
 

โครงการสอน (มคอ.3) 
1. รหัสและช่ือรายวิชา 
 พ23101 สุขศึกษา 5 
 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพละศึกษา 
2. ชั้นเรียน/จำนวน 
 มัธยมศึกษาปีท่ี 3/3 จำนวน 35 คน 
 มัธยมศึกษาปีท่ี 3/4 จำนวน 34 คน 
 มัธยมศึกษาปีท่ี 3/5 จำนวน 31 คน 
  
 รวม จำนวน 110 คน 
3. ภาคเรียน / ปีการศึกษา 
 ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2566 
4. จำนวนหน่วยกิต / เวลาเรียน 
 0.5 หน่วยกิต / 20 ช่ัวโมง 
5. อาจารย์ผู้รับผิดชอบรายวิชา 
 อ.อริสา  สินธุ 
6. มาตรฐานและตัวชี้วัดของรายวิชา 
 มาตรฐาน 
  พ 1.1 เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
 ตัวชีวัด 
  ม.3/1 เปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญาแต่ละ 

        ช่วงของชีวิต 
  ม.3/2 วิเคราะห์อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมต่อการเปล่ียนแปลงของวัยรุ่น 
  ม.3/3 วิเคราะห์ส่ือโฆษณาท่ีมีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น 
  ม. 3/1 
 มาตรฐาน 
  พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการดำเนินชีวิต 
 ตัวชี้วัด 
  ม.3/1 อธิบายอนามัยแม่และเด็ก การวางแผนครอบครัว และวิธีการปฏิบัติตามท่ีเหมาะสม 
  ม.3/2 วิเคราะห์ปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อการต้ังครรภ์ 
  ม.3/3 วิเคราะห์สาเหตุและเสนอแนวทางป้องกัน แก้ไขความขัดแย้งในครอบครัว 
 



 มาตรฐาน 
พ. 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ การป้องกันโรค 
         และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

 ตัวชี้วัด 
  ม.3/1 กำหนดรายการอาหารท่ีเหมาะสมกับวัยต่างๆ โดยคำนึงถึงความประหยัดและคุณค่า 

        ทางโภชนาการ 
 
7. คำอธิบายรายวิชา 

ศึกษาธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ เปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญาแต่ละช่วงของชีวิต วิเคราะห์อิทธิพลและความคาดหวังของสังคม
ต่อการเปล่ียนแปลงของวัยรุ่น วิเคราะห์ส่ือโฆษณาท่ีมีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาทางของวัยรุ่น 

ศึกษาและเข้าใจธรรมชาติของตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการดำเนินชีวิต เกี่ยวกับ
อนามัยแม่และเด็ก วางแผนครอบครัว ปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ สาเหตุและแนวทางป้องกันแก้ไข
ความขัดแย้งในครอบครัว และวิธีการปฏิบัติตนท่ีเหมาะสม 

ศึกษาประเภทของอาหารและสามารถกำหนดรายการอาหารท่ีเหมาะสมกับวัยต่างๆ โดยคำนึงถึง
ความประหยัดและเห็นคุณค่าทางโภชนาการ เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ 
การป้องกันโรค และการสร้างเสริมสมรรถนะ 

 
8. จำนวนชั่วโมงที่ใช้ต่อภาคการศึกษา 

เวลาปฏิบัติการสอนในห้องเรียน สอนเสริม การศึกษาด้วยตนเอง 

1 ช่ัวโมง / สัปดาห์ - 
ตามอัธยาศัย และเวลาว่างของ

นักเรียน 



9. แผนการสอนและการประเมินผล 
แผนการสอน 

สัปดาห์
ท่ี 

หน่วยการเรียนรู้ หัวข้อ / รายละเอียด มาตรฐาน / ตัวชี้วัด 
จำนวน 
(ชั่วโมง) 

ใบงาน / 
ชิ้นงาน / 

แบบทดสอบ 
คะแนน 

แผนการ
สอน 

เอกสาร
ประกอบการ
สอน / สื่อ
การสอน 

วัดและ
ประเมินผล 

1 

หน่วยการเรียนรู้
ที่ 1 : ช่วงวัย
ชีวิต 

- แนะนำรายวิช คะแนน ช้ินงาน 
ตลอดภาคเรียน 
- ความหมายและความสำคัญของ
การเจริญเติบโตและพัฒนาการ
ของมนุษย ์

พ 1.1 : ม.3/1 1    

- หนังสือ
แบบเรียน 
- หนังสือคู่มือ
ครู 

 

2 

- การเจริญเติบโตและพัฒนาการ 
- วัยทารก 
- วัยก่อนเรียน 
- วัยเรียน 

พ 1.1 : ม.3/1 1    

ส่ือรูปภาพ 
คลิปวิดีโอ
พัฒนาการเด็ก
วัยต่างๆ 

 

3 

การเจริญเติบโตและพัฒนาการ 
- วัยรุ่น 
- วัยผู้ใหญ่ 
- วัยผู้สูงอายุ 

พ 1.1 : ม.3/1 1 

ช้ินงานท่ี 1 
ปฏิทิน

พัฒนาการของ
วัยรุ่น 

  

ส่ือรูปภาพ 
คลิปวิดีโอของ
วัยรุ่น วัย
ผู้ใหญ่ วัย
ผู้สูงอายุ 

 

4 

- แนวทางในการปฏิบัติตนเพื่อให้
มีการเจริญเติบโตและพัฒนาการ
ตามวัย 
- สุขบัญญัติแห่งชาติ 10 ประการ 

พ 1.1 : ม.3/1 1 แบบฝึกหัด   

- หนังสือ
แบบเรียน 
- โปสเตอร์สุข
บัญญัติเห่ง

 



สัปดาห์
ท่ี 

หน่วยการเรียนรู้ หัวข้อ / รายละเอียด มาตรฐาน / ตัวชี้วัด 
จำนวน 
(ชั่วโมง) 

ใบงาน / 
ชิ้นงาน / 

แบบทดสอบ 
คะแนน 

แผนการ
สอน 

เอกสาร
ประกอบการ
สอน / สื่อ
การสอน 

วัดและ
ประเมินผล 

ชาติ 10 
ประการ 

5 
หน่วยการเรียนรู้
ท่ี 2 : ความ
คาดหวังของ
สังคมต่อวัยรุ่น 

- ความคาดหวังของสังคมท่ีมีต่อ
การเปล่ียนแปลงของวัยรุ่น 
- อิทธิพลของสังคมท่ีมีต่อการ
เปล่ียนแปลงของวัยรุ่น 

 1    

- หนังสือ
แบบเรียน 
- หนังสือคู่มือ
ครู 

 

6 
- แนวทางการดำเนินชีวิตของ
วัยรุ่นให้สอดคล้องกับความ
คาดหวังของสังคม 

 1 แบบฝึกหัด   

- หนังสือ
แบบเรียน 
- หนังสือคู่มือ
ครู 

 

7 

หน่วยการเรียนรู้
ท่ี 3 : อิทธิพล
ของส่ือโฆษณา
ต่อวัยรุ่น 

- ส่ือโฆษณาท่ีมีอิทธิพลต่อการ
เจริญโตและพัฒนการในวัยรุ่น 
- หลักการพิจารณาส่ือโฆษณา
เพื่อการเลือกบริโภค 

 1 

ช้ินงานท่ี 2 
วิเคราะห์ส่ือ

โฆษณา 
แบบฝึกหัด 

  

- หนังสือ
แบบเรียน 
- คลิปส่ือ
โฆษณาต่างๆ 

 

8 หน่วยการเรียนรู้
ท่ี 4 : อนามัย
การเจริญพันธุ ์

- ความหมายของอนามัยการ
เจริญพันธุ ์
- องค์ประกอบของอนามัยการ
เจริญพันธุ ์

 1    

- หนังสือ
แบบเรียน 
- หนังสือคู่มือ
ครู 

 

9 - การวางแผนครอบครัว  1    
ส่ือนำเสนอ 

power piont 
 



สัปดาห์
ท่ี 

หน่วยการเรียนรู้ หัวข้อ / รายละเอียด มาตรฐาน / ตัวชี้วัด 
จำนวน 
(ชั่วโมง) 

ใบงาน / 
ชิ้นงาน / 

แบบทดสอบ 
คะแนน 

แผนการ
สอน 

เอกสาร
ประกอบการ
สอน / สื่อ
การสอน 

วัดและ
ประเมินผล 

- องค์ประกอบของการวางแผน
ครอบครับ 

10 
- การตรวจสุขภาพก่อนแต่งงาน 
- การวางแผนมีบุตรและการเว้น
ช่วงการมีบุตร 

 1    
ส่ือนำเสนอ 

power piont 
 

11 สอบกลางภาค หน่วยการเรียนรู้ท่ี 1-3 1  20    

12 

หน่วยการเรียนรู้
ท่ี 4 : อนามัย
การเจริญพันธุ ์

- ความหมายของการคุมกำเนิด 
- การคุมกำเนิดช่ัวคราว 

 1    
ส่ือนำเสนอ 

power piont 
 

13 
- การคุมกำเนิดแบบถาวร 
- การเตรียมตัวเป็นพ่อแม่ท่ีดี 

 1    
ส่ือนำเสนอ 

power piont 
 

14 
- อนามัยแม่และเด็ก 
- ปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อการ
ต้ังครรภ์ 

 1 แบบฝึกหัด   

- หนังสือ
แบบเรียน 
- หนังสือคู่มือ

ครู 

 

15 

หน่วยการเรียนรู้
ท่ี 5 : ปัญหา
ความขัดแย้งใน
ครอบครัว 

- ความขัดแย้งในครอบครัว 
- สาเหตุความขัดแย้งใน
ครอบครัว 
- สาเหตุความขัดแย้งระหว่างบิดา 
มารดา หรือผู้ปกครองกับบุตร
หลาน 

     

- หนังสือ
แบบเรียน 
- หนังสือคู่มือ

ครู 



สัปดาห์
ท่ี 

หน่วยการเรียนรู้ หัวข้อ / รายละเอียด มาตรฐาน / ตัวชี้วัด 
จำนวน 
(ชั่วโมง) 

ใบงาน / 
ชิ้นงาน / 

แบบทดสอบ 
คะแนน 

แผนการ
สอน 

เอกสาร
ประกอบการ
สอน / สื่อ
การสอน 

วัดและ
ประเมินผล 

16 

- ผลกระทบจากการเกิดความ
ขัดแย้งในครอบครัว 
- แนวทางป้องกันและแก้ไขความ
ขัดแย้งในครอบครัว 
- การสร้างสัมพันธภาพใน
ครอบครัว 

 1 แบบฝึกหัด   

- หนังสือ
แบบเรียน 
- หนังสือคู่มือ

ครู 

17 

หน่วยการเรียนรู้
ท่ี 6 : อาหารท่ี
เหมาะสมกับวัย 

- ความสำคัญของอาหาร 
- หลักการเลือกบริโภคอาหาร 

พ 4.1 : ม.3/1 1    

- หนังสือ
แบบเรียน 
- หนังสือคู่มือ
ครู 

18 
- ความต้องการพลังงานจาก
อาหารในแต่ละวัย 

พ 4.1 : ม.3/1 1    

- หนังสือ
แบบเรียน 
- หนังสือคู่มือ
ครู 

19 
- อาหารท่ีเหมาะสมกับวัย 
- การกำหนดรายการอาหารท่ี
เหมาะสมกับวัย 

พ 4.1 : ม.3/1 1 

- ช้ินงานท่ี 3 
กำหนด
รายการ
อาหารท่ี

เหมาะสมกับ
วัยรุ่น 

  

- หนังสือ
แบบเรียน 
- คลิปอาหาร
ท่ีเหมาะสมแต่
ละวัย 



สัปดาห์
ท่ี 

หน่วยการเรียนรู้ หัวข้อ / รายละเอียด มาตรฐาน / ตัวชี้วัด 
จำนวน 
(ชั่วโมง) 

ใบงาน / 
ชิ้นงาน / 

แบบทดสอบ 
คะแนน 

แผนการ
สอน 

เอกสาร
ประกอบการ
สอน / สื่อ
การสอน 

วัดและ
ประเมินผล 

- แบบฝึกหัด 
20 สอบปลายภาค : หน่วยการเรียนรู้ที่ 6  1  20    

รวม ช่ัวโมง  20      



10. การวัดและประเมินผล 
 10.1 ช้ินงาน / แบบฝึกหัด 60 คะแนน 
  - ปฏิทินพัฒนาการของวัยรุ่น   20 คะแนน 
  - วิเคราะห์ส่ือโฆษณา    10 คะแนน 
  - กำหนดรายการอาหารท่ีเหมาะสมกับวัยรุ่น 10 คะแนน 
  - แบบฝึกหัดท้ายหน่วยการเรียนรู้   10 คะแนน 
  - จิตพิสัย เวลาเรียน    10 คะแนน 
 10.2 การสอบ คะแนน 40 คะแนน 
  - สอบกลางภาค     20 คะแนน 
  - สอบปลายภาค      20 คะแนน 
11. ช่องทางติดต่อผู้สอน 
 E- mail : arisa.si@ssru.ac.th 
 Website : elsd.ssru.ac.th/arisa_si 

mailto:arisa.si@ssru.ac.th

