
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่  3 

 
สาระและมาตรฐานการเรียนรู้  

สาระที่  ๑      การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน พ ๑.๑   เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  

สาระที่  ๒      ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน  พ ๒.๑   เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว  เพศศึกษา และมีทักษะในการด าเนินชีวิต  

สาระที่  ๓  การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 
มาตรฐาน  พ ๓.๑   เข้าใจ มีทักษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  และกีฬา 
มาตรฐาน  พ ๓.๒   รักการออกก าลังกาย การเล่นเกม  และการเล่นกีฬา  ปฏิบัติเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ  

มีวินัย  เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน  าใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน   และช่ืนชม
ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

สาระที่  ๔      การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน พ ๔.๑  เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การด ารงสุขภาพ การป้องกันโรค

และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

สาระที่  ๕      ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน พ ๕.๑   ป้องกันและหลีกเล่ียงปัจจัยเส่ียง พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ การใช้ยา     

สารเสพติด และความรุนแรง 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



 

ตัวช้ีวัดและสาระการเรียนรู้แกนกลาง 

สาระที่  ๑      การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

มาตรฐาน พ ๑.๑  เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ม. ๓ ๑. เปรียบเทียบการเปล่ียนแปลง
ทางด้านร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  
สังคม  และสติปัญญา  แต่ละช่วง   
ของชีวิต 

  การเปล่ียนแปลง ด้านร่างกาย  จิตใจ  
อารมณ์ สังคม  และสติปัญญาในแต่ละวัย 
-  วัยทารก 
-  วัยก่อนเรียน 
-  วัยเรียน 
-  วัยรุ่น 
-  วัยผู้ใหญ่ 
-  วัยสูงอายุ 

 ๒. วิเคราะห์อิทธิพลและความ
คาดหวังของสังคมต่อการเปล่ียนแปลง
ของวัยรุ่น 

  อิทธิพลและความคาดหวังของสังคมท่ีมีต่อ
การเปล่ียนแปลงของวัยรุ่น 
 

 ๓. วิเคราะห์ ส่ือ  โฆษณา  ท่ีมี
อิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของวัยรุ่น 

  ส่ือ โฆษณา  ท่ีมีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโต
และพัฒนาการของวัยรุ่น 
-  โทรทัศน์              -  วิทยุ  
-  ส่ือส่ิงพิมพ์           -  อินเทอร์เน็ต    

 
สาระที่  ๒     ชีวิตและครอบครัว 

มาตรฐาน พ ๒.๑  เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง  ครอบครัว  เพศศึกษา  และมีทักษะในการด าเนินชีวิต  

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ม.๓ ๑. อธิบายอนามัยแม่และเด็ก       
การวางแผนครอบครัว และวิธีการ
ปฏิบัติตนท่ีเหมาะสม 

  องค์ประกอบของอนามัยเจริญพันธุ ์
-  อนามัยแม่และเด็ก 
-  การวางแผนครอบครัว 

 ๒. วิเคราะห์ปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อ
การตั งครรภ์ 

  ปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อการตั งครรภ์ 
-  แอลกอฮอล์ 
-  สารเสพติด 
-  บุหรี่ 
-  สภาพแวดล้อม 
-  การติดเชื อ 
-  โรคท่ีเกิดจากภาวะการตั งครรภ์ 



 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

 ๓. วิเคราะห์สาเหตุ  และเสนอ
แนวทางป้องกัน แก้ไขความขัดแย้งใน
ครอบครัว 

    สาเหตุความขัดแย้งในครอบครัว 
    แนวทางป้องกัน  แก้ไขความขัดแย้งใน
ครอบครัว 

 

 
สาระที่ ๓     การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 

มาตรฐาน พ ๓.๑   เข้าใจ  มีทักษะในการเคล่ือนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  และกีฬา 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ม. ๓ ๑.   เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล            
ได้อย่างละ ๑ ชนิดโดยใช้เทคนิค           
ท่ีเหมาะสมกับตนเองและทีม 

    เทคนิคและวิธีการเล่น  กีฬาไทยและกีฬา
สากลท่ีเลือก  เช่น กรีฑาประเภทลู่และลาน  
วอลเลย์บอล  บาสเกตบอล  ดาบสองมือ  เทนนิส  
ตะกร้อข้ามตาข่าย  ฟุตบอล 

 ๒.   น าหลักการ  ความรู้และทักษะ 
ในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย  
การเล่นกม  และการเล่นกีฬาไปใช้         
สร้างเสริมสุขภาพอย่างต่อเนื่อง      
เป็นระบบ 

   การน าหลักการ  ความรู้ ทักษะในการ
เคล่ือนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเล่นเกม  การ
เล่นกีฬาไปใช้เป็นระบบสร้างเสริมสุขภาพอย่าง
ต่อเนื่อง 

 ๓.   ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่าง
น้อย ๑ กิจกรรมและน าหลักความรู้
วิธีการไปขยายผลการเรียนรู้ให้กับผู้อื่น 

    การจัดกิจกรรมนันทนาการแก่ผู้อื่น 

 
 
สาระที่ ๓     การเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกม  กีฬาไทย  และกีฬาสากล 

มาตรฐาน พ ๓.๒   รักการออกก าลังกาย  การเล่นเกม  และการเล่นกีฬา  ปฏิบัติเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ   
มีวินัย  เคารพสิทธิ  กฎ  กติกา มีน  าใจนักกีฬา  มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน  และช่ืนชม  
ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ม. ๓ ๑. มีมารยาทในการเล่นและดูกีฬา

ด้วยความมีน  าใจนักกีฬา 
    มารยาทในการเล่นและการดูกีฬาด้วย
ความมีน  าใจนักกีฬา 

 ๒. ออกก าลังกายและเล่นกีฬาอย่าง
สม่ าเสมอและน าแนวคิดหลักการจาก
การเล่นไปพัฒนาคุณภาพชีวิตของตน

   การออก าลังกายและการเล่นกีฬาประเภท
บุคคล และประเภททีม 
    การน าประสบการณ์  แนวคิดจากการ   



 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ด้วยความภาคภูมิใจ ออกก าลังกายและเล่นกีฬาไปประยุกต์ใช้ในการ

พัฒนาคุณภาพชีวิต 
 ๓. ปฏิบัติตนตามกฎ  กติกา  และ

ข้อตกลงในการเล่นตามชนิดกีฬาท่ี
เลือกและน าแนวคิดท่ีได้ไปพัฒนา
คุณภาพชีวิต ของตนในสังคม 

    กฎ  กติกาและข้อตกลงในการเล่นกีฬาท่ี
เลือกเล่น 
    การประยุกต์ประสบการณ์การปฏิบัติตาม
กฎ  กติกา  ข้อตกลงในการเล่นกีฬาไปใช้พัฒนา
คุณภาพชีวิตของตนในสังคม 

 ๔. จ าแนกกลวิธีการรุก การป้องกัน  
และใช้ในการเล่นกีฬาท่ีเลือกและ
ตัดสินใจเลือกวิธีที่เหมาะสมกับทีมไป
ใช้ได้ตามสถานการณ์ของการเล่น 

    วิธีการประยุกต์ใช้กลวิธีการรุกและการ
ป้องกันในการเล่นกีฬาได้ตามสถานการณ์ของ
การเล่น 

 ๕. เสนอผลการพัฒนาสุขภาพของ
ตนเองท่ีเกิดจากการออกก าลังกาย 
และการเล่นกีฬาเป็นประจ า 

  การพัฒนาสุขภาพตนเองท่ีเกิดจากการออก
ก าลังกายและการเล่นกีฬาเป็นประจ า 

 
สาระที่ ๔    การสร้างเสริมสุขภาพ  สมรรถภาพและการป้องกันโรค 

มาตรฐาน พ ๔.๑    เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ  การด ารงสุขภาพ  การป้องกันโรค 
และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ม. ๓ ๑. ก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสม

กับวัยต่าง ๆ โดยค านึงถึงความ
ประหยัดและคุณค่าทางโภชนาการ 

  การก าหนดรายการอาหารที่เหมาะสมกับวัย         
ต่าง ๆ   
    วัยทารก  วัยเด็ก (วัยก่อนเรียน วัยเรียน)  
วัยรุ่น  วัยผู้ใหญ่  วัยสูงอายุ  โดยค านึงถึงความ
ประหยัดและคุณค่าทางโภชนาการ 

 ๒. เสนอแนวทางป้องกันโรคท่ีเป็น
สาเหตุส าคัญของการเจ็บป่วยและการ
ตายของคนไทย 

  โรคท่ีเป็นสาเหตุส าคัญของการเจ็บป่วยและ
การตายของคนไทย   
โรคติดต่อ เช่น 
-  โรคท่ีเกิดจากการมีเพศสัมพันธ์ 
-  โรคเอดส์ 
-  โรคไข้หวัดนก  
      ฯลฯ 
โรคไม่ติดต่อ เช่น 
-  โรคหัวใจ       



 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
- โรคความดันโลหิตสูง 
-  เบาหวาน 
-  มะเร็ง  
       ฯลฯ 

 ๓. รวบรวมข้อมูลและเสนอแนวทาง 
แก้ไขปัญหาสุขภาพในชุมชน 

    ปัญหาสุขภาพในชุมชน 
    แนวทางแก้ไขปัญหาสุขภาพในชุมชน 

 ๔. วางแผนและจัดเวลาในการออก
ก าลังกาย  การพักผ่อนและการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกาย 

   การวางแผนและจัดเวลาในการ                    
ออกก าลังกาย  การพักผ่อน และการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย 

 ๕. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
และพัฒนาได้ตามความแตกต่างระหว่าง
บุคคล 

  การทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบต่าง ๆ 
และการพัฒนาสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

 
สาระที่ ๕    ความปลอดภัยในชีวิต 

มาตรฐาน พ ๕.๑   ป้องกันและหลีกเล่ียงปัจจัยเส่ียง  พฤติกรรมเส่ียงต่อสุขภาพ  อุบัติเหตุ  การใช้ยา       
สารเสพติด  และความรุนแรง 

ชั้น ตัวชี้วัด  สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ม. ๓ ๑. วิเคราะห์ปัจจัยเส่ียง และ

พฤติกรรมเส่ียงท่ีมีผลต่อสุขภาพและ
แนวทางป้องกัน 

    ปัจจัยเส่ียง  และพฤติกรรมเส่ียงต่อ
สุขภาพ 
    แนวทางการป้องกันความเส่ียงต่อสุขภาพ 

 ๒. หลีกเล่ียงการใช้ความรุนแรงและ
ชักชวนเพื่อนให้หลีกเล่ียงการใช้ความ
รุนแรงในการแก้ปัญหา 

    ปัญหาและผลกระทบจากการใช้ความ
รุนแรง 
    วิธีหลีกเล่ียงการใช้ความรุนแรง 

 ๓. วิเคราะห์อิทธิพลของส่ือต่อ
พฤติกรรมสุขภาพและความรุนแรง 

    อิทธิพลของส่ือต่อพฤติกรรมสุขภาพและ
ความรุนแรง (คลิปวิดีโอ  การทะเลาะวิวาท  
อินเทอร์เน็ต  เกม ฯลฯ) 
 

 ๔. วิเคราะห์ความสัมพันธ์ของการดื่ม
เครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ต่อสุขภาพ
และการเกิดอุบัติเหตุ 

    ความสัมพันธ์ของการดื่มเครื่องด่ืมท่ีมี
แอลกอฮอล์ต่อสุขภาพและการเกิดอุบัติเหตุ 

 ๕. แสดงวิธีการช่วยฟื้นคืนชีพอย่าง
ถูกวิธี 

   วิธีการช่วยฟื้นคืนชีพ 

 


