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หลักสูตรประกาศนียบัตร 

 ความรอบรู้ด้านสุขภาพเพื่อชีวิต 
(Health Literacy for Life) 

สาขาวิชาสหวิทยาการ  

1. วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือให้ผู้เรียนมีความรู้ และทักษะ ตลอดจนมีทัศนคติที่ดี ต่อการดูแลสุขภาพ การป้องกัน สร้างเสริมเสริม
สุขภาพที่ดี เพื่อการพัฒนาร่างกายในการใช้ชีวิตในประจำวันได้อย่างมีความสุข ห่างไกลจากโรคภัยไข้เจ็บและ
สิ่งแวดล้อมที่เป็นอันตราย จากกิจกรรมการเรียนรู้ที่เกี่ยวข้องกับทักษะชีวิตต่างๆ โดยผ่านกิจกรรมทางกาย การ
เล่นกีฬา และกิจกรรมนันทนาการ ส่งเสริมให้มีพัฒนาการทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม ที่ดี 

2. ระยะเวลาการอบรม 
 ผู้เรียนจะได้รับการฝึกทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ โดยคณาจารย์จากสาขาวิชาสหวิทยาการ คณะ
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี สถาบันเทคโนโลยีปทุมวัน และหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง ระยะเวลาการอบรมจำนวน 45 
ชั่วโมง 

3. คุณสมบัติของผู้เข้ารับการอบรม 
 3.1 สำเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนต้นขึ้นไป 
 3.2 พลทหารจากกองทัพบก 
 3.3 บุคคลทั่วไป 

4. วุฒิบัตร – ใบประกาศ 
 วุฒิบัตรจากคณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี สถาบันเทคโนโลยีปทุมวัน หลักสูตรอบรมประกาศนียบัตร 
ความรอบรู้ด้านสุขภาพเพ่ือชีวิต (Health Literacy for Life) 
 ผู้เรียนต้องมีระยเวลาการเรียนตามหลักสูตรไม่น้อยกว่าร้อยละ 80 และผ่านการประเมินผลตามเกณฑ์ไม่
น้อยกว่าร้อยละ 60 ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ จึงจะถือว่าผ่านการอบรมหลักสูตรระยะสั้น และได้รับวุฒิบัตร
จากคณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี สถาบันเทคโนโลยีปทุมวัน 
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5. หัวข้อ-รายวิชา 

ล าดับ หัวข้อ – รายวิชา 
ชั่วโมง 

ทฤษฎี ปฎิบัติ 
1 การตรวจสุขภาพเบื้องต้น 1 3 
2 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 1 3 
3 การป้องกันการบาดเจ็บและการปฐมพยาบาลเบื้องต้น 1 3 
4 อาหารและโภชนาการ 3 0 
5 ยาและสมุนไพรรักษาโรค 3 0 
6 สารเสพติดให้โทษ 3 0 
7 โรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 3 0 
8 การออกกำลังกายและการเล่นกีฬาเพื่อสุขภาพ 2 7 
9 กิจกรรมนันนาการเพ่ือพัฒนาชีวิต 2 7 
10 การวัดและประเมินผล 1 2 

รวม 45 
 
6. เนื้อหารายวิชา 

1  การตรวจสุขภาพเบื้องต้น       (1 : 3) 
วัตถุประสงค์รายวิชา 
1. เพื ่อทราบสุขภาวะ และความสมบูรณ์ของร ่างกาย ส ่งผลให้สามารถปฏิบ ัต ิต ัวใน

ชีวิตประจำวันได้เหมาะสมกับสถานะสุขภาพ 
2. เพ่ือติดตามและประเมินสุขภาพ นำไปสู่การรักษาได้อย่างเหมาะสม 
3. เพ่ือลดความสูญเสียทั้งด้านสุขอนามัย และด้านการเงิน 
ค าอธิบายรายวิชา 
ศึกษาเกี่ยวกับการ หลักและวิธีการการตรวจสุขภาพของ 4 กลุ่มช่วงอายุ เพื่อค้นหาโรคที่ยังไม่

แสดงอาการหรือติดตามการพัฒนาการเจริญเติบโตในเด็ก ความเสื่อมถอยของอวัยวะในวัยผู้ใหญ่ และการคัดกรอง
โรคเบื้องต้น ซ่ึงเป็นการหาปัจจัยเสี่ยงของการเกิดโรค หากตรวจพบในระยะเริ่มต้นจะได้รีบรักษาดูแล ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมให้ห่างไกลโรคต่าง ๆ 

ฝึกปฏิบัติเกี่ยวกับการวางแผนการตรวจ การปฏิบัติตน การเตรียมตัวก่อน ขณะ และภายหลังรับ
การตรวจสุขภาพ 
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2  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย       (1 : 3) 
วัตถุประสงค์รายวิชา 
1. เพ่ือประเมินสุขภาพ และความสามารถทางร่างกายของแต่ละคน 
2. เพื่อทดสอบสมรรถภาพและประเมินระดับสมรรถภาพปัจจุบัน ในด้านต่างๆ เช่น ความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทน ความยืดหยุ่น ความว่องไว และสภาพร่างกายโดยรวม
ของแต่ละบุคคล  

3. เพ่ือนำไปใช้พัฒนาแผนการออกกำลังกาย และกำหนดเป้าหมายการออกกำลังกาย 
ค าอธิบายรายวิชา 
ศึกษาเก่ียวกับการ การวัดระดับความสามารถ ของร่างกายหรือส่วนต่างของร่างกายที่ต้องการวัด

เพื่อประเมินระดับความสามารถว่าดีมากน้อยเพียงใด โดยเฉพาะความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทานของ
กล้ามเนื้อ ความเร็ว พลังกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความคล่องแคล่วว่องไว และความทนทานของระบบไหลเวียน
โลหิต 

ฝึกปฏิบัติเกี ่ยวกับการการทดสอบสมรรถภาพทางกายในด้านต่างๆ เช่น ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ความอดทน ความยืดหยุ่น ความว่องไว และสภาพร่างกายโดยรวมของแต่ละบุคคล 

3  การป้องกันการบาดเจ็บและการปฐมพยาบาลเบื้องต้น    (1 : 3) 
วัตถุประสงค์รายวิชา 
1. เพ่ือให้ความรู้ และข้อเสนอแนะในการปฏิบัติตัวป้องกันการบาดเจ็บ 
2. เพ่ือให้มีความรู้ในการดูแลตนเอง วิธีปฏิบัติตนในการป้องกันอันตราย ช่วยให้การป้องกันการ

บาดเจ็บได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
3. เพื่อให้รู้เกี่ยวกับการช่วยเหลือผู้ป่วยหรือผู้บาดเจ็บ ณ สถานที่เกิดเหตุ โดยใช้อุปกรณ์เท่าที่

จะหาได้ในขณะนั้น ก่อนที่ผู้บาดเจ็บจะได้รับการดูแลรักษาจากบุคลากรทางการแพทย์ หรือ
ส่งต่อไปยังโรงพยาบาล 

ค าอธิบายรายวิชา 
ศึกษาเก่ียวกับการหลักและวิธีการการป้องกันการบาดเจ็บ และการปฐมพยาบาล  
ฝึกปฏิบัติเกี่ยวกับการวอร์มอัพ คูลดาวน์ การยืดเหยียดการเนื้อ การแต่งกายที่เหมาะสมกับ

โอกาสเพื่อป้องกันการบาดเจ็บ การใช้อุปกรณ์เพื่อช่วยป้องกันการบาดเจ็บ การช่วยเหลือผู้ป่วยและปฐมพยาบาล
เบื้องต้น 
4  อาหารและโภชนาการ        (3 : 0) 

วัตถุประสงค์รายวิชา 
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1. เพ่ือมีความรู้ เกี่ยวกับอาหารและโภชนาการที่สำคัญต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย 
2. เพื ่อมรความรู ้ และวิธ ีปฏิบัต ิตนในการเลือกรับประทานอาหารที ่มีประโยชน์ และมี

ประสิทธิภาพ 
3. เพื่อรู้เกี่ยวกับการคำนวณความต้องการสารอาหารและพลังงานที่ใช้ในแต่ละวันของแต่ละ

บุคคล 
ค าอธิบายรายวิชา 
ศึกษาเกี่ยวกับการหลักและวิธีการเลือกรับประทานอาหารและการคำนวณปริมาณสารอาหาร

และพลังงานในแต่ละวัน 
5  ยาและสมุนไพรรักษาโรค        (3 : 0) 

วัตถุประสงค์รายวิชา 
1. เพ่ือมีความรู้ เกี่ยวกับประเภท ชนิด ลักษณะ และรูปแบบของยาและสมุนไพรรักษาโรค 
2. เพื่อรู้เกี่ยวกับหลักและวิธีการใช้ยาและสมุนไพรรักษาโรค เพื่อการปฏิบัติตนในการเลือกใช้ยา

ที่เหมาะสม ทำให้เกิดประโยชน์ และมีประสิทธิภาพสูงสุด 
ค าอธิบายรายวิชา 
ศึกษาเก่ียวกับการหลักและวิธีการเลือกใช้ยาและสมุนไพรเพ่ือประโยชน์ในการรักษาโรค 

6  สารเสพติดให้โทษ        (3 : 0) 
วัตถุประสงค์รายวิชา 
1. เพ่ือมีความรู้ เกี่ยวกับประเภท ชนิด ลักษณะ และรูปแบบของยาเสพติดให้โทษ 
2. เพื่อรู้เกี่ยวกับหลักและความรู้เกี่ยวกับการป้องกันและแก้ไขปัญหายาเสพติด สร้างกระแส

ค่านิยมและเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจไม่ให้ยุ่งเกี่ยวกับยาเสพติด 
อธิบายรายวิชา 
ศึกษาเกี่ยวกับ ประเภท ชนิด ลักษณะ และรูปแบบของยาเสพติดให้โทษ รวมถึงการหลักและ

วิธีการสร้างกระแสค่านิยมและเสริมสร้างภูมิคุ้มกันทางจิตใจในกลุ่มเยาวชนไม่ให้ยุ่งเกี่ยวกับยาเสพติด 
7  โรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง       (3 : 0) 

วัตถุประสงค์รายวิชา 
1. เพ่ือมีความรู้ เกี่ยวกับประเภท ชนิด ลักษณะ ของโรคติดต่อ และโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 
2. เพื่อรู้เกี่ยวกับหลักและความรู้เกี่ยวกับการป้องกันและการรักษา โรคติดต่อ และโรคไม่ติดต่อ

เรื้อรัง 
อธิบายรายวิชา 
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ศึกษาเกี่ยวกับ ประเภท ชนิด ลักษณะ ของโรคติดต่อ และโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง รวมถึงการป้องกัน
และรักษาโรค 

 
 

8  การออกก าลังกายและเล่นกีฬาเพื่อสุขภาพ     (2 : 7) 
วัตถุประสงค์รายวิชา 
1. เพื่อมีความรู้ ความเข้าใจหลักการออกกำลังกายโดยการเล่นกีฬา มีเจตคติที่ดีในการออก

กำลังกายโดยการเล่นกีฬา และสามารถนำไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันได้  
2. สามารถ ใช้กีฬา เพ่ือการออกกำลังกายและเข้าสังคม วิเคราะห์ กีฬาเพื่อสุขภาพและกีฬาใน

การแข่งขันได้ 
ค าอธิบายรายวิชา 
ศึกษาและฝึกปฏิบัติการเกี่ยวกับการหลักและวิธีการพัฒนาทักษะการเล่นกีฬา และมารยาทการ

เล่นกีฬาประเภทบุคคล เพื่อพัฒนา ร่างกาย อารมณ์ ทักษะสังคม และจิตพิสัย ให้สามารถนำเอาการเล่น
กีฬาเป็นทักษะทางสังคม  

9  กิจกรรมนันทนาการเพื่อพัฒนาชีวิต      (2 : 7) 
วัตถุประสงค์รายวิชา 
1. เพ่ือมีความรู้ ความเข้าใจหลักการทั่วไป ประเภทและประโยชน์ของกิจกรรมนันทนาการ  
2. เพ่ือใช้สามารถ ใช้กิจกรรมนันทนาการไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันเพ่ือเข้าสังคม 
ค าอธิบายรายวิชา 
ศึกษาและฝึกปฏิบัติการเกี่ยวกับ การจัดกิจกรรมนันทนาการเพื่อความสมบูรณ์พร้อมทั้งทาง

ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา โดยปล ูกฝังคุณธรรมและจริยธรรม เพื่อการใช้ประโยชน์
ชีวิตประจำวัน การพัฒนาคุณภาพชีวิตและสังคม 

10 การวัดและประเมินผล         (1 : 2) 

คณะผู้จัดท าหลักสูตร 
 คณบดีคณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 
 รองคณบดีคณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ฝ่ายวิชาการและวิจัย 
 รองคณบดีคณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ฝ่ายกิจการนักศึกษาและสหกิจศึกษา 
 หัวหน้าสาขาวิชาสหวิทยาการ 
 อาจารย์ประจำสาขาวิชาสหวิทยาการ 


