ชื่อ-สกุล........................................................................รหัสนักศึกษา.................................สาขาวิชา.........................
โครงงานการส่งเสริมสุขภาพกายและสุขภาพจิตเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของข้าพเจ้า
วิชา 04000108 วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีในชีวิตประจำวัน 	
ภาคการศึกษาที่ 2/2562
สอนโดย ผศ. ดร. ภัทรลภา  ฐานวิเศษ
1. หลักการและเหตุผล (10 คะแนน)
	ย่อหน้าที่ 1 (บรรยายถึงความสำคัญของสุขภาพกายและจิตโดยภาพรวม สามารถค้นคว้าและเขียนอ้างอิงท้ายย่อหน้า)
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ย่อหน้าที่ 2 (บรรยายถึงความสำคัญของการออกกำลังกาย และการเจริญสติเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตสามารถค้นคว้าและเขียนอ้างอิงท้ายย่อหน้า)
	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



ย่อหน้าที่ 3 (บรรยายถึงปัญหาสุขภาพกายและจิตของตัวเองที่มี และต่อท้ายว่าดังนั้นข้าพเจ้าจึงสนใจจัดทำโครงงานการส่งเสริมสุขภาพกายและสุขภาพจิตเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของข้าพเจ้า
	

	

	

	

	

	

	



2. วัตถุประสงค์ (10 คะแนน)
ปฏิบัติการออกกำลังกาย และเจริญสติเพื่อแก้ปัญหาสุขภาพกายของข้าพเจ้าได้แก่ 
	

	

	

	



3. ทดลองปฏิบัติการ (30 คะแนน)
3. 1 ทำกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพกายอย่างน้อย 3 ครั้ง/สัปดาห์ ครั้งละไม่ต่ำกว่า 40 นาที เป็นระยะเวลา 1 เดือนต่อเนื่อง บันทึกวัน เวลา และสถานที่ พร้อมถ่ายภาพเป็นหลักฐานหลังออกกำลังกายรวมอย่างน้อย 12 ครั้ง (บันทึกทุกครั้ง) ในตารางที่ 1 
3.2 ทำกิจกรรมส่งเสริมสุขจิตอย่างน้อย 15 นาที/วัน  เป็นระยะเวลา 1 เดือนต่อเนื่อง  บันทึกวัน เวลา และสถานที่ อย่างน้อย 30 วัน (บันทึกทุกวัน) ในตารางที่ 2



ตารางที่ 1 กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพกาย
	ที่
	วัน-เดือน-ปี
	กิจกรรมที่ทำ
	สถานที่
	ระยะเวลา (นาที)
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ตารางที่ 2 กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพจิต
	ที่
	วัน-เดือน-ปี
	กิจกรรมที่ทำ
	สถานที่
	ระยะเวลา (นาที)
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4. ผลการทดลอง (30 คะแนน)
4.1 บันทึกจุดอ่อนเรื่องสุขภาพกายและจิตของตัวเองและพัฒนาการของสุขภาพกายและจิตเมื่อครบเวลา 1 เดือน
	จุดอ่อนก่อนทำกิจกรรม
	พัฒนาการหลังทำกิจกรรมต่อเนื่องครบ 1 เดือน

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	



4.2 บันทึกอัตราการเต้นของหัวใจ น้ำหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย 
	สุขภาพ
	ก่อนทำกิจกรรม
	หลังทำกิจกรรมต่อเนื่องครบ 1 เดือน

	อัตราการเต้นของหัวใจ (ครั้ง/นาที)
	
	

	น้ำหนัก (กิโลกรัม)
	
	

	ส่วนสูง (เซ็นติเมตร)
	
	

	ดัชนีมวลกาย
	
	



5. สรุปผลการทดลอง (10 คะแนน)
จากปฏิบัติการออกกำลังกาย และเจริญสติเพื่อแก้ปัญหาสุขภาพกายของข้าพเจ้าส่งผลให้ (สุขภายกายและจิตของท่านดีขึ้นอย่างไร)
	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



6. สิ่งที่ได้เรียนรู้จากการทำกิจกรรมนี้คืออะไร และท่านจะนำไปใช้ในชีวิตประจำวันต่อไปอย่างไร (10 คะแนน)
	

	

	

	

	

	

	

	



ลงชื่อ.....................................................ผู้ทำกิจกรรม      	
	                (                                                 )
หมายเหตุ: สามารถพิมพ์หรือเขียนด้วยลายมือได้ไม่มีผลต่อคะแนน                                        1
