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คำอธิบายรายวิชา 

 

 
 

รายวิชา สุขศึกษา 
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นมัธยมศกึษาปที่ 3 ภาคเรียนท่ี  1-2 
รหัสวิชา  พ  23101  เวลา 40 ชั่วโมง/ป 
 
 ศึกษา เปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญาในแตละชวงวัย 
วิเคราะหอิทธิพลและความคาดหวังของสังคม สื่อโฆษณาที่มีอิทธิพลตอการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการของวัยรุน 
อนามัยแมและเด็ก การวางแผนครอบครัว และวิธีการปฏิบัติตนที่เหมาะสม ปจจัยท่ีมีผลกระทบตอการตั้งครรภ สาเหตุ 
และแนวทางปองกันและการแกไขปญหาความขัดแยงในครอบครัว กำหนดรายการอาหารท่ีเหมาะสมกับวัยตางๆ โดย
คำนึงถึงความประหยัดและคุณคาทางโภชนาการ ปองกันตนเองจากโรคที่เปนสาเหตุสำคัญของ  การเจ็บปวยและ
เสียชีวิตของคนไทย ท้ังโรคติดตอ และโรคไมติดตอ มีสวนรวมในการแกไขปญหาสุขภาพในชุมชน โดยการเก็บรวบรวม
และวิเคราะหขอมูลดานสุขภาพท่ีแตกตางของแตละชุมชน ปฏิบัติการชวยฟนคืนชีพไดอยางถูกวิธี จัดการเวลาในการ
ออกกำลังกายการพักผอน และการสรางเสริมสมรรถภาพตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของแตละบุคคลอยาง
เหมาะสม 
 โดยใชกระบวนการจัดการเรียนรูแบบกระบวนการกลุม กระบวนการสืบคนขอมูล กระบวนการปฏิบัติ 
กระบวนการวิเคราะห และอภิปรายเพ่ือใหเกิดความรู ความเขาใจ สำนึกในคุณคาและศักยภาพของตนเอง เพ่ือให
สามารถสื่อสารสิ่งท่ีเรียนรู และนำประสบการณไปปรับใชใหเกิดประโยชนสูงสุดในการดำเนินชีวิต 
 
 ตัวชี้วัด 
 พ 1.1 ม.3/1 ม.3/2 ม.3/3  
 พ 2.1 ม.3/1 ม.3/2 ม.3/3 
 พ 4.1 ม.3/1 ม.3/2 ม.3/3 ม.3/4   ม.3/5  
 พ 5.1 ม.3/1 ม.3/2 ม.1/3 ม.3/4 ม.3/5 
 รวม  16  ตัวชี้วัด 
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โครงสรางรายวิชา วิชาสุขศึกษา ม.3 

 

 
 

ลำดับ
ที ่

ชื่อหนวยการเรียนรู 
มาตรฐานการ
เรียนรู/ตัวชี้วัด 

สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

1 วัยและการเปล่ียนแปลง พ 1.1 ม.3/1
  

 

การเปรียบเทียบการเปลีย่นแปลงทางดาน
รางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และ
สติปญญาในแตละชวงของชีวิต    จะทำ
ใหเราเขาใจพัฒนาการของแตละดานใน
แตละชวงวัยของชีวิต 

4  

2 อิทธิพลและความ

คาดหวังของสังคมตอ

พัฒนาการของวัยรุน 

พ 1.1 ม.3/2
 ม.3/3 

 

อิทธิพลและความคาดหวังของสังคม และ
สื่อโฆษณาเปนปจจัยที่มีอิทธิพล    ตอการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุน 

3  

3 อนามัยเจริญพันธุและ

การตั้งครรภ 

พ 2.1 ม.3/1
 ม.3/2 

คุณภาพชีวิตที่ดีมาจากครอบครัวท่ีอบอุน 
โดยมีพ้ืนฐานมาจากความเขาใจเรื่อง
อนามัยแมและเด็ก การวางแผน
ครอบครัว และการปฏิบัติตน  ท่ี
เหมาะสม นอกจากนี้การศึกษาวิเคราะห
ปจจัยที่มีผลตอการตั้งครรภยังชวยใหเรา
เขาใจ และรูจักหลีกเลี่ยงปจจัยที่มี
ผลกระทบตอการตั้งครรภ และการเลี้ยง
ดูทารกได 

3  

4 การสรางสัมพันธภาพใน

ครอบครัว 

พ 2.1 ม.3/3 การสรางสัมพันธภาพกับครอบครัว 
จะตองวิเคราะหสาเหตุความขัดแยงที่
เกิดขึ้นในครอบครัว และรวมกันหาแนว
ทางการปองกัน แกไขความขัดแยงใน
ครอบครัวอยางเหมาะสม 

4  

5 อาหารที่เหมาะสม    กับ

วัย 

พ 4.1 ม.3/1
  

การกำหนดรายการอาหารใหเหมาะสม
กับวัย ควรคำนึงถึงความประหยัดและ
คุณคาทางโภชนาการ 

4  
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ลำดับ
ที ่

ชื่อหนวยการเรียนรู 
มาตรฐานการ
เรียนรู/ตัวชี้วัด 

สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

6 โรคและการปองกัน พ 4.1 ม.3/2 

 

การเจ็บปวยและการตายของคนไทย  มี
สาเหตุมาจากการเจ็บปวยจากโรคติดตอ 
และโรคไมติดตอ จึงตองมีการปองกันโรค
อยางถูกตอง 

3  

7 การสรางเสริมสุขภาพใน

ชุมชน 

พ 4.1 ม.3/3 ชุมชนแตละชุมชนลวนมีปญหาสุขภาพ
ที่แตกตางกัน การมีสวนรวมในการดูแล
รักษาสุขภาพจึงนับเปนสิ่งสำคัญที่จะ
ชวยใหการแกปญหามีประสิทธิภาพมาก
ยิ่งข้ึน 

3  

8 การพัฒนาสมรรถภาพ

ทางกายเพื่อสุขภาพ 

พ 4.1 ม.3/4 
 ม.3/5 

การวางแผนการปฏิบัติตนในการ  ออก
กำลังกาย การพักผอน และ    การ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย   ควร
พิจารณาถึงผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายของแตละบุคคล เพ่ือนำไปสู
การพัฒนาตนเองอยางสม่ำเสมอ ซึ่ง
เปนที่มาของการมีสุขภาพกายและ
สุขภาพใจที่ดี   

7  

9 พฤติกรรมเสี่ยงตอ

สุขภาพและความรุนแรง 

พ 5.1 ม.3/1
 ม.3/2 
           ม.3/3
 ม.3/4 

            

หากบุคคลใดบุคคลหนึ่งมีปจจัยเสี่ยงตอ
สุขภาพหรือมีพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ 

ยอมสงผลกระทบตอครอบครัวและ
ชุมชน การศึกษาทำความเขาใจและ
รูจักหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงตลอดจน
ความรุนแรงตางๆ จะทำใหสามารถ
ดำเนินชีวิตไปไดอยางมีความสุขและ
ปลอดภัย 

4  

10 การชวยฟนคืนชีพ พ 5.1 ม.3/5 การชวยฟนคืนชีพอยางถูกวิธี จะ
สามารถชวยใหผูปวยปลอดภัยกอน
ไดรับการรักษาจากบุคลากรทาง
การแพทย 

5  
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โครงสร้างแผนฯ วิชาสุขศึกษา ม.3 

 

 

เวลา 40 ชั่วโมง 
 

หนวยการเรียนรู 
แผนการจัด 
การเรียนรู 

วิธีสอน/กระบวนการจัดการ
เรียนรู 

ทักษะการคิด 
เวลา 

(ชั่วโมง) 

หนวยการเรยีนรูที่ 1 
วัยและการ
เปลี่ยนแปลง 

1. การเปลีย่นแปลงใน
ดานตางๆ ของ    แต
ละวัย (1) 

- วิธีสอนแบบสืบเสาะหาความรู 
(Inquiry Method : 5E) 

1. ทักษะการเปรยีบเทียบ 
2. ทักษะการนำความรูไปใช 

 

1 

2. การเปลีย่นแปลงใน
ดานตางๆ ของ    แต
ละวัย (1) 

- วธิีสอนแบบสบืเสาะหาความรู 
(Inquiry Method : 5E) 

1. ทักษะการเปรยีบเทียบ 
2. ทักษะการนำความรูไปใช 

 

1 

3. ความแตกตาง
ระหวางวัย (1) 

- วิธีสอนแบบสืบเสาะหาความรู 
(Inquiry Method : 5E) 

1. ทักษะการเปรยีบเทียบ 
2. ทักษะการนำความรูไปใช 

1 

4. ความแตกตาง
ระหวางวยั (2) 

- วิธีสอนแบบสืบเสาะหาความรู 
(Inquiry Method : 5E) 

1. ทักษะการเปรยีบเทียบ 
2. ทักษะการนำความรูไปใช 

1 

หนวยการเรียนรูที่ 2 
อิทธิพลและความ
คาดหวังของสังคมตอ
พัฒนาการของวัยรุน 

1. อิทธิพลและความ
คาดหวังของสังคมตอ
วัยรุน 

- วิธีสอนโดยเนนกระบวนการ   
กระบวนการเรยีนความรู ความ
เขาใจ 

1. ทักษะการวิเคราะห 
2. ทักษะการนำความรูไปใช 

1 

2. อิทธิพลของสื่อ    ตอ
วัยรุน (1) 

- วิธีสอนแบบสืบเสาะหาความรู 
(Inquiry Method : 5E) 

1. ทักษะการวิเคราะห 
2. ทักษะการนำความรูไปใช 

1 

3. อิทธิพลของสื่อ    ตอ
วัยรุน (2) 

- วิธีสอนแบบสืบเสาะหาความรู 
(Inquiry Method : 5E) 

1. ทักษะการวิเคราะห 
2. ทักษะการนำความรูไปใช 

1 

หนวยการเรียนรูที่ 3 
อนามัยเจริญพันธุและ
การตั้งครรภ 

1. อนามัยเจรญิพันธุ - วิธสีอนโดยการจัดการเรียนรู
แบบรวมมือ : เทคนิค 
การเลาเรื่องรอบวง 

1. ทักษะการสรางความรู 
2. ทักษะการนำความรูไปใช 

1 

2. การตั้งครรภ (1) - วิธีสอนแบบสืบเสาะหาความรู 
(Inquiry Method : 5E) 

1. ทักษะการวิเคราะห 
2. ทักษะการนำความรูไปใช 

1 

3. การตั้งครรภ (2) - วิธีสอนแบบสืบเสาะหาความรู 
(Inquiry Method : 5E) 

1. ทักษะการวิเคราะห 
2. ทักษะการนำความรูไปใช 

1 
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หนวยการเรียนรู 
แผนการจัด 
การเรียนรู 

วิธีสอน/กระบวนการจัดการ
เรียนรู 

ทักษะการคิด 
เวลา 

(ชั่วโมง) 

หนวยการเรียนรูที่ 4 
การสรางสัมพันธภาพ
ในครอบครัว 

1. ความขัดแยงใน
ครอบครัวและ    
แนวทางแกไข (1) 

- วิธีสอนแบบสืบเสาะหาความรู 
(Inquiry Method : 5E) 

- ทักษะการวเิคราะห 1 

2. ความขัดแยงใน
ครอบครัวและ    
แนวทางแกไข (2) 

- วิธีสอนแบบสืบเสาะหาความรู 
(Inquiry Method : 5E) 

- ทักษะการวเิคราะห 1 

3. การสรางสัมพันธภาพ
ในครอบครัว (1) 

- วิธีสอนแบบสืบเสาะหาความรู 
(Inquiry Method : 5E) 

- ทักษะการวเิคราะห 1 

4. การสรางสัมพันธภาพ
ในครอบครัว (2) 

- วิธีสอนแบบสืบเสาะหาความรู 
(Inquiry Method : 5E) 

- ทักษะการวเิคราะห 1 

หนวยการเรียนรูที่ 5 
อาหารท่ีเหมาะสมกับ
วัย 

1. หลักการเลือกบรโิภค
อาหาร (1) 

- วิธีสอนโดยเนนกระบวนการ :   
กระบวนการเรียนความรู ความ
เขาใจ 

- ทักษะการนำความรูไปใช 1 

2. หลักการเลือกบรโิภค
อาหาร (2) 

- วิธีสอนโดยเนนกระบวนการ :   
กระบวนการเรียนความรู ความ
เขาใจ 

- ทักษะการนำความรูไปใช 1 

3. การกำหนดรายการ
อาหารที่เหมาะสมกับ
วัย (1) 

- วิธีสอนแบบสืบเสาะหาความรู 
(Inquiry Method : 5E) 

- ทักษะการนำความรูไปใช 1 

4. การกำหนดรายการ
อาหารที่เหมาะสมกับ
วัย (2) 

- วิธีสอนแบบสืบเสาะหาความรู 
(Inquiry Method : 5E) 

- ทักษะการนำความรูไปใช 1 

หนวยการเรียนรูที่ 6 
โรคและการปองกัน 

 

1. โรคตดิตอ - วิธีสอนโดยเนนกระบวนการ :  
กระบวนการเรียนความรู ความ
เขาใจ 

1. ทักษะการสรางความรู 
2. ทักษะการนำความรูไปใช 

1 

2. โรคไมตดิตอ (1) - วิธสีอนแบบสืบเสาะหาความรู 
(Inquiry Method : 5E) 

1. ทักษะการสรางความรู 
2. ทักษะการนำความรูไปใช 

1 

3. โรคไมตดิตอ (2) - วิธสีอนแบบสืบเสาะหาความรู 
(Inquiry Method : 5E) 

1. ทักษะการสรางความรู 
2. ทักษะการนำความรูไปใช 

1 
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หนวยการเรียนรู 
แผนการจัด 
การเรียนรู 

วิธีสอน/กระบวนการจัดการ
เรียนรู 

ทักษะการคิด 
เวลา 

(ชั่วโมง) 

หนวยการเรียนรูที่ 7 
การสรางเสริมสุขภาพ
ในชุมชน 

1. ปญหาสุขภาพในชุมชน - วิธีสอนแบบสืบเสาะหาความรู     
(Inquiry Method : 5E) 

1. ทักษะการรวบรวมขอมูล 
2. ทักษะกระบวนการตัดสินใจ 

1 

2. แนวทางแกไขปญหา
สุขภาพในชุมชน (1) 

-   วิธสีอนโดยเนนกระบวนการ :    
    กระบวนการกลุม 

1. ทักษะการรวบรวมขอมูล 
2. ทักษะกระบวนการตัดสินใจ 

1 

3. แนวทางแกไขปญหา
สุขภาพในชุมชน (2) 

-   วิธสีอนโดยเนนกระบวนการ :    
    กระบวนการกลุม 

1. ทักษะการรวบรวมขอมูล 
2. ทักษะกระบวนการตัดสินใจ 

1 

หนวยการเรียนรูที่ 8การ
พัฒนาสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพ 

 

1. การวางแผนและ
จัดการเวลาเพ่ือ
สุขภาพ (1) 

- วิธีสอนโดยเนนกระบวนการ :  
กระบวนการสรางความตระหนัก 

1. ทักษะการประเมิน 
2. ทักษะการนำความรูไปใช 

1 

2. การวางแผนและ
จัดการเวลาเพ่ือ
สุขภาพ (2) 

- วิธีสอนโดยเนนกระบวนการ :  
กระบวนการสรางความตระหนัก 

1. ทักษะการประเมิน 
2. ทักษะการนำความรูไปใช 

1 

3. การทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 

- วิธีสอนโดยการจัดการเรียนรู
แบบรวมมือ : เทคนิคแบงปน
ความสำเร็จ 

1. ทักษะการประเมิน 
2. ทักษะการวิเคราะห 
3. ทักษะการนำความรูไปใช 

1 

4. วิธีการทดสอบ  
สมรรถภาพ         
ทางกาย (1) 

- วิธีสอนโดยเนนกระบวนการ :  
กระบวนการปฏิบัต ิ

1. ทักษะการประเมิน 
2. ทักษะการวิเคราะห 
3. ทักษะการนำความรูไปใช 

1 

5. วิธีการทดสอบ  
สมรรถภาพ         
ทางกาย (2) 

- วิธีสอนโดยเนนกระบวนการ :  
กระบวนการปฏิบัต ิ

1. ทักษะการประเมิน 
2. ทักษะการวิเคราะห 
3. ทักษะการนำความรูไปใช 

1 

6. แนวทางการพัฒนา
สมรรถภาพ        ทาง
กาย (1) 

- วิธีสอนแบบสืบเสาะหาความรู     
(Inquiry Method : 5E) 

1. ทักษะการประเมิน 
2. ทักษะการวิเคราะห 
3. ทักษะการนำความรูไปใช 

1 

7. แนวทางการพัฒนา
สมรรถภาพ        ทาง
กาย (2) 

- วิธีสอนแบบสืบเสาะหาความรู     
(Inquiry Method : 5E) 

1. ทักษะการประเมิน 
2. ทักษะการวิเคราะห 
3. ทักษะการนำความรูไปใช 

1 
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หนวยการเรียนรู 
แผนการจัด 
การเรียนรู 

วิธีสอน/กระบวนการจัดการ
เรียนรู 

ทักษะการคิด 
เวลา 

(ชั่วโมง) 

หนวยการเรียนรูที่ 9 
พฤติกรรมเสี่ยงตอ
สุขภาพและความ
รุนแรง 

 

1. ปจจัยเสี่ยง 
พฤติกรรมเสี่ยง และ
แนวทางการปองกัน
ความเสีย่งตอสุขภาพ 

- วิธีสอนโดยการจัดการเรยีนรู
แบบรวมมือ : เทคนิคการตอ
เรื่องราว (Jigsaw) 

1. ทักษะการวิเคราะห 
2. ทักษะการประยุกตใชความรู 

1 

2. เครื่องดื่มแอลกอฮอล
ตอสุขภาพและอุบัติเหตุ

- วิธีสอนโดยเนนกระบวนการ :  
กระบวนการสรางความตระหนัก 

1. ทักษะการวิเคราะห 
2. ทักษะการประยกุตใชความรู 

1 

3. ความรุนแรง - วิธีสอนโดยการจัดการเรียนรู
แบบรวมมือ : เทคนิค 
เลาเรื่องรอบวง 

1. ทักษะการวิเคราะห 
2. ทักษะการประยุกตใชความรู 

1 

4. อิทธพิลของสื่อตอ
พฤติกรรมสุขภาพ  
และความรุนแรง 

- วิธีสอนโดยเนนกระบวนการ :  
กระบวนการสรางความตระหนกั 

1. ทักษะการวเิคราะห 
2. ทักษะการประยุกตใชความรู 

1 

หนวยการเรียนรูที่ 10 
การชวยฟนคนืชีพ 

1. ความรูท่ัวไปเกี่ยวกับ
การชวยฟนคืนชีพ 

- วิธีสอนโดยเนนกระบวนการ :  
กระบวนการสรางความตระหนัก 

1. ทักษะการประเมิน 
2. ทักษะการนำความรูไปใช 

1 

2. หลักการชวยฟน     
คืนชีพ (1) 

- วิธีสอนโดยเนนกระบวนการ :   
กระบวนการเรียนความรู ความ
เขาใจ 

1. ทักษะการประเมิน 
2. ทักษะการนำความรูไปใช 

1 

3. หลักการชวยฟน  
คืนชีพ (2) 

- วิธีสอนโดยเนนกระบวนการ :  
กระบวนการเรียนความรู ความ
เขาใจ 

1. ทักษะการประเมิน 
2. ทักษะการนำความรูไปใช 

1 

4. วิธีการชวยฟนคืนชีพใน
สถานการณตางๆ (1) 

- วิธีสอนโดยใชการสาธิต - ทักษะการนำความรูไปใช 1 

5. วิธีการชวยฟนคืนชีพใน
สถานการณตางๆ (2) 

- วิธีสอนโดยใชการสาธิต - ทักษะการนำความรูไปใช 1 

 
 
 


