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	 หนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  

ช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 2 ในชุดหนังสือเรียนเล่มนี้ ได้จัดทำ�ขึ้นตามสาระการเรียนรู้แกนกลางของหลักสูตร 

แกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือจัดทำ�เป็นสื่อประกอบการ 

เรียนรู้ที่มุ่งเน้นการพัฒนาผู้เรียนตามจุดประสงค์การเรียนรู้ ซ่ึงสอดคล้องกับตัวช้ีวัดช้ันปี และสาระ 

การเรียนรู้แกนกลาง

	 หนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ประกอบด้วยเนื้อหา 4 สาระ 

(ส่วนสาระที่ 3 การเคล่ือนไหว การออกกำ�ลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล ได้จัดทำ�แยก 

เป็นอีกเล่มหนึ่ง) สาระการเรียนรู้ทั้ง 4 สาระ ได้แก่

	 สาระที่ 	1	 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์

	 สาระที่ 	2	 ชีวิตและครอบครัว

	 สาระที่ 	4	 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค

	 สาระที่ 	5	 ความปลอดภัยในชีวิต

	 การนำ�เสนอ ได้นำ�เสนอเน้ือหาในลักษณะของหน่วยการเรียนรู้ท่ีมีจุดประสงค์การเรียนรู้และ

การนำ�เสนอแผนผังเนื้อหาทุกหน่วยการเรียนรู้ที่มีความสอดคล้องกับตัวชี้วัดชั้นปี ในเนื้อหาหลัก 

ทุกหน่วยการเรียนรู้จะมีการแทรกกิจกรรมตรวจสอบความเข้าใจ  เพื่อฝึกการคิด ทั้งการคิดพื้นฐานและ

การคิดข้ันสงู ตลอดจนกจิกรรมทีมุ่ง่ใหผู้เ้รยีนไดล้งมอืปฏบิตัจิรงิ   ดงันัน้จงึจดัไดว้า่หนงัสอืเรยีนชดุนีเ้ปน็

สื่อประกอบการเรียนรู้ที่มุ่งเน้นการพัฒนาศักยภาพได้เหมาะสมตามระดับชั้นของผู้เรียน

	 คณะผู้เขียนหวังเป็นอย่างยิ่งว่า หนังสือเรียนเล่มนี้จะเป็นประโยชน์ต่อนักเรียน ครู อาจารย์  และ

ผู้สนใจใฝ่เรียนรู้ ซึ่งมีส่วนช่วยส่งเสริมและพัฒนาผู้เรียนให้มีคุณภาพตามเจตนารมณ์ของหลักสูตรต่อไป	 

คณะผู้เรียบเรียง

คำ�นำ�



หนังสือเรียน สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ตรงตามสาระและมาตรฐานการเรียนรู้ ดังนี้

สาระการเรียนรู้ มาตรฐานการเรียนรู้

สาระที ่1  การเจริญเตบิโตและพฒันาการของมนุษย์ พ 1.1 เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและ

พัฒนาการของมนุษย์

สาระที่ 2 ชีวิตและครอบครัว	 พ 2.1 เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว            

เพศศึกษาและมีทักษะในการด�ำเนินชีวิต

สาระที่ 4  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและ 

การป้องกันโรค

พ 4.1  เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริม 

สุขภาพ การด�ำรงสุขภาพ การป้องกันโรคและการ

สร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ

สาระที ่ 5 ความปลอดภัยในชีวิต พ 5.1 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรม

เส่ียงต่อสุขภาพ อุบัติเหต ุ  การใช้ยา  สารเสพติด 

และความรุนแรง



คำ�ชี้แจง

 หนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 เล่มนี้ 

บริษัท แม็คเอ็ดดูเคชั่น จำากัด ได้จัดทำาและพัฒนาขึ้นใหม่ตรงตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 

2551 การจัดทำาและพฒันาหนงัสอืเรยีนครัง้นี ้นอกจากการจดัเนือ้หาใหต้รงกบัสาระแกนกลางและตวัชีว้ดัชัน้ปทีีก่ระทรวง

ศึกษาธิการกำาหนดแล้ว บริษัท แม็คเอ็ดดูเคชั่น จำากัด ได้ดำาเนินการพัฒนาหนังสือเรียนเล่มนี้ ดังนี้

 1. จัดทำาสาระการเรียนรู้ให้ตรงตามตัวชี้วัดชั้นปแีละครอบคลุมมาตรฐานการเรียนรู้ของหลักสูตรทุกมาตรฐาน

ที่หลักสูตรแกนกลางกำาหนดให้เรียนในแต่ละปี

 2. จัดให้มีกิจกรรมเพื่อฝึกกระบวนการเรียนรู้ที่มุ่งพัฒนาให้ผู้เรียนได้เรียนรู้จนบรรลุตามมาตรฐานการเรียนรู้

และตัวชี้วัดช่วงชั้นของหลักสูตร ซึ่งสามารถศึกษารายละเอียดได้จากแผนการจัดการเรียนรู้ที่บริษัทได้จัดทำาขึ้นตาม

แนวทางการวางแผนแบบมองย้อนกลับ (Backward Design) ทั้งนี้ครูผู้สอนควรชี้แจงและให้คำาแนะนำาเพิ่มเติมเพื่อให้    

ผู้เรียนทุกคนปฏิบัติได้จริง

 3.  เพือ่สนองนโยบายในการพฒันาประเทศ โดยยดึหลกัปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีงและนโยบายใหม้กีารขบัเคลือ่น

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงสู่สถานศึกษาทุกระดับ ได้มีการเพิ่มเติมเน้ือหาและกิจกรรมการเรียนรู้ในรูปแบบภาระงาน        

ที่มุ่งให้ผู้เรียนมีความรู้ความเข้าใจและนำาปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงไปประยุกต์ใช้ โดยแทรกไว้ในกิจกรรมตรวจสอบ   

ความเขา้ใจบางหนว่ยทีมี่เนือ้หาสอดคลอ้ง โดยใชต้ราสญัลกัษณโ์ครงการขับเคลือ่นปรชัญาเศรษฐกจิพอเพียงสูส่ถานศกึษา    

ของกระทรวงศกึษาธกิาร  กำากบัไว ้เพือ่เป็นจุดสงัเกตสำาหรบัครจูะได้แนะนำาผู้เรยีน และครคูวรเพิม่เติมรายละเอยีด

เกี่ยวกับปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงให้แก่ผู้เรียนตามความเหมาะสม 

 นอกจากนี้ บริษัท แม็คเอ็ดดูเคชั่น จำากัด ยังได้ปรับแก้ไขเนื้อหาของหนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานสุขศึกษาและ

พลศึกษาเล่มน้ีให้ถูกต้องและสอดคล้องตามพระราชบัญญัติความเท่าเทียมระหว่างเพศ พ.ศ.2558 พระราชบัญญัติ            

การป้องกันและแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น พ.ศ. 2559 และกฎหมายอื่นที่เกี่ยวข้อง ซึ่งแก้ไขปรับปรุงเนื้อหาภายใต้

หลกัสตูรแกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐาน พุทธศกัราช 2551 โดยปรบัแก้ไขเนือ้หาในสาระที ่1 การเจรญิเติบโตและพฒันาการ

ของมนุษย์  สาระที่ 2 ชีวิตและครอบครัว และสาระที่ 5 ความปลอดภัยในชีวิต เฉพาะเรื่องที่เกี่ยวข้องกับเพศวิถี                 

ความเท่าเทียมระหว่างเพศ การป้องกันและแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น ซึ่งได้กำาหนดคำาสำาคัญ ความหมาย เนื้อหา 

และตัวอยา่ง  ซึง่สำานกัวชิาการและมาตรฐานการศึกษา สำานกังานคณะกรรมการการศึกษาขัน้พืน้ฐานรว่มกบัผูท้รงคณุวุฒิ

จากหน่วยงานที่เกี่ยวข้องและภาคประชาสังคมได้จัดทำาขึ้น เพื่อเป็นกรอบและแนวทางให้ทุกสำานักพิมพ์ใช้ในการ          

ปรับแก้หนังสือเรียนให้ถูกต้องเป็นที่เข้าใจตรงกัน 

 ทั้งนี้ การปรับปรุงหนังสือเรียนดังกล่าว ยังคงยึดถือรากฐานเดิมของสังคมไทยไปพร้อมกับการเปลี่ยนแปลง

ของสงัคมโลก ซึง่จะเป็นประโยชนต์อ่นกัเรียน ผูป้กครอง คร ูและทกุคนในสังคม ในการรว่มสรา้งความเขา้ใจและยอมรบั

การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในศตวรรษที่ 21 อย่างเท่าเทียมไปพร้อมกัน

 บริษัท แม็คเอ็ดดูเคช่ัน จำากัด  ขอขอบพระคุณทุกท่านท่ีให้ความไว้วางใจเลือกใช้ส่ือการเรียนรู้ของบริษัท จึงขอ 

ตั้งปณิธานว่า จะสร้างสรรค์สื่อการเรียนรู้ที่มีคุณค่า และเกิดประโยชน์สูงสุดต่อวงการศึกษาตลอดไป

บริษัท แม็คเอ็ดดูเคชั่น จ�ากัด
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1 ธรรมชาติของตัวเรา

ธรรมชาติของตัวเรา

1.1 พัฒนาการของวัยรุน
(มฐ. พ 1.1 ตัวชี้วัดขอ 1, 2)

ตัวชี้วัดชั้นป สาระการเรียนรูแกนกลาง

1. อธิบายการเปลี่ยนแปลงดานรางกาย จิตใจ 

อารมณ สังคม และสติปญญาในวัยรุน (มฐ.

พ 1.1 ตัวชี้วัดขอ 1)

● การเปลี่ยนแปลงดานรางกาย จิตใจ อารมณ

สังคม และสติปญญาในวัยรุน

2.  ระบุปจจัยที่มีผลกระทบตอการเจริญเติบโตและ

พัฒนาการดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม 

และสติปญญาในชวงวัยรุน (มฐ. พ 1.1 ตัวชี้วัด

ขอ 2)

● ปจจัยที่มีผลกระทบตอการเจริญเติบโตและ

พัฒนาการดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม 

และสติปญญาในชวงวัยรุน

 - พันธุกรรม

 - สิ่งแวดลอม

 - การอบรมเลี้ยงดู
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2 หนวยการเรียนรูที่ 1 ธรรมชาติของตัวเรา

หนวยยอยที่ 1.1

พัฒนาการของวัยรุน

1.1.1 การเปลี่ยนแปลง
ทางรางกาย จิตใจ
อารมณ สังคม และ
สติปญญาของวัยรุน

1.1.2 ปจจัยที่มีผลกระทบ
ตอการเจริญเติบโต

และพัฒนาการ
ของวัยรุน

พัฒนาการของวัยรุน

 วัยรุนเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นหลายๆ ดาน ทั้งทางรางกาย จิตใจ อารมณ 
สังคม และสติปญญา การเรียนรูเกี่ยวกับการเปล่ียนแปลงที่เกิดขึ้น และปจจัยที่มี
ผลกระทบตอการเจรญิเตบิโตและพฒันาการในดานตางๆ จงึเปนประโยชนในการสงเสรมิ
ใหวัยรุนเติบโตเปนผูใหญที่มีสุขภาพดี และชวยปองกันปญหาตางๆ ที่อาจเกิดขึ้นได

 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษยในแตละวัยมีความสําคัญและตอเนื่องกันไป
ตลอดชวีติ ตัง้แต วยัทารก วยัเด็ก วัยรุน วัยผูใหญ และวยัชรา ซึง่ในแตละชวงชวีติจะมพีฒันาการ
ที่แตกตางกัน ทั้งในดานรางกาย อารมณ สังคม และสติปญญา และในแตละวัยมีกระบวนการ
เปลี่ยนแปลงเฉพาะของวัยน้ันๆ เพื่อจะพัฒนาไปสูวัยตอไป ดังนั้น เราจึงตองศึกษาถึง
การเจรญิเติบโตและพฒันาการตามธรรมชาตใินแตละวยัของเรา เพ่ือจะไดสรางเสรมิและสงเสริม
ใหรางกายมีการเจริญเติบโตและมีพัฒนาการตามวัยที่สมบูรณ
 วัยรุนเปนวัยที่มีความสําคัญมากวัยหนึ่งของชวงชีวิต เปนระยะที่เริ่มเปล่ียนแปลงจาก
วยัเดก็เขาสูวยัผูใหญ โดยวยัรุนเปนวยัทีม่จีนิตนาการ มคีวามคดิสรางสรรค มคีวามกระตอืรอืรน 
มีความพรอม ความสามารถในการกระทํากิจกรรมตางๆ มากมาย ดวยเหตุนี้เมื่อยางเขาสู

001-011 U1.indd   2 4/5/2562 BE   4:14 PM



3หนวยการเรียนรูที่ 1 ธรรมชาติของตัวเรา

วัยรุน จึงควรมีการเตรียมความพรอมและศึกษาหาความรูเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลง ทั้งใน
ดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา เพื่อสรางความมั่นใจในตนเองและพรอมที่จะ
ปรับตัวเปนผูใหญเพื่อใหสามารถดํารงชีวิตอยางมีความสุขได

 1.1.1 การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย
   จิตใจ อารมณ สังคม และ
   สติปญญาของวัยรุน

 นักจิตวิทยาแบงชวงชีวิตของวัยรุนไดเปน 2 ระยะ คือ วัยรุนตอนตน เริ่มตั้งแต
อายุประมาณ 9-11 ป ในเด็กผูหญิง และอายุ 11-13 ป ในเด็กผูชาย สวนวัยรุนตอนปลายจะอยู
ในชวงอายุ 17-19 ป
 ลักษณะทั่วไปของวัยรุน คือ มีการเปล่ียนแปลงทั้งทางรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม
และสติปญญา มีอารมณไมม่ันคง เนื่องจากยังขาดประสบการณ มีอารมณรุนแรงและจะ
แสดงความรูสึกออกมาอยางเปดเผย มีสถานภาพเปน 2 วัย คือ มีความเปนเด็กและผูใหญ

ในขณะเดียวกัน และมีปญหาเกี่ยวกับการเปล่ียนแปลงทางรางกายและอารมณ จึงอาจทําให

ขาดความม่ันใจได การเจริญเติบโตและการพัฒนาการของวัยรุนมีดังนี้ คือ พัฒนาการทาง

รางกาย พัฒนาการทางจิตใจ พัฒนาการทางอารมณ พัฒนาการทางสังคม และพัฒนาการ

ทางสติปญญา

พัฒนาการทางรางกาย

 พัฒนาการทางดานรางกายของวัยรุนเปนไปอยางรวดเร็วและมีความสําคัญมาก

เพราะเปนการเปลี่ยนแปลงจากเด็กมาสูผูใหญอยางเห็นไดชัด เมื่อตอมเพศเริ่มทํางาน

มากข้ึน รางกายเริม่มกีารเปลีย่นแปลง เชน เสยีงเปลีย่นทัง้เพศชายและเพศหญงิ  รปูรางสดัสวน

รวมทั้งภาวะการเจริญพันธุ การเปลี่ยนแปลงที่สําคัญ คือ

 - วัยรุนหญิงเร่ิมมีประจําเดือน โดยรังไขเจริญเต็มที่สามารถผลิตไขออกมาไดเดือนละ

1 ฟอง ไขจะรอการผสมจากตัวอสุจิ หากไขไดรับการผสมก็จะมาฝงตัวอยูในมดลูก ซึ่งเตรียม

ความพรอมโดยการเพิ่มความหนาของผนังมดลูก เพ่ือรองรับการฝงตัวของไขท่ีไดรับการผสม
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