
หลักสูตรรายวิชา 

รหัสวิชา    20000-1606  วิชา    การพัฒนาคณุภาพชีวติ  หน่วยกิต   2 หน่วยกิต 
ระดับชั้น    ปวช. 1  สาขาวิชา ช่างยนต์ 
เวลาเรียน  3 ชั่วโมง/สัปดาห์       รวม        54 คาบ-ชั่วโมง/ภาคเรียน 
 

จุดประสงค์รายวชิา 
1.  รูแ้ละเข้าใจเกีย่วกับหลักการกระบวนการในการเสริมสร้างทักษะสุขภาพ 
2.  สามารถเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายตามหลักการออกกำลังกาย  
3.  มีเจตคติทีด่ี มีคุณลักษณะที่พึ่งประสงค์ มีนํ้าใจนักกีฬา มีการดําเนินชีวิตที่ปลอดภัยเข้มแข็ง มั่นคง 
 

สมรรถนะรายวิชา 
1.  แสดงความรู้เกี่ยวกับสุขภาพอนามัย หลักการและกระบวนการดูแลสุขภาพและเสริมสร้าง

สมรรถภาพทางกาย 
2. ประพฤติปฏิบัติตนเพื่อพัฒนาสุขภาพและสร้างเสริมสภาวะความปลอดภัย 
3. ปฏิบัติกิจกรรมกีฬาไทย/กีฬาสากลตามกฎ กตกิา มารยาททีก่ำหนด 
4. คํานวณค่าดัชนีมวลกายตามหลักการและกระบวนการ 
5. สาธิตการปฐมพยาบาลเบ้ืองต้นตามหลักการและกระบวนการ 

 
คำอธบิายรายวิชา 
 ศึกษาและปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพอนามัย ทักษะที่จําเป็นในการดํารงชีวิต การดูแลรักษาสุขภาพกาย
และสุขภาพจิตของวัยรุ่น สัมพันธภาพที่ดี การดูแลสุขภาพเบื้องต้นของผู้สูงอายุ โรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ    
ยาและสมุนไพรไทย สิ่งเสพติดและกฎหมายที่ควรรู้อุบัติเหตุและกฎหมายทีค่วรรู้ หลักการและรูปแบบการออก
กำลังกายด้วยกิจกรรมทางกาย/กีฬาไทย/กีฬาสากล การทดสอบสมรรถภาพทางกาย การคํานวณค่าดัชนีมวล
กาย หลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย หลักการปฐมพยาบาลการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬากฎ กติกา 
มารยาทในการดูและเล่นกีฬา 
 

 

 

 

 



หน่วยการเรียนรู้         
 หน่วยที่ 1 การเสริมสร้างสุขภาพกาย สุขภาพจิต     (สัปดาห์ที่ 1)  

 หน่วยที่ 2 การดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุ                        (สัปดาห์ที ่2-3)   
 หน่วยที่ 3 โรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ                                (สัปดาห์ที่ 4-5)  
 หน่วยที่ 4 ยา สมุนไพรไทย สิ่งเสพติด อุบัติเหตุ และกฎหมายที่ควรรู ้  (สัปดาห์ที่ 6-8) 
 หน่วยที่ 5 การออกกำลังกาย และทดสอบสมรรถภาพร่างกาย  (สัปดาห์ที่ 10-13) 
 หน่วยที่ 6 กฎ กติกา มารยาทในการดู การเล่นกีฬา               (สัปดาห์ที ่14-17) 

 และหลักการปฐมพยาบาลการบาดเจ็บจากกีฬา 

เกณฑ์การวัดและประเมินผล    

                           คะแนน  100  คะแนน คิดเป็น 100 %                                                           

คะแนนจิตพสิัย                                                                20 คะแนน คิดเปน็ 20%                                         

สอบย่อย                                                                       50 คะแนน คิดเปน็ 50% 

          เรื่อง การเสริมสร้างสุขภาพกาย สุขภาพจิต                10 คะแนน  คิดเป็น 10% 

 เรื่อง การดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุ        10 คะแนน  คิดเป็น 10% 

 เรื่อง โรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ                                         5 คะแนน  คิดเปน็   5%  

 เรื่อง ยา สมุนไพรไทย สิ่งเสพติด อุบัติเหตุ และกฎหมายทีค่วรรู้  10 คะแนน  คิดเป็น 10% 

 เรื่อง การออกกำลังกาย และทดสอบสมรรถภาพร่างกาย       5 คะแนน  คิดเป็น   5% 

 เรื่อง กฎ กติกา มารยาทในการดู การเล่นกีฬา        10 คะแนน  คิดเป็น 10% 

 และหลักการปฐมพยาบาลการบาดเจ็บจากกีฬา 

 สอบกลางภาค                                           15 คะแนน  คิดเป็น 15% 

 เรื่อง การเสริมสร้างสุขภาพกาย สุขภาพจิต        5 คะแนน  คิดเป็น   5% 

 เรื่อง การดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุ         2 คะแนน  คิดเป็น   2% 

 เรื่อง โรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ                                        3 คะแนน  คิดเป็น   3% 

 เรือ่ง ยา สมุนไพรไทย สิ่งเสพติด อุบัติเหตุ และกฎหมายทีค่วรรู้   5 คะแนน  คิดเป็น   5%                                            

สอบปลายภาค                                                    15 คะแนน คิดเป็น 15% 

 เรื่อง การออกกำลังกาย และทดสอบสมรรถภาพร่างกาย            8 คะแนน  คิดเป็น  8% 

 เรื่อง กฎ กติกา มารยาทในการดู การเล่นกีฬา         7 คะแนน  คิดเป็น  7% 

 และหลักการปฐมพยาบาลการบาดเจ็บจากกีฬา 


