
 
หลักสูตรการศึกษาตอเนื่อง 

หลักสูตรจัดการศึกษาเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิต หลักสูตรการทําน้ําเพ่ือสุขภาพ  จํานวน ๓ ช่ัวโมง 

ศูนยสงเสริมการเรียนรูอําเภอสนามชัยเขต 
ความเปนมา 

 การดูแลสุขภาพ  คือการดูแลสุขภาพกาย  สุขภาพจิต ใหมีความแข็งแรงอยูเสมอ และสรางภูมิคุมกันโรค ดวยการ
รักษาความสะอาดทางรางกาย  การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชนใหครบ ๕ หมู ซ่ึงในปจจุบันประชาชนสวนใหญ  หันมา
ดูแลสุขภาพกันมากข้ึน  การดื่มน้ําผักผลไมสดท่ีเปนสวนหนึ่งของกระบวนการธรรมชาติบําบัด ไมวาจะเพ่ือการรักษาอาการ
เจ็บปวยเล็กนอย โรคท่ีรักษายาก หรือโรคเรื้อรัง น้ําผักผลไมสดเปนอีกวิธีดูแลสุขภาพวิธีหนึ่งท่ีสะดวกสบาย และกําลังไดรับ
ความสนใจอยางแพรหลาย เพราะไมเพียงแตจะชวยทําใหมีสุขภาพดีเทานั้น แตยังชวยทําใหรางกายสดชื่นข้ึนอีกดวย 
เนื่องจากน้ําผักผลไมอุดมไปดวยวิตามินและสารอาหารท่ีมีประโยชนในการบํารุงสุขภาพ และท่ีสําคัญยังชวยขับลางพิษใน
รางกายไดเปนอยางดี 
  ดังนั้น ศูนยสงเสริมการเรียนรูอําเภอสนามชัยเขต  ไดเล็งเห็นถึงความสําคัญดังกลาว จึงไดจัดโครงการจัดการศึกษา
เพ่ือพัฒนาทักษะชีวิต หลักสูตรการทําน้ําเพ่ือสุขภาพข้ึน เพ่ือใหกลุมเปาหมายมีความรู ความเขาใจในการดูแลสุขภาพ และ
สามารถนําความรูท่ีไดรับไปปรับใชในชีวิตประจําวันได 
จุดมุงหมาย 

 หลักการของหลักสูตร 

๑. เพ่ือใหกลุมเปาหมายมีความรู ความเขาใจ เก่ียวกับการดูแลสุขภาพ 

 ๒. เพ่ือใหกลุมเปาหมายมีความรู ความเขาใจ เก่ียวกับการทําน้ําเพ่ือสุขภาพ 

 ๓. เพ่ือใหกลุมเปาหมายสามารถนําความรูไปปรับใชในชีวิตประจําวันได  

กลุมเปาหมาย 

 ประชาชน      จํานวน  ๑๕  คน 
 

ระยะเวลา  ๓  ช่ัวโมง 

 ๑.  ภาคทฤษฎี      ๑   ชั่วโมง 

 ๒.  ภาคปฏิบัต ิ      ๒   ชั่วโมง 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แบบ กศ.ตน.๑๕ 

 
 



โครงสรางจัดการศึกษาเพ่ือพัฒนาทักษะชีวิต หลักสูตรการทําน้ําเพ่ือสุขภาพ 

 

ท่ี เรื่อง จุดประสงคการเรียนรู เนื้อหา การจัดกระบวนการเรียนรู จํานวนชั่วโมง 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 

1 -การดูแลสุขภาพ 

 

 

 

 

 

๑. เพ่ือใหผูเขารวม

โครงการ มีความรู ความ

เขาใจเก่ียวกับการดูแล

สุขภาพ 

๒. เพ่ือใหผูเขารวม

โครงการ มีความรู ความ

เขาใจเก่ียวกับการทําน้ํา

พ่ือสุขภาพ 

๓. เพ่ือใหผูเขารวม

โครงการสามารถนํา

ความรูท่ีไดรับไปปรับใช

ในชีวิตประจําวันได 

-หลักการดูแล

สุขภาพ 

-การดูแลสุขภาพจิต 

-การออกกําลังกาย 

-การทําน้ําเพ่ือ

สุขภาพดีอยางไร 

-วิทยากรบรรยายให

ความรู 

๑ - 

2 การฝกปฏิบัต ิ

-การทําน้ํามะตูม 

-การทําน้ํา

เกกฮวย 

๑. เพ่ือใหผูเขารวม

โครงการ มีความรู ความ

เขาใจเก่ียวกับการดูแล

สุขภาพ 

๒. เพ่ือใหผูเขารวม

โครงการ มีความรู ความ

เขาใจเก่ียวกับการทําน้ํา

พ่ือสุขภาพ 

๓. เพ่ือใหผูเขารวม

โครงการสามารถนํา

ความรูท่ีไดรับไปปรับใช

ในชีวิตประจําวันได 

-ผูเรียนฝกปฏิบัติการ 

-ครู กศน.  

ครูอาสาสมัครฯ และ

วิทยากร รวมกัน

ประเมินผลงาน ให

เปนไปตามเกณฑท่ี

กําหนด 

-การฝกปฏิบัติ 

-วิทยากรใหคําแนะนํา

ประกอบการฝกปฏิบัติ 

- ๒ 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 

ส่ือการเรียนรู 

 ๑. สื่อวัสดุอุปกรณการฝกปฏิบัติจริง  
การวัดและประเมินผล 

 ๑. การประเมินความรูภาคทฤษฎี    รอยละ ๑๐ 
 ๒. การประเมินความรูภาคปฏิบัติ    รอยละ ๙๐  
เกณฑการจบหลักสูตร 

 มีเวลาเรียนและฝกปฏิบัติตามหลักสูตร 

 

 

   

 

 
 


