
โครงการสอนวิชาสุขศึกษา พ21101 (สุขศึกษา 1) 
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 

ภาคเรียนที่ 1 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 1 กระบวนการสร้างเสริมและด ารงประสิทธิภาพของประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ 
 - ความส าคัญของระบบประสาท 
 - วิธีการดูแลรักษาระบบประสาทให้ท างานปกติ 
 - ความส าคัญของระบบต่อมไร้ท่อ 
 - วิธีการดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อให้ท างานตามปกติ 
 - การวิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตของร่างกายตนเองเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานและปัจจัยที่ 
   เกี่ยวข้อง 
 - แนวทางการพัฒนาตนเองให้เติบโตสมวัย 
 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 2  การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศ 
 - ลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศ  
 - การป้องกันการถูกล่วงละเมิดทางเพศ 
 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 3 เลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย 
 - อาหารที่เหมาะสมกับวัย 
 - อาหารเฉพาะกลุ่มบุคคล 
 - โภชนบัญญัติ 9 ประการ 
 - ธงโภชนาการ 
 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 4  ภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ 
 - ตัวชี้วัดภาวะโภชนาการของประชาชน 
 - ภาวะโภชนาการที่ด ี
 - ภาวะทุพโภชนาการ 
 - ปัญหาที่เกิดจากภาวะโภชนาการ 
 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 5 วิธีการดูแลและควบคุมน้ าหนัก 
 - เกณฑ์มาตรฐานของเด็กไทยข่วงอายุและเพศ 
 - การแก้ไขปัญหาน้ าหนักเกินเกณฑ์มาตรฐาน (โรคอ้วน) 
 - การเพ่ิมน้ าหนักตัว 
 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 6 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 - ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 - ความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย 
 - ลักษณะของผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 
 - ประเภทของสมรรถภาพทางกาย 
 - วธิีทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 - วิธีการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 


