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ค าอธิบายรายวิชา 

ความหมาย ความส าคัญของสุขภาวะ ความสัมพันธระหว่างสุขภาพทางกาย จิตใจและสิ่งแวดลอม การ
ดูแลสุขภาพกาย การออกก าลังกาย กีฬาและนันทนาการ หลักการปองกันปญหาและการดูแลสุขภาวะเบื้องตน 

 
Definition and importance of well-being, relation between physical and mental health, 

and environment; exercise, sport and recreation; basic principle of well-being problem 
prevention and care 
 
จุดมุ่งหมายของรายวิชา 

1. ผู้เรียนอธิบายความหมายและความส าคัญของสุขภาวะได้ 

2. ผู้เรียนอธิบายความสัมพันธ์ระหว่างสุขภาพทางกาย จิตใจและสิ่งแวดลอ้มได้ 

3. ผู้เรียนสามารถน าการออกก าลังกาย กีฬาและนันทนาการไปใช้ในการดูแลสุขภาพได้ 

4. ผู้เรียนสามารถน าหลักการป้องกันปญัหาสุขภาพและหลกัการดูแลสุขภาวะเบื้องต้นไปใช้ในการดูแลสุขภาพได ้

 

เน้ือหารายวิชา 

สัปดาห์ท่ี หัวข้อ/รายละเอียด จ านวนชั่วโมง 
1 1. ปฐมนิเทศการเรียนการสอน และช้ีแจงเนื้อหาทั้งหมดของรายวิชาการสร้างเสริม

และดูแลสุขภาวะ 
2. ความหมายและความส าคัญของสุขภาพและสุขภาวะ  

3 

2 

1. 5 มิติสุขภาวะ 
2. ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อสุขภาพ 
3. ปัจจัยอื่น ๆ ทีม่ีผลกระทบต่อสุขภาพ 
4. พฤติกรรมที่บันทอนสุขภาพ 

3 

3 
1. การเสริมสร้างคุณภาพชีวิตและทักษะชีวิต 
2. การป้องกันปญัหาสุขภาพเบื้องต้น 

3 

  



สัปดาห์ท่ี หัวข้อ/รายละเอียด จ านวนชั่วโมง 

4 - 7 

การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ 
  - ความหมายของการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
  - ประโยชน์และความส าคัญ 
  - หลักและวิธีการออกก าลังกายเพือ่สุขภาพ 

12 

8 สอบกลางภาค 3 

9 - 12 

การเล่นกีฬาเพือ่สุขภาพ 
  - ความหมายของการเล่นกีฬาเพื่อสุขภาพ 
  - ประโยชน์และความส าคัญ 
  - หลักและวิธีการเล่นกีฬาเพื่อสุขภาพ 

12 

13 - 15 

นันทนาการเพื่อสุขภาพ 
  - ความหมายของนันทนาการ 
  - ประโยชน์และความส าคัญ 
  - กิจกรรมนันทนาการ 

9 

16 สอบปลายภาค 3 
 

การวัดผล 
1 สอบ   
     -  สอบกลางภาค - 
    -  สอบปลายภาค 30 คะแนน 
2 การเข้าช้ันเรียน การมสี่วนร่วมอภิปราย แสดงความคิดเห็นในช้ันเรียน 10 คะแนน 
3 งานเดี่ยว งานกลุม่ตามที่ได้รบัมอบหมาย 30 คะแนน 

4 ทดสอบย่อย 30 คะแนน 

 

การประเมินผล 
 

คะแนนระหว่าง  80-100  คะแนน    ได้ระดับ A 
คะแนนระหว่าง  75-79   คะแนน    ได้ระดับ  B+ 
คะแนนระหว่าง  70-74   คะแนน    ได้ระดับ B  
คะแนนระหว่าง  65-69   คะแนน    ได้ระดับ  C+ 
คะแนนระหว่าง  60-64   คะแนน    ได้ระดับ C   
คะแนนระหว่าง  55-59   คะแนน    ได้ระดับ  D+ 
คะแนนระหว่าง  50-54   คะแนน    ได้ระดับ  D  
คะแนนระหว่าง   0-49    คะแนน    ได้ระดับ  E 


