
เน้ือหาการเรียนรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา    
ชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2563 

เน้ือหาการเรียนวิชาสุขศึกษา 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 การพฒันาการของมนุษย์
- ระบบประสาททีม่ผีลต่อการเจรญิเตบิโต และพฒันาการ 
- ระบบต่อมไรท่้อต่อการเจรญิเตบิโต และพฒันาการ 
- การดูแลรกัษาระบบประสาท 

- การดูแลรกัษาระบบต่อมไรท่้อ 
- วเิคราะหก์ารเจรญิเตบิโตตามเกณฑม์าตรฐาน  
- แนวทางในการพฒันาตนเองใหเ้ตบิโตสมวยั 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 2  การเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย 
-การเปลีย่นแปลงทางดา้นร่างกาย อารมณ์ สงัคม จติใจ และสตปัิญญา และพฒันาการทางเพศ และปัจจยัทีม่ ี
ผลต่อการเปลีย่นแปลงทางเพศ 

- การปฏบิตัตินใหเ้หมาะสมต่อการเปลีย่นแลงทีเ่กดิขึน้ ทัง้ในเพศหญงิและเพศชาย 

- การสรา้งสมัพนัธภาพกบับุคคลอื่นและเหน็ความส าคญัของเพื่อน  
- อนามยัทางเพศในวยัรุ่น 

- การปฏเิสธกบัสถานการณ์ทีเ่สีย่งต่อการมเีพศสมัพนัธ์ 
- ปัญหาและผลกระทบจากการเบีย่งเบนทางเพศ 

- การปฏบิตัตินเพื่อป้องกนัการถูกละเมดิทางเพศ 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3  การเคล่ือนไหวร่างกาย
- การปฏบิตัตินในการควบคุมตนเอง เพื่อเคลื่อนไหวแบบผสมผสานในการเขา้ร่วมกจิกรรมทางกาย และกฬีา 
- รูปแบบการเคลื่อนไหวร่างกายแบบต่างๆ ในการเล่นกฬีาและการท างาน 

- การเคลื่อนไหวทีใ่ชท้กัษะกลไกลเป็นพืน้ฐาน น าไปสู่การเคลื่อนไหวทีม่แีบบเฉพาะ ในกจิกรรมทางกาย เกม 
กฬีาไทย และกฬีาสากล 



    
    

 
เน้ือหาการเรียนวิชาพลศึกษา 
 ๏ ความรู้ทัว่ไปเกี่ยวกบักีฬายืดหยุ่น 

๏ การอบอุ่นร่างกายก่อนการเล่นกีฬายืดหยุ่น 
๏ ทกัษะเบื้องต้นกีฬายืดหยุ่น 
- มว้นหน้า   - มว้นหลงั  - หกกบ  
- ต่อตวั 2 คน (เทพนม) - สะพานโคง้    
๏ การทดสอบสมรรถภาพ  

การวิง่เรว็ 50 เมตร 
การยนืกระโดดไกล 
การทดสอบนัง่งอตวัไปขา้งหน้า 
การทดสอบลุก-นัง่ใน 30 วนิาที 
การวิง่เกบ็ของ 
การวดัส่วนสูง 
การชัง่น ้าหนัก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



    
    

 
 

เน้ือหาการเรียนรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา    
ชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 2 ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2563 

 

เน้ือหาการเรียนวิชาสุขศึกษา 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 การเจริญเติบโตและการพฒันาการของมนุษย์ 
 -   อธบิายการเปลีย่นแปลงการเจรญิเตบิโต และพฒันาการดา้นร่างกายได้ 
-   อธบิายการเปลีย่นแปลงการเจรญิเตบิโต และพฒันาการดา้นจติใจ และอามรณ์ได้ 
-   อธบิายการเปลีย่นแปลงการเจรญิเตบิโต และพฒันาการดา้นสงัคมได้ 
 -   อธบิายการเปลีย่นแปลงการเจรญิเตบิโต และพฒันาการทางเพศของวยัรุ่นหญงิ – ชายได ้
 -  บอกปัจจยัทางดา้นพนัธุกรรมทีม่ผีลกระทบต่อการเจรญิเตบิโตและพฒันาการทางดา้นร่างกาย จติใจ  
    อารมณ์ สงัคม และสตปัิญญาได ้
-   บอกปัจจยัทางดา้นสิง่แวดลอ้มทีม่ผีลกระทบต่อการเจริญเตบิโต และพฒันาการทางดา้นร่างกาย จติใจ 
    อารมณ์ สงัคม และสตปัิญญาได ้
-  บอกปัจจยัทางดา้นการอบรมเลี้ยงดู 
-  วเิคราะหปั์จจยัต่างๆทีม่ผีลกระทบต่อ การเจรญิเตบิโต และพฒันาการทางดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์  
   สงัคม และสตปัิญญาได้ 
 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 พฤติกรรมทางเพศของวยัรุ่น 
-  วเิคราะหปั์จจยัดา้นครอบครวัทีม่อีิทธพิลต่อเจตคตใินเรื่องเพศได้ 
-  วเิคราะหปั์จจยัดา้นเพื่อนทีม่อีิทธพิลต่อเจตคตใินเรื่องเพศได้ 
-  วเิคราะหปั์จจยัดา้นวฒันธรรมทีม่อีทิธพิลต่อเจตคตใินเรื่องเพศได้ 
-  วเิคราะหปั์จจยัทางดา้นสื่อ ทีม่อีทิธพิลต่อเจตคตใินเรื่องเพศได้ 
-  วเิคราะหปั์ญหาและผลกระทบทีเ่กดิจากการมเีพศสมัพนัธ์ โดยไม่คาดคดิ 
-  อธบิายวธิกีารปฏบิตัิตนเพื่อป้องกนัโรคตดิต่อทางเพศสมัพนัธ์ และโรคเอดสไ์ด้ 
-  บอกถงึสถานการณ์เสีย่งต่อการมเีพศสมัพนัธ์พรอ้มทัง้วธิป้ีองกนัตนเอง และหลกีเลีย่งการตัง้ครรภ์  
   โดยไม่พงึประสงค ์
-  อธบิายความเสมอภาคทางเพศ และความแตกต่างระหว่างเพศชาย และเพศหญงิได้ 
-  บอกวธิกีารวางตวัต่อเพศเดยีวกนั และเพศตรงขา้มได ้
-  บอกปัญหาทางเพศ และแนวทางการแก้ไขปัญญาทางเพศได ้
 
 
 



    
    

 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 การเคล่ือนไหวร่างกายในแบบต่างๆ 
-  สามารถน าผลการปฏบิตัตินเกี่ยวกบัทกัษะกลไก และทกัษะการเคลื่อนไหวในการเล่นกฬีาจากแหล่งขอ้มูลที่  
   หลากหลายมาสรุปเป็นวธิีทีเ่หมาะสมในบรบิทของตนเอง 
-  เลอืกกฬีา ตามความถนัด ความสนใจ ทัง้ประเภทบุคคล และประเภททมี 
-  เปรยีบเทียบประสทิธภิาพของรูปแบบการเคลื่อนไหวร่างกายในแบบต่างๆ ทีส่่งผลต่อการเล่นกฬีา และ 
   กจิกรรมในชวีติประจ าวนั 
-  สามารถน าประสบการณ์จากการร่วมกจิกรรมนันทนาการไปปรบัใชใ้นชวีติประจ าวนัได้ 
 
 

เน้ือหาการเรียนวิชาพลศึกษา 
๏ การอบอุ่นร่างกาย และการหยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ 
๏ การสรา้งเสรมิความแขง็แรง 
๏ กรฑีาประเภทลู่ 
- วิง่ระยะสัน้ 50 เมตร 
- วิง่ระยะกลาง 80 เมตร 
- วิง่ระยะไกล 1,500 เมตร 
- วิง่ผลดั 4X50  เมตร 
-  วิง่ผลดั 4X200 เมตร 
๏ การทดสอบสมรรถภาพ  
- การวิง่เรว็ 50 เมตร 
- การยนืกระโดดไกล 
- การทดสอบนัง่งอตวัไปขา้งหน้า 
- การทดสอบลุก-นัง่ใน 30 วนิาที 
- การวิง่เกบ็ของ 
- การวดัส่วนสูง 
- การชัง่น ้าหนัก 

 
 
 
 
 
 
 



    
    

 
 

เน้ือหาการเรียนรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา    
ชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 3 ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2563 

 

เน้ือหาการเรียนวิชาสุขศึกษา 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 การเจริญเติบโตและพฒันาการในแต่ละช่วงวยั 

- การเปลีย่นแปลงดา้นร่างกาย จติใจ อารมณ์ สงัคมและสตปัิญญาของวยัต่างๆ 
- เปรยีบเทยีบการเปลีย่นแปลงดา้นร่างกาย จติใจอารมณ์ สงัคม และสตปัิญญาของวยัต่างๆ 
- อทิธพิลและความคาดหวงัของสงัคมทีม่ต่ีอการเปลีย่นแปลงของวยัรุ่น 
- สื่อโฆษณาทีม่อีทิธพิลต่อการเจรญิเตบิโตและพฒันาการของวยัรุ่น 
- วเิคราะหส์ื่อโฆษณาต่างๆมอีทิธพิลต่อการเจรญิเตบิโตและพฒันาการของวยัรุ่น 

 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 2  ชีวิตและครอบครวั 

- เรื่ององคป์ระกอบของอนามยัเจรญิพนัธุ์ 
- เรื่องปัจจยัทีม่ผีลกระทบต่อการตัง้ครรภ์ 
- เรื่องวเิคราะหปั์จจยัทีม่ผีลกระทบต่อการตัง้ครรภ์ 
- เรื่องความส าคญัของการควบคุมอารมณ์และจดัการกบัอารมณ์ทางเพศดว้ยตนเอง 
- เรื่องปัญหาและผลกระทบทีเ่กดิจากการมเีพศสมัพนัธ์โดยไม่คาดคดิ 
- เรื่องความขดัแยง้ในครอบครวั 
- เรื่องสาเหตุของความขดัแยง้ทางครอบครวัและแนวทางการป้องกนัและแกไ้ข 

 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3  ทกัษะกีฬา 

- เรื่องการควบคุมตนเอง เมื่อเคลื่อนไหวแบบผสมผสานในการเขา้ร่วมกจิกรรมทางกายและกฬีา 
- เรื่องประสทิธภิาพของรูปแบบการเคลื่อนไหวร่างกายในแบบต่างๆการเล่นกฬีา 
- เรื่องการออกก าลงักายและการเล่นกฬีาตามความถนัดและความสนใจ 
- เรื่องการออกก าลงักายและเล่นกฬีาเป็นประจ าเพื่อวถิชีวีิตทีม่สุีขภาพดี 
- เรื่องปฏบิตัติามกฎ กตกิาในการเล่นและการแข่งขนักฬีาเพือ่ความปลอดภยัและสนัติ 

 
 
 
 
 



    
    

 
เน้ือหาการเรียนวิชาพลศึกษา 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 การทดสอบสมรรถภาพ  

- การวิง่เรว็ 50 เมตร 
- การยนืกระโดดไกล 
- การทดสอบนัง่งอตวัไปขา้งหน้า 
- การทดสอบลุก-นัง่ใน 30 วนิาที 
- การวิง่เกบ็ของ 
- การวดัส่วนสูง 
- การชัง่น ้าหนัก 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 ทกัษะกฬีาฟุตบอล 
- การรบัส่งฟุตบอล 
- การเดาะฟุตบอล 
- การเลี้ยงฟุตบอล 
- การยงิประตู 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 ประวติั กฎ กติกา  การแข่งขนัฟุตบอล 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 4 การแข่งขนัเล่นทีม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



    
    

 
 

เน้ือหาการเรียนรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา    
                            ชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 4 ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2563 
 
เน้ือหาการเรียนวิชาสุขศึกษา 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 ระบบของร่างกาย 

๏ ระบบผวิหนัง ระบบกระดูกและระบบกลา้มเนื้อ 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 วางแผนดแูลสุขภาพ 

๏ การวางแผนดูแลสุขภาพของตนเองและครอบครวั 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 พฤติกรรมทางเพศ 

๏ พฤตกิรรมทางเพศและการด าเนินชวีติ 
๏ ค่านิยมทางเพศกบัวฒันธรรม 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 4 สมัพนัธภาพ 
๏ สมัพนัธภาพระหว่างนักเรยีนหรอืเยาวชนในชุมชน 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 5 สารเสพติด 
๏ การใชย้าและสารเสพตดิ 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 6 ความรนุแรงในสงัคม 
๏ ความรุนแรงในสงัคม 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 7 การช่วยฟ้ืนคืนชีพ 
๏ การช่วยฟ้ืนคนืชพี 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



    
    

 
เน้ือหาการเรียนวิชาพลศึกษา 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 การทดสอบสมรรถภาพ  

- การวิง่เรว็ 50 เมตร 
- การยนืกระโดดไกล 
- การทดสอบนัง่งอตวัไปขา้งหน้า 
- การทดสอบลุก-นัง่ใน 30 วนิาที 
- การวิง่เกบ็ของ 
- การวดัส่วนสูง 
- การชัง่น ้าหนัก 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 การออกก าลงักายด้วยมวยไทย 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 ทกัษะมวยไทย   

- การพนัมือ 
- การกระโดดเชือก 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 4 การตัง้ท่า (จดมวย) กบัการออกอาวธุต่างๆ 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 5 การเตะเป้าล่อมวยไทย 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 6 แม่ไม้มวยไทย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



    
    

 
 

เน้ือหาการเรียนรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา    
ชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 5 ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2563 

 

เน้ือหาการเรียนวิชาสุขศึกษา 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 เรื่องระบบหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบย่อยอาหาร และระบบขบัถ่าย 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 เรื่องการวางแผนดแูลสุขภาพของตนเองและครอบครวั 

๏  ความสมัพนัธ์ระหว่างสุขภาพของตนเองและครอบครวั 
๏  แนวคดิส าคญัของการวางแผนดูแลสุขภาพของตนเองและครอบครวั 
๏  สุขภาพของตนเองและครอบครวั วธิกีารวางแผนดูแลสุขภาพของตนเองและครอบครวั 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 เรื่องทกัษะในการป้องกนั ลดความขดัแย้ง และแก้ปัญหาเรื่องเพศและครอบครวั 
๏  สภาพปัญหาและสาเหตุความขดัแยง้เรื่องเพศ 
๏  สภาพปัญหาและสาเหตุความขดัแยง้ในครอบครวั 
๏  แนวทางในการเลอืกใชท้กัษะต่างๆ ในการป้องกนัลดความขดัแยง้ 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 4 สิทธิผู้บริโภค  
๏  สทิธพิืน้ฐานและบทบาทของผูบ้รโิภค 
๏  กฎหมายคุม้ครองผูบ้รโิภค 
๏  หน่วยงานดูแลคุม้ครองผูบ้รโิภค   

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 5 การเจบ็ป่วยและการตายของคนไทย 
    ๏  สถานการณ์การเจบ็ป่วยและการตายของคนไทย 

๏  สาเหตุและแนวทางการป้องกนัการเจบ็ป่วย และการตายของคนไทย 
๏  แนวทางการป้องกนัการเจบ็ป่วย 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 6 สมรรถภาพทางกายและทางกลไก 
๏  สมรรถภาพทางกายและทางกลไก 
๏  การพฒันาสมรรถภาพทางกายและทางกลไก 
๏  การวางแผนพฒันาสมรรถภาพทางกายและทางกลไก 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 7 ปัจจยัท่ีมีผลต่อความรนุแรงของคนไทย 
๏  ความรุนแรงของคนไทย 
๏  ปัจจยัทีม่ผีลต่อการเกดิความรุนแรงของคนไทย 
๏  แนวทางการป้องกนัและแก้ไขความรุนแรงของคนไทย 
 
 



    
    

 
เน้ือหาการเรียนวิชาพลศึกษา 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 การทดสอบสมรรถภาพ  

- การวิง่เรว็ 50 เมตร 
- การยนืกระโดดไกล 
- การทดสอบนัง่งอตวัไปขา้งหน้า 
- การทดสอบลุก-นัง่ใน 30 วนิาที 
- การวิง่เกบ็ของ 
- การวดัส่วนสูง 
- การชัง่น ้าหนัก 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 ทกัษะกีฬาฟุตซอล 
- การรบัส่งฟุตซอล 
- การเดาะฟุตซอล 
- การเลี้ยงฟุตซอล 
- การยงิประตู 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 ประวติั กฎ กติกา  การแข่งขนัฟุตซอล 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 4 การแข่งขนัเล่นทีม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



    
    

 
 
 
 

เน้ือหาการเรียนรายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา    
ชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 6 ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2563 

 
เน้ือหาการเรียนวิชาสุขศึกษา 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1  เรื่อง ระบบประสาท ระบบสืบพนัธุ์ ระบบต่อมไร้ท่อ 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 2  การสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกนัโรค 

๏  แนวคดิการสรา้งเสรมิสุขภาพและการป้องกนัโรคในชุมชน 
๏  บทบาทและความรบัผดิชอบของบุคคลทีม่ต่ีอการสรา้งเสรมิสุขภาพและการป้องกนัโรคในชุมชน 
๏  การมส่ีวนร่วมในการสรา้งเสรมิและพฒันาสุขภาพของบุคคลในครอบครวั 
๏   เครอืข่ายสุขภาพกบัการสร้างเสรมิสุขภาพและการป้องกนัโรค 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 สารเสพติด 
๏   สถานการณ์สารเสพตดิในปัจจุบนั 
๏   ผลกระทบที่เกดิจากการครอบครอง 

    ๏   การใชแ้ละการจ าหน่ายสารเสพตดิ กฎหมายสารเสพติด        
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 4 ส่ือโฆษณากบัสุขภาพ 

๏   ลกัษณะของสื่อโฆษณาเกี่ยวกบัสุขภาพ 
๏   อทิธพิลของสื่อโฆษณาเกี่ยวกบัสุขภาพ 

    ๏   แนวทางการเลอืกบรโิภคอย่างฉลาดและปลอดภยั 
    ๏   กรณีศกึษาเกี่ยวกบักฎหมายคุม้ครองผูบ้รโิภค 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 5 การเสริมสร้างความปลอดภยัในชุมชน 
    ๏  การเกดิอุบตัิเหตุในชุมชน 

๏  ความปลอดภยัในชุมชน 
 
 
 
 
 
 
 



    
    

 
เน้ือหาการเรียนวิชาพลศึกษา 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1 การทดสอบสมรรถภาพ  

- การวิง่เรว็ 50 เมตร 
- การยนืกระโดดไกล 
- การทดสอบนัง่งอตวัไปขา้งหน้า 
- การทดสอบลุก-นัง่ใน 30 วนิาที 
- การวิง่เกบ็ของ 
- การวดัส่วนสูง 
- การชัง่น ้าหนัก 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 2 ทกัษะกีฬาบาสเกตบอล 
- การรบัส่งบาสเกตบอล 
- การเลี้ยงบาสเกตบอล 
- การยงิใต้แป้น และการเลยอ์พั 

หน่วยการเรียนรู้ท่ี 3 ประวติั กฎ กติกา  การแข่งขนับาสเกตบอล 
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 4 การแข่งขนัเล่นทีมบาสเกตบอล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



    
    

 




