,ม.3/3 

๑ ๒      

๙ ความเสีCยง 

ความเสีย 

 

-การเตือนเพืCอน

และผูใ้กลชิ้ดทีCมี

พฤติกรรม 

พ2.1 

ม.3/1,ม.

3/2,ม.3/3 

๑ -      



ทีCเสีCยงต่อการมี

เพศสมัพนัธ์ 

 

๑๐ ความเสีCยง 

ความเสีย 

 

-แนวทางป้องกนั

ตนเองมีใหต้กอยู่

ในสถานการณ์ทีC

เสีCยงต่อการมี

เพศสมัพนัธ์ 

-แนวทางแกไ้ขเมืCอ

ตกอยูใ่น

สถานการณ์ทีCเสีCยง

ต่อการมี

เพศสมัพนัธ์ 

 

พ2.1 

ม.3/1,ม.

3/2,ม.3/3 

๑ ๕      

๑๑ ความเสีCยง 

ความเสีย 

 

-ปัญหาและ

ผลกระทบทีCเกิด

จากการมี

เพศสมัพนัธ์โดยไม่

คาดคิด 

-การปฏิบติัตนเพืCอ

หลีกเลีCยงการมี

เพศสมัพนัธ์โดย 

ไม่คาดคิด 

 

พ2.1 

ม.3/1,ม.

3/2,ม.3/3 

๑ -      

๑๒ อนามยัการ

เจริญพนัธ์ุ 

 

-การปฏิบติัตน

เกีCยวกบัอนามยัการ

เจริญพนัธ์ุทีC

เหมาะสมกบัวยั

ของตน 
 

พ4.1 

ม.3/1 

๑ ๕      



๑๓ อนามยัการ

เจริญพนัธ์ุ  

-การปฏิบติัตน

เกีCยวกบัอนามยัการ

เจริญพนัธ์ุทีC

เหมาะสมกบัวยั

ของตน(ต่อ) 

 

พ4.1 

ม.3/1 

๑ ๕      

๑๔ สิCงแวดลอ้ม

ดีมีสุข  

 

-สิCงแวดลอ้ม 
ทีCมีผลต่อคุณภาพ

ชีวติ 
 

พ4.1 

ม.3/3 

๑ -      

๑๕ สิCงแวดลอ้ม

ดีมีสุข  

 

-การดูแลปรับปรุง

สิCงแวดลอ้ม 
ในโรงเรียน 
และชุมชน 
 

พ4.1 

ม.3/3 

 ๕      

๑๖ โรคา 

พาทุกข ์

-โรคเบาหวาน 

 

พ4.1 

ม.3/2 

 ๓      

๑๗ โรคา 

พาทุกข ์

 

 

-โรคหวัใจ 

ขาดเลือด 

-โรคความดนั 

เลือดสูง 

 

พ4.1 

ม.3/2 

๑ ๔      

๑๘ โรคา 

พาทุกข ์

-โรคธาลสัซีเมีย 

 

พ4.1 

ม.3/2 

๑ ๓      

สอบกลางภาค ๑ ๒๐      

สอบปลายภาค ๑ ๓๐      

รวม ๒๐  ๑๐๐       

 


