
โครงการจัดการเรียนรู้ 
                            รายวชิา พ21101 สุขศึกษา                                                        กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
                            ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ภาคเรียนที ่1 / 2569                      เวลา 20 ชั่วโมง จำนวน 0.5 หน่วยกิต 
                            อัตราส่วนคะแนน ระหว่างภาค 70 ปลายภาค 30     รวม 100 คะแนน 

 
หน่วยที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้ เวลา / ชั่วโมง 

1 ระบบอวัยวะของร่างกาย ตัวชี้วัดระหว่างทาง 
พ 1.1 ม.1/1 อธิบายความสำคัญของระบบ
ประสาท และระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ
การเจริญเติบโต และพัฒนาการของวัยรุ่น 
พ 1.1 ม.1/2 อธิบายวิธีการดูแลระบบประสา
และระบบต่อมไร้ท่อให้ทำงานตามปกติ 

ระบบอวัยวะของร่างกาย 
- อวัยวะต่างๆ ของร่างกาย 
- ระบบประสาท 
- ระบบต่อมไร่ท่อ 
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2 เติบโตตามเกณฑ์ ตัวชี้วัดระหว่างทาง 
พ 1.1 ม.1/3 วิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโต
ทางร่างกายของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน     

ตัวชี้วัดปลายทาง 
พ 1.1 ม.1/4 แสวงหาแนวทางในการพัฒนา
ตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย               

เติบโตตามเกณฑ์ 
- ภาวะการเจริญเติบโตของ
วัยรุ่น 
- การเปรียบเทียบการ
เจริญเติบโตของวัยรุ่นกับเกณฑ์
มาตรฐาน 
- แนวทางการปฏิบัติตนเพ่ือ
พัฒนาการเจริญเติบโตให้สมวัย 

2 

3 อาหารและโภชนาการที่
เหมาะสมกับวัย 

ตัวชี้วัดระหว่างทาง 
พ 4.1  ม.1/1 เลือกกินอาหารที่เหมาะสมกับวัย 

อาหารและโภชนาการที่
เหมาะสมกับวัย 
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- ความหมายของอาหารและ
โภชนาการ 
- คุณค่าของอาหารและ
โภชนาการต่อสุขภาพ 
- ข้อแนะนำในการกินอาหาร
ตามหลักโภชนบัญญัติ 
- หลักการเลือกกินอาหารที่
เหมาะสมกับวัย 

4 ภาวะโภชนาการกับสุขภาพ ตัวชี้วัดระหว่างทาง 
พ 4.1  ม.1/2 วิเคราะห์ปัญหาที่เกิดจากภาวะ
โภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพกับวัย 

ภาวะโภชนาการกับสุขภาพ 
- ความหมายของภาวะทุพ
โภชนาการ 
- ประเภทของภาวะทุพ
โภชนาการ 
- ปัญหาที่เกิดจากภาวะทุพ
โภชนาการที่มีผลกระทบต่อ
สุขภาพ 
- การปฏิบัติตัวเพ่ือแก้ปัญหา
โภชนาการ 
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5 น้ำหนักตัวกับสุขภาพ ตัวชี้วัดปลายทาง 
พ 4.1  ม.1/3 ควบคุมนำ้หนักของตนเอง ให้อยู่
ในเกณฑ์มาตรฐาน 

น้ำหนักตัวกับสุขภาพ 
- ความสำคัญของการดูแลและ
ควบคุมน้ำหนักตัว 
- วิธีการประเมินและวิเคราะห์
น้ำหนักตัว 
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- วิธีการดูและและควบคุม
น้ำหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์
มาตรฐาน 

6 พัฒนาการทางเพศในวัยรุ่น
และเพศวิถีศึกษา 

ตัวชี้วัดระหว่างทาง 
พ 2.1  ม.1/1 อธิบายวิธีการปรับตัวต่อการ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และ 
พัฒนาการทางเพศอย่างเหมาะสม 

พัฒนาการทางเพศในวัยรุ่น
และเพศวิถีศึกษา 
- การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 
จิตใจ และอารมณ์ในวัยรุ่น 
- พัฒนาการทางเพศในวัยรุ่น 
- การยอมรับและปรับตัวต่อ
การเปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น 
- เพศโดยกำเนิดและเพศวิถี
ความ 
-หลากหลายทางเพศ 
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7 ทักษะการป้องกันตสนเอง
จากการล่วงละเมิลทางเพศ 

ตัวชี้วัดปลายทาง 
พ 2.1  ม.1/2 แสดงทักษะการปฏิเสธเพ่ือ
ป้องกันตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 

 

ทักษะการป้องกันตนเองจาก
การล่วงละเมิดทางเพศ 
- ความหมายและประเภทภอง
การล่วงละเมิดทางเพศ 
- สาเหตุภองการล่วงละเมิด
ทางเพศ 
- ผลกระทบจากการล่วงละเมิด
ทางเพศ 
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- การป้องกันและหลีกเลี่ยง
สถานการณ์เสี่ยงต่อการล่วง
ละเมิดทางทางเพศ 
- ทักษะการป้องกันตนเอง 
- หน่วยงานที่ให้ความ
ช่วยเหลือแก่ผู้ได้รับผลกระทบ
จากการล่วงละเมิดทางเพศ 

    20 
 
 

 


