
รายละเอียดของรายวิชา 

ชื่อสถาบันอุดมศึกษา มหาวิทยาลัยมหาสารคาม 

คณะ/ภาควิชา/สาขาวิชา ส านักศึกษาท่ัวไป 

 

หมวดที่ 1 ข้อมูลโดยทั่วไป 

1. รหัสและช่ือรายวิชา 
      0042005   อาหารและการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพและความงาม  
                  Food and Exercise for Health and Beauty  

2. จ านวนหน่วยกิต 
      2 หน่วยกิต  (1-2-3)  

3. หลักสูตรและประเภทของรายวิชา 
      ปริญญาตรี หมวดวิชาศึกษาท่ัวไป  กลุ่มคุณภาพชีวิตและสิ่งแวดล้อม(วิชาเลือก)  

4. อาจารย์ผู้รับผิดชอบรายวิชาและอาจารย์ผู้สอน 
           4.1 อาจารย์ผู้รับผิดชอบรายวิชา ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. กู้เกียรติ  ทุดปอ (อาจารย์ผู้ประสานงาน) 
           4.2 อาจารย์ผู้สอน  
                อ.ดร.ชัยวุฒิ บัวเนี่ยว 
                อ.วัฒนพงษ์ คงสืบเสาะ 
                อ.ดร.นิจฉรา ทูลธรรม 
                อ.อนุรักษ์ปภพ มีตน 
                ผศ.ดร.มนัชญา สังข์ศรีอินทร์ 
                ผศ.ดร.ณภัสวรรณ ธนาพงษ์อนันท์ 
                ผศ.ดร.ปริยาภรณ์ อิศรานุวัฒน์ 
                อ.ดร.กภ. กู้เกียรติ ทุดปอ 
                อ.ปิยเชษฐ์ ตะสิงห์ 
                อ.อาภรณ์ โพธิ์ภา 
 

5. ภาคการศึกษา / ชั้นปีที่เรียน 
      ภาคการศึกษาท่ี 1/2564 ชั้นปีที่ 1-4  

6. รายวิชาที่ต้องเรียนมาก่อน (Pre-requisite) (ถ้ามี) 
      ไม่มี  



7. รายวิชาที่ต้องเรียนพร้อมกัน(Co-requisite) (ถ้ามี) 
      ไม่มี  

8. สถานที่เรียน 
      มหาวิทยาลัยมหาสารคาม  

9. วันที่จัดท าหรือปรับปรุงรายละเอียดของรายวิชาครั้งล่าสุด 
      วันจันทร์ที่ 28 เดือนมิถุนายน พ.ศ.2564  

หมวดที่ 2 จุดมุ่งหมายและวัตถุประสงค์ 

1. จุดมุ่งหมายของรายวิชา 
      1. เพื่อให้นิสิตมีความรู้และความเข้าใจหลักโภชนาการ การเลือกอาหาร อาหารที่อยู่ในกระแสความนิยม การ
ควบคุมอาหารเพื่อลดน้ าหนักแบบต่าง ๆ หลักการและความส าคัญของสุขภาพและสมรรถภาพทางกายศาสตร์เบื้องต้น
ของการออกก าลังกาย การออกก าลังกายและการฝึกปฏิบัติกีฬาเพ่ือสุขภาพและความงาม การวางแผนและการ
ประเมินผลการออกก าลังกาย การส่งเสริมเจตคติที่ดีต่อการออกก าลังกายและการฝึกปฏิบัติกีฬาเพ่ือสุขภาพและความ
งาม 

2. วัตถุประสงค์ในการพัฒนา/ปรับปรุงรายวิชา 
      1.เพ่ือให้สอดคล้องกับสถานการณ์ปัจจุบัน  

หมวดที่ 3 ลักษณะและการด าเนินการ 

1. ค าอธิบายรายวิชา 
      หลักโภชนาการ การเลือกอาหาร อาหารที่อยู่ในกระแสความนิยม การควบคุมอาหารเพื่อลดน้ าหนักแบบต่าง ๆ 
หลักการและความส าคัญของสุขภาพและสมรรถภาพทางกายศาสตร์เบื้องต้นของการออกก าลังกาย การออกก าลังกาย
และการฝึกปฏิบัติกีฬาเพื่อสุขภาพและความงาม การวางแผนและการประเมินผลการออกก าลังกาย การส่งเสริมเจตคติ
ที่ดีต่อการออกก าลังกายและการฝึกปฏิบัติกีฬาเพ่ือสุขภาพและความงาม 
      Nutrition; food selection; popular food; dietary control for weight loss; principles and 
importance of health and physical fitness; doing exercise and playing sports for health and beauty; 
exercise planning and evaluation; promoting positive attitudes towards doing exercise and playing 
sports for health and beauty  

2. จ านวนชั่วโมงท่ีใช้ต่อภาคการศึกษา 

บรรยาย สอนเสริม 
การฝึกปฏิบัติ/งาน
ภาคสนาม/การ

ฝึกงาน 
การศึกษาด้วยตนเอง 



บรรยาย 15 ชั่วโมงต่อ
ภาคการศึกษา 

สอนเสริมตาม
ความต้องการ
ของนิสิต 

ฝึกปฏิบัติ 30 ชั่วโมง
ต่อภาคการศึกษา  

การศึกษาด้วย
ตนเอง 3 ชั่วโมงต่อ
สัปดาห์ 

 

3. จ านวนชั่วโมงต่อสัปดาห์ที่อาจารย์ให้ค าปรึกษาและแนะน าทางวิชาการแก่นิสิตเป็นรายบุคคล 
      อาจารย์ประจ าวิชาจัดเวลาให้ค าปรึกษาเป็นรายบุคคล หรือ รายกลุ่มตามความต้องการ 1 ชั่วโมง ต่อสัปดาห์
(เฉพาะรายที่ต้องการ)  

หมวดที่ 4 การพัฒนาการเรยีนรู้ของนิสิต 

1. คุณธรรม จริยธรรม 

คุณธรรม จริยธรรมท่ีต้องพัฒนา วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 

1.1 มีความซื่อสัตย์สุจริต ( ) 

1 มีความซื่อสัตย์สุจริต  

🗹 Active 
Lecture  
- การสอนแบบ
ยกตัวอย่าง สาธิต 
การถาม-ตอบ  

🗹 Activity 
based learning  

- 🗹 Group 
discussion  

- 🗹 Game 
based learning  

🗹 Case study  

🗹 Summative 
test (final exam)  

🗹 Formative 
test (quiz, 
midterm)  

🗹 Reflections  

🗹 Peer 
evaluation  

🗹 Observation 
(Rubric score) 
from  
- ชิ้นงาน project  
- Report and 
presentation  
- Assignment  
- พฤติกรรมของ
ผู้เรียน  

1.2 มีความรับผิดชอบและตรงต่อเวลา ( ) 

2 มีความรับผิดชอบและตรงต่อเวลา  
🗹 Active 
Lecture  

🗹 Summative 
test (final exam)  



- การสอนแบบ
ยกตัวอย่าง สาธิต 
การถาม-ตอบ  

🗹 Activity 
based learning  

- 🗹 Group 
discussion  

- 🗹 Game 
based learning  

🗹 Case study  

🗹 Formative 
test (quiz, 
midterm)  

🗹 Reflections  

🗹 Peer 
evaluation  

🗹 Observation 
(Rubric score) 
from  
- ชิ้นงาน project  
- Report and 
presentation  
- Assignment  
- พฤติกรรมของ
ผู้เรียน  

1.3 มีจริยธรรม ส านึกสาธารณะและเป็นพลเมืองท่ีเข้มแข็ง ( ) 

3 มีจริยธรรม ส านึกสาธารณะและเป็นพลเมืองที่เข้มแข็ง  

🗹 Active 
Lecture  
- การสอนแบบ
ยกตัวอย่าง สาธิต 
การถาม-ตอบ  

🗹 Activity 
based learning  

- 🗹 Group 
discussion  

- 🗹 Game 
based learning  

🗹 Case study  

🗹 Summative 
test (final exam)  

🗹 Formative 
test (quiz, 
midterm)  

🗹 Reflections  

🗹 Peer 
evaluation  

🗹 Observation 
(Rubric score) 
from  
- ชิ้นงาน project  
- Report and 
presentation  
- Assignment  
- พฤติกรรมของ



ผู้เรียน  

2. ความรู้ 

ความรู้ที่ต้องได้รับ วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 

2.2 มีความรู้ความเข้าใจด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ( ) 

2.2 มีความรู้ความเข้าใจด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี  
ภาคปฏิบัติ  
2.2.1) นิสิตสามารถสาธิตการออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬาอย่างใดอย่างหนึ่ง 
ต่อไปนี้ได้ ได้แก่ กอล์ฟ ว่ายน้ า การวิ่ง การออกก าลังกายในน้ า การกระโดด
เชือก โยคะ พิลาทิส มวยไทย บาสเกตบอล แบดมินตัน การฝึกด้วยน้ าหนัก 
การออกก าลังด้วยดนตรีประกอบ การเต้นแอโรบิก บอดี้คอมแบท ไท้เก๊ก ร า
กระบี่กระบอง เป็นต้น  
ภาคทฤษฎี  
2.2.2) นิสิตเข้าใจหลักการโภชนาการที่เก่ียวข้องกับการออกก าลังกายและกีฬา 
ได้แก่ การเลือกอาหารเพื่อการลดน้ าหนัก สุขภาพและความงาม (intermittent 
energy restriction, high – protein diet, plant-based diet, 
mediteranean diet, micronutrient recommendation)  
2.2.3) นิสิตมีความรู้เกี่ยวกับอาหารที่อยู่ในกระแสนิยม ได้แก่ อาหารฟังก์ชั่น 
อาหารคีโต เป็นต้น  
2.2.4) นิสิตอธิบายหลักการควบคุมอาหารเพ่ือการลดน้ าหนักได้  
2.2.5) นิสิตบอกชนิดอาหารเพ่ือสุขภาพและความงามได้  
2.2.6) นิสิตบอกทฤษฎีเกี่ยวกับการออกก าลังกายได้อย่างถูกต้อง  

🗹 Active 
Lecture  
- การสอนแบบ
ยกตัวอย่าง สาธิต 
การถาม-ตอบ  

🗹 Activity 
based learning  

- 🗹 Group 
discussion  

- 🗹 Game 
based learning  

🗹 Case study  

🗹 Summative 
test (final exam)  

🗹 Formative 
test (quiz, 
midterm)  

🗹 Reflections  

🗹 Peer 
evaluation  

🗹 Observation 
(Rubric score) 
from  
- ชิ้นงาน project  
- Report and 
presentation  
- Assignment  
- พฤติกรรมของ
ผู้เรียน  

2.3 มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับตนเองทั้งด้านร่างกายและจิตใจ ( ) 

2.3 มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับตนเองทั้งด้านร่างกายและจิตใจ  
2.3.1) นิสิตมีความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายและอาหารที่จะไปใช้ดูแล
สุขภาพและความงามของตนเองได้  

🗹 Active 
Lecture  
- การสอนแบบ
ยกตัวอยา่ง สาธิต 
การถาม-ตอบ  

🗹 Activity 
based learning  

- 🗹 Group 
discussion  

- 🗹 Game 

🗹 Summative 
test (final exam)  

🗹 Formative 
test (quiz, 
midterm)  

🗹 Reflections  

🗹 Peer 
evaluation  

🗹 Observation 
(Rubric score) 



based learning  

🗹 Case study  

from  
- ชิ้นงาน project  
- Report and 
presentation  
- Assignment  
- พฤติกรรมของ
ผู้เรียน  

3. ทักษะทางปัญญา 

ทักษะทางปัญญาที่ต้องพัฒนา วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 

3.1 ทักษะการคิดอย่างมีเหตุผล คิดวิเคราะห์อย่างมีระบบและคิดอย่างเป็นองค์รวม ( ) 

3.1 ทักษะการคิดอย่างมีเหตุผล คิดวิเคราะห์อย่างมีระบบและคิดอย่างเป็นองค์
รวม  

🗹 Active 
Lecture  
- การสอนแบบ
ยกตัวอย่าง สาธิต 
การถาม-ตอบ  

🗹 Activity 
based learning  

- 🗹 Group 
discussion  

- 🗹 Game 
based learning  

🗹 Case study  

🗹 Summative 
test (final exam)  

🗹 Formative 
test (quiz, 
midterm)  

🗹 Reflections  

🗹 Peer 
evaluation  

🗹 Observation 
(Rubric score) 
from  
- ชิ้นงาน project  
- Report and 
presentation  
- Assignment  
- พฤติกรรมของ
ผู้เรียน  

3.5 สามารถน าความรู้ไปใช้ในการสร้างสัมมาอาชีพและพัฒนาคุณภาพชีวิต ( ) 

3.5 สามารถน าความรู้ไปใช้ในการสร้างสัมมาอาชีพและพัฒนาคุณภาพชีวิต  

🗹 Active 
Lecture  
- การสอนแบบ
ยกตัวอย่าง สาธิต 

🗹 Summative 
test (final exam)  

🗹 Formative 
test (quiz, 



การถาม-ตอบ  

🗹 Activity 
based learning  

- 🗹 Group 
discussion  

- 🗹 Game 
based learning  

🗹 Case study  

midterm)  

🗹 Reflections  

🗹 Peer 
evaluation  

🗹 Observation 
(Rubric score) 
from  
- ชิ้นงาน project  
- Report and 
presentation  
- Assignment  
- พฤติกรรมของ
ผู้เรียน  

4. ทักษะความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและความรับผิดชอบ 

ทักษะความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและความรับผิดชอบท่ีต้องพัฒนา วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 

4.1 เข้าใจตนเองและผู้อ่ืน สามารถบริหารจัดการทางอารมณ์ มีมนุษยสัมพันธ์ที่ดี ( ) 

4.1 เข้าใจตนเองและผู้อ่ืน สามารถบริหารจัดการทางอารมณ์ มีมนุษยสัมพันธ์ที่
ดี  

🗹 Active 
Lecture  
- การสอนแบบ
ยกตัวอย่าง สาธิต 
การถาม-ตอบ  

🗹 Activity 
based learning  

- 🗹 Group 
discussion  

- 🗹 Game 
based learning  

🗹 Case study  

🗹 Summative 
test (final exam)  

🗹 Formative 
test (quiz, 
midterm)  

🗹 Reflections  

🗹 Peer 
evaluation  

🗹 Observation 
(Rubric score) 
from  
- ชิ้นงาน project  
- Report and 
presentation  
- Assignment  
- พฤติกรรมของ



ผู้เรียน  

4.2 มีทักษะความร่วมมือสามารถท างานร่วมกับผู้อ่ืนได้ ( ) 

4.2 มีทักษะความร่วมมือสามารถท างานร่วมกับผู้อ่ืนได้  

🗹 Active 
Lecture  
- การสอนแบบ
ยกตัวอย่าง สาธิต 
การถาม-ตอบ  

🗹 Activity 
based learning  

- 🗹 Group 
discussion  

- 🗹 Game 
based learning  

🗹 Case study  

🗹 Summative 
test (final exam)  

🗹 Formative 
test (quiz, 
midterm)  

🗹 Reflections  

🗹 Peer 
evaluation  

🗹 Observation 
(Rubric score) 
from  
- ชิ้นงาน project  
- Report and 
presentation  
- Assignment  
- พฤติกรรมของ
ผู้เรียน  

5. ทักษะการวิเคราะห์เชิงตัวเลข การสื่อสาร และการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ 
 

ทักษะการวิเคราะห์เชิงตัวเลข การสื่อสาร และการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศที่
ต้องพัฒนา 

วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 

5.1 สามารถวิเคราะห์ข้อมูลเชิงตัวเลขและน าเสนอข้อมูลได้อย่างถูกต้องเหมาะสม ( ) 

5.1 สามารถวิเคราะห์ข้อมูลเชิงตัวเลขและน าเสนอข้อมูลได้อย่างถูกต้อง
เหมาะสม  

🗹 Active 
Lecture  
- การสอนแบบ
ยกตัวอย่าง สาธิต 
การถาม-ตอบ  

🗹 Activity 
based learning  

- 🗹 Group 
discussion  

🗹 Summative 
test (final exam)  

🗹 Formative 
test (quiz, 
midterm)  

🗹 Reflections  

🗹 Peer 
evaluation  

🗹 Observation 



- 🗹 Game 
based learning  

🗹 Case study  

(Rubric score) 
from  
- ชิ้นงาน project  
- Report and 
presentation  
- Assignment  
- พฤติกรรมของ
ผู้เรียน  

หมวดที่ 5 แผนการสอนและการประเมินผล 

1. แผนการสอน 

ครั้ง
ที ่

หัวข้อ/รายละเอียด 
จ านวน
ชั่วโมง 

กิจกรรมการเรียนรู้/วิธีสอน/สื่อการสอนที่ใช้ ผู้สอน 

1 

-ชี้แจงจุดมุ่งหมายรายวิชา  
 
 
-ชี้แจงวิธีการสอนและการให้คะแนน  
 
 
-ชี้แจงก าหนดข้อตกลงในการเรียนการ
สอน  
 
 
-นิยามศัพท์ที่เก่ียวข้องกับอาหาร การ
ออกก าลังกาย สุขภาพ และความงาม 
(glossary on food, exercise, health, 
and beauty)  
 
 
-ความสัมพันธ์ระหว่างอาหารและการ
ออกก าลังกายต่อสุขภาพและความงาม 

2 

บรรยาย  
 
 
1. บรรยายประกอบสื่อ Powerpoint และ kahoot 
(ท าแบบฝึกหัดก่อนและหลังเรียน)  
 
 
2. กิจกรรมในชั้นเรียน ให้อภิปราย/แลกเปลี่ยนเรียนรู้  
 
 
3. สรุปและสะท้อนความคาดหวังของผู้เรียน  
 
 
ปฏิบัติการ  
 
 
1. การแยกประเภทสารอาหารหลักและสารอาหารรอง  
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(food and exercise interaction on 
health and beauty)  
 
 
-สารอาหารหลักและสารอาหารรอง 
(macronutrients and 
micronutrients) 

2 

-หลักการโภชนาการและการค านวณ
พลังงาน (principles of nutrition and 
energy calculation)  
 
 
-การก าหนดรายการอาหารเพ่ือสุขภาพ
และความงาม (food list for health 
and beauty: antioxidants, pre- & 
probiotics, dietary fibers, vitamins, 
detoxification, and organic food 

2 

บรรยาย  
 
 
1. บรรยายประกอบสื่อ Powerpoint วีดีทัศน์ kahoot 
และ google for education  
 
 
2. กิจกรรมในชั้นเรียน ให้น าเสนอ อภิปราย/
แลกเปลี่ยนเรียนรู้  
 
 
3. ท าแบบฝึกหัดท้ายบท  
 
 
4. สรุปและสะท้อนการเรียนรู้ท้ายบท  
 
 
ปฏิบัติการ  
 
 
1. ค านวณความต้องการพลังงานที่ร่างกายต้องการ 
(เน้นวัยรุ่น) ให้สอดคล้องกับธงโภชนาการ (กลุ่มข้าว-
แป้ง, กลุ่มผัก, กลุ่มผลไม้, กลุ่มเนื้อสัตว์ ถั่ว ไข่, กลุ่ม
นม, และกลุ่มน้ ามัน น้ าตาล และเกลือ)  
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2. การค านวณและก าหนดอาหารโดยใช้รายการอาหาร
แลกเปลี่ยนไทย (Thai food exchange lists)  

3 

-หลักการเลือกอาหารเพ่ือการควบคุม
น้ าหนัก (principles of weight-
control diet) และการประเมินภาวะ
โภชนาการด้วยตนเองอย่างง่าย 
(simplified self-anthropometric 
assessment)  
 
 
-Intermittent energy restriction  
 
 
-High– protein diet  
 
 
-Plant-based diet -Macrobiotics  
 
 
-Mediterranean diet  
 
 
-Micronutrient supplements 

2 

บรรยาย  
 
 
1. บรรยายประกอบสื่อ powerpoint วีดีทัศน์ kahoot 
และ google for education  
 
 
2. กิจกรรมในชั้นเรียน ให้น าเสนอ อภิปราย/
แลกเปลี่ยนเรียนรู้  
 
 
3.ท าแบบฝึกหัดท้ายบท  
 
 
4.สรุปและสะท้อนการเรียนรู้ท้ายบท  
 
 
ปฏิบัติการ  
 
 
1. การประเมินสัดส่วนร่างกายและการแปลผลการ
ประเมินทางโภชนาการ (anthropometric 
assessment and interpretation)  
 
 
-การชั่งน้ าหนักร่างกายและการวัดส่วนสูง  
 
 
-การค านวณดัชนีมวลกาย  
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-การวัดเส้นรอบวงเอว  
 
 
-การวัดเส้นรอบวงสะโพก  
 
 
-การวัดเส้นรอบวงแขน  
 
 
-การวัดไขมันสะสมในร่างกาย  

4 

-อาหารที่อยู่ในกระแสนิยม (current 
trends in food for health)  
 
 
-อาหารฟังก์ชั่น (functional food)  
 
 
-อาหารคีโต (keto food)  
 
 
-อาหารคลีน (clean diet)  
 
 
-อาหารชะลอวัย (anti-aging food)  
 
 
-อาหารกลุ่มคนออกก าลังกาย (food for 
exercise)  
 
 
-อาหารเพื่อป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง
(Dietary Approaches to Stop 
Hypertension (DASH) diet)  

2 

บรรยาย  
 
 
1. บรรยายประกอบสื่อ Power Point วีดีทัศน์ 
kahoot และ google for education  
 
 
2. กิจกรรมในชั้นเรียน ให้น าเสนอ อภิปราย/
แลกเปลี่ยนเรียนรู้  
 
 
3. ท าแบบฝึกหัดท้ายบท  
 
 
4. สรุปและสะท้อนการเรียนรู้ท้ายบท  
 
 
ปฏิบัติการ  
 
 
1. การออกแบบเมนูอาหารเพื่อสุขภาพส าหรับตนเอง 
(โครงร่างเมนูอาหาร)  
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-ผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร (food 
supplements) 

 
2. การออกแบบเมนูอาหารทางเลือกเพ่ือสุขภาพและ
ป้องกันโรค  
 
 
3. ข้อก าหนดเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร  

5 

การเลือกอาหารที่เหมาะสมเฉพาะบุคคล 
(individualized diet) และความ
ปลอดภัยในอาหาร  
 
 
-อาหารส าหรับผู้มีปัญหาผิวพรรณ (skin 
food)  
 
 
-อาหารส าหรับผู้มีอาการแพ้อาหาร 
(food for allergic persons)  
 
 
-ฉลากอาหาร (food labeling) 

2 

บรรยาย  
 
 
1. บรรยายประกอบสื่อ Power Point วีดีทัศน์ 
kahoot และ google for education  
 
 
2. กิจกรรมในชั้นเรียน ให้น าเสนอ อภิปราย/
แลกเปลี่ยนเรียนรู้  
 
 
3.ท าแบบฝึกหัดท้ายบท  
 
 
4.สรุปและสะท้อนการเรียนรู้ท้ายบท  
 
 
ปฏิบัติการ  
 
 
1. การเลือกอาหารที่เหมาะสมเฉพาะบุคคล  
 
 
2. การอ่านฉลากอาหารและเครื่องดื่ม  
 
 
3. การทดสอบสารปนเปื้อนในอาหาร ได้แก่ ยาฆ่า

ผศ.ดร.
ปริยา
ภรณ์ อิศ
รานุวัฒน์ 
อ.
ดร.กภ. 
กู้เกียรติ 
ทุดปอ 



แมลง บอแรกซ์ ฟอร์มาลีน น้ ามันทอดซ้ า อะฟลาทอก
ซิน เป็นต้น  

6 

หลักและวิธีการออกก าลังกายเพ่ือ
สุขภาพ  
 
 
-ความรู้เบื้องต้นของกิจกรรมทางกาย
และชนิดของการออกก าลังกาย  
 
 
-หลักการปฏิบัติในการออกก าลังกาย  
 
 
-ตัวชี้วัดความฟิตส าหรับสุขภาพท่ีดี  
 
 
-ความรู้พื้นฐานระดับค่าชีพจรกับการ
ออกก าลังกายเพ่ือเป้าหมาย  
 
 
-การประเมินระดับความหนักของการ
ออกก าลังกาย  
 
 
-ประโยชน์และวิธีการป้องกันการ
บาดเจ็บจากการออกก าลังกาย 

2 

บรรยาย  
 
 
1. บรรยายประกอบสื่อ Powerpoint วีดีทัศน์ kahoot 
และ google for education  
 
 
2. กิจกรรมในชั้นเรียน ให้น าเสนอ อภิปราย/
แลกเปลี่ยนเรียนรู้  
 
 
3. ท าแบบฝึกหัดท้ายบท  
 
 
4. สรุปและสะท้อนการเรียนรู้ท้ายบท  
 
 
ปฏิบัติ  
 
 
1. ปฏิบัติการเก่ียวกับการวัดระดับชีพจร  
 
 
2. ปฏิบัติการเก่ียวกับการประเมินความหนัก  
 

อ.วัฒน
พงษ์ คง
สืบเสาะ 
รศ.สุรชา 
อมรพันธุ์ 
อ.
อนุรักษ์ป
ภพ มีตน 

7 

การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและ
การวางแผนการออกก าลังกายเพื่อ
สุขภาพ  
 
 

2 

บรรยาย  
 
 
1. บรรยายประกอบสื่อ Powerpoint วีดีทัศน์ kahoot 
และ google for education  

อ.วัฒน
พงษ์ คง
สืบเสาะ 
รศ.สุรชา 
อมรพันธุ์ 



-ความหมายของสมรรถภาพทางกาย  
 
 
-Health related physical fitness  
 
 
-Skill related physical fitness  
 
 
-สมรรถภาพทางกายกับการน าไป
ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันและการ
ออกกังกาย  
 
 
-การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ  
 
 
-หลักพ้ืนฐานในการวางแผนโปรแกรม
การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ  
 
 
-เทคนิคในการวางไว้ในโปรแกรมการ
ออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพและข้อควร
ระวัง  
 
 
-การเขียนและออกแบบโปรแกรมการ
ออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพที่เหมาะสมกับ
เป้าหมาย  
 
 
- การประเมินผลโปรแกรมการออกก าลัง

 
 
2. กิจกรรมในชั้นเรียน ให้น าเสนอ อภิปราย/
แลกเปลี่ยนเรียนรู้  
 
 
3. ท าแบบฝึกหัดท้ายบท  
 
 
4. สรุปและสะท้อนการเรียนรู้ท้ายบท  
 
 
ปฏิบัติ  
 
 
1. ปฏิบัติการเก่ียวกับทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
 
 
2. ปฏิบัติการออกแบบโปรแกรมการออกก าลังกาย
รายบุคคล  

อ.
อนุรักษ์ป
ภพ มีตน 



กายเพ่ือสุขภาพด้วยตนเอง 

8 

กิจกรรมทางกายและกีฬาเพ่ือสุขภาพ  
 
 
1) กลุ่มออกก าลังกาย ได้แก่ การวิ่ง การ
ออกก าลังกายในน้ า การกระโดดเชือก 
โยคะ พิลาทิส การฝึกด้วยน้ าหนัก การ
เต้นแอโรบิก บอดี้คอมแบท ไท้เก๊ก 
กระบี่กระบอง เป็นต้น  
 
 
2) กลุ่มกีฬา ได้แก่ กอล์ฟ มวยไทย ว่าย
น้ า บาสเกตบอล วอลเลย์บอล เทนนิส 
แบดมินตัน เป็นต้น 

2 

บรรยาย  
 
 
1. บรรยายประกอบสื่อ/อุปกรณ์  
 
 
2. กิจกรรมในชั้นเรียน อภิปราย/แลกเปลี่ยนเรียนรู้  
 
 
ปฏิบัติ  
 
 
1. ฝึกปฏิบัติการยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่สัมพันธ์กับ
กิจกรรมที่เลือก  
 
 
2. สาธิตการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย/กีฬา  
 
 
3. ปฏิบัติการสร้างความคุ้นเคยที่สัมพันธ์กับทักษะการ
เคลื่อนไหว (Basic Movement)  
 
 
4. ประเมินผลการปฏิบัติด้วยเกม/กิจกรรม  
 
 
5. สรุปผลและสะท้อนการเรียนรู้ท้ายบท  
 
 
6. ท าแบบฝึกหัดท้ายบท  
 

อ.วัฒน
พงษ์ คง
สืบเสาะ 
รศ.สุรชา 
อมรพันธุ์ 
อ.
อนุรักษ์ป
ภพ มีตน 



9 สอบกลางภาค 0 
  

10 
กิจกรรมทางกายและกีฬาเพ่ือสุขภาพ 
(ต่อ) 

2 

บรรยาย  
 
 
1. บรรยายประกอบสื่อ/อุปกรณ์  
 
 
2. กิจกรรมในชั้นเรียน อภิปราย/แลกเปลี่ยนเรียนรู้  
 
 
ปฏิบัติ  
 
 
1. สาธิตการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย/กีฬา  
 
 
2. ฝึกปฏิบัติการเคลื่อนไหวเบื้องต้นของการออกก าลัง
กายและกีฬาเพ่ือสุขภาพ (ตามที่เลือก)  
 
 
3. ประเมินผลการปฏิบัติด้วยเกม/กิจกรรม  
 
 
4. สรุปผลและสะท้อนการเรียนรู้ท้ายบท  
 

อ.วัฒน
พงษ์ คง
สืบเสาะ 
รศ.สุรชา 
อมรพันธุ์ 
อ.
อนุรักษ์ป
ภพ มีตน 

11 
กิจกรรมทางกายและกีฬาเพ่ือสุขภาพ 
(ต่อ) 

2 

บรรยาย  
 
 
1. บรรยายประกอบสื่อ/อุปกรณ์  
 
 
2. กิจกรรมในชั้นเรียน อภิปราย/แลกเปลี่ยนเรียนรู้  

อ.วัฒน
พงษ์ คง
สืบเสาะ 
รศ.สุรชา 
อมรพันธุ์ 
อ.
อนุรักษ์ป



 
 
ปฏิบัติ  
 
 
1. สาธิตการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย/กีฬา  
 
 
2. ฝึกปฏิบัติการทักษะของการออกก าลังกายและกีฬา
เพ่ือสุขภาพ (ตามที่เลือก)  
 
 
3. ประเมินผลการปฏิบัติด้วยเกม/กิจกรรม  
 
 
4. สรุปผลและสะท้อนการเรียนรู้ท้ายบท  
ฝึกปฏิบัติค าศัพท์ กฎ กติกา มารยาทของการออก
ก าลังกายและกีฬาเพ่ือสุขภาพ  

ภพ มีตน 

12 
กิจกรรมทางกายและกีฬาเพ่ือสุขภาพ 
(ต่อ) 

2 

บรรยาย  
 
 
1. บรรยายประกอบสื่อ/อุปกรณ์  
 
 
2. กิจกรรมในชั้นเรียน อภิปราย/แลกเปลี่ยนเรียนรู้  
 
 
ปฏิบัติ  
 
 
1. สาธิตการทดสอบปฏิบัติกิจกรรมทางกาย/กีฬา  
 
 

อ.วัฒน
พงษ์ คง
สืบเสาะ 
รศ.สุรชา 
อมรพันธุ์ 
อ.
อนุรักษ์ป
ภพ มีตน 



2. ทดสอบการปฏิบัติทักษะของการออกก าลังกายและ
กีฬาเพ่ือสุขภาพ (ตามที่เลือก)  
 
 
3. ประเมินผลตามเกณฑ์ของแต่ละกิจกรรมที่เลือก  
 
 
4. สรุปผลและสะท้อนการเรียนรู้ท้ายบท  
 

13 
กิจกรรมทางกายและกีฬาเพ่ือสุขภาพ 
(ต่อ) 

2 

บรรยาย  
 
 
1. บรรยายประกอบสื่อ/อุปกรณ์  
 
 
2. กิจกรรมในชั้นเรียน อภิปราย/แลกเปลี่ยนเรียนรู้  
 
 
ปฏิบัติ  
 
 
1. สาธิตการสร้างสมรรถภาพกิจกรรมทางกาย/กีฬา  
 
 
2. ฝึกปฏิบัติการสร้างสมรรถภาพการออกก าลังกาย
และกีฬาเพ่ือสุขภาพ (ตามที่เลือก)  
 
 
3. ประเมินผลการปฏิบัติด้วยเกม/กิจกรรม  
 
 
4. สรุปผลและสะท้อนการเรียนรู้ท้ายบท  

อ.วัฒน
พงษ์ คง
สืบเสาะ 
รศ.สุรชา 
อมรพันธุ์ 
อ.
อนุรักษ์ป
ภพ มีตน 



 

14 
กิจกรรมทางกายและกีฬาเพ่ือสุขภาพ 
(ต่อ) 

2 

บรรยาย  
 
 
1. บรรยายประกอบสื่อ/อุปกรณ์  
 
 
2. กิจกรรมในชั้นเรียน อภิปราย/แลกเปลี่ยนเรียนรู้  
 
 
ปฏิบัติ  
 
 
1. สาธิตการทดสอบปฏิบัติกิจกรรมทางกาย/กีฬา  
 
 
2. ทดสอบการปฏิบัติทักษะของการออกก าลังกายและ
กีฬาเพ่ือสุขภาพ (ตามที่เลือก)  
 
 
3. ประเมินผลตามเกณฑ์ของแต่ละกิจกรรมที่เลือก  
 
 
4. สรุปผลและสะท้อนการเรียนรู้ท้ายบท  
 

อ.วัฒน
พงษ์ คง
สืบเสาะ 
รศ.สุรชา 
อมรพันธุ์ 
อ.
อนุรักษ์ป
ภพ มีตน 

15 
กิจกรรมทางกายและกีฬาเพ่ือสุขภาพ 
(ต่อ) 

2 

บรรยาย  
 
 
1. บรรยายประกอบสื่อ/อุปกรณ์  
 
 

อ.วัฒน
พงษ์ คง
สืบเสาะ 
รศ.สุรชา 
อมรพันธุ์ 
อ.



2. กิจกรรมปฏิบัติการจัดการแข่งขัน/การเป็นผู้น าการ
ออกก าลังกายและกีฬาเพ่ือสุขภาพ(ตามชนิดกีฬา)  
 
 
ปฏิบัติ  
 
 
1. ผู้เรียนสาธิตการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย/กีฬา  
 
 
2. ผู้เรียนปฏิบัติตามกติกา ค าตัดสิน ค าแนะนน าการ
ออกก าลังกายและกีฬาเพ่ือสุขภาพ (ตามที่เลือก)  
 
 
3. ประเมินผลตามเกณฑ์ของแต่ละกิจกรรมที่เลือก  
 
 
4. สรุปผลและสะท้อนการเรียนรู้ท้ายบท  
 

อนุรักษ์ป
ภพ มีตน 

16 
กิจกรรมทางกายและกีฬาเพ่ือสุขภาพ 
(ต่อ) 

2 

บรรยาย  
 
 
1. บรรยายประกอบสื่อ/อุปกรณ์  
 
 
2. กิจกรรมปฏิบัติการจัดการแข่งขัน/การเป็นผู้น าการ
ออกก าลังกายและกีฬาเพ่ือสุขภาพ(ตามชนิดกีฬา)  
 
 
ปฏิบัติ  
 
 

อ.วัฒน
พงษ์ คง
สืบเสาะ 
รศ.สุรชา 
อมรพันธุ์ 
อ.
อนุรักษ์ป
ภพ มีตน 



2. แผนการประเมินผลการเรียนรู้ 

2. 1 การวัดผล 

1. ผู้เรียนสาธิตการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย/กีฬา  
 
 
2. ผู้เรียนปฏิบัติตามกติกา ค าตัดสิน ค าแนะนน าการ
ออกก าลังกายและกีฬาเพ่ือสุขภาพ (ตามที่เลือก)  
 
 
3. ประเมินผลตามเกณฑ์ของแต่ละกิจกรรมที่เลือก  
 
 
4. สรุปผลและสะท้อนการเรียนรู้ท้ายบท  
 
 
5. ประเมินผลผู้เรียนตามโปรแกรมการออกก าลังกาย
รายบุคคล  
 

17 สอบปลายภาค 0 
  

วิธีการประเมิน 
สัปดาห์

ที่
ประเมิน 

หมวดที่ 1 
คุณธรรม จริยธรรม 

หมวดที่ 2 ด้านความรู้ 

หมวด
ที่ 3 
ด้าน
ทักษะ
ทาง

ปัญญา 

หมวดที่ 4 
ทักษะ

ความสัมพันธ์
ระหว่าง

บุคคลและ
ความ

รับผิดชอบ 

หมวดที่ 5 
ด้านการ

คิด
วิเคราะห์
เชิงตัวเลข 

การ
สื่อสาร 
และการ

ใช้
เทคโนโลยี 

สัดส่วน
ของการ

ประเมินผล
(%) 

1.1. การรักษาระเบียบ 15-1 1.1,2.1,3.1  2.1,  3.1,  
  

10 



     2.2 การประเมินผล 

ช่วงเกรด เกรด 

80-100 A 

75-79 B+ 

70-74 B 

65-69 C+ 

60-64 C 

55-59 D+ 

50-54 D 

0-49 F 

 

หมวดที่ 6 ทรัพยากรประกอบการเรียนการสอน 

1. ต าราและเอกสารหลักที่ใช้ในการเรียนการสอน 

วินัยและการเข้าชั้น
เรียน การส่งงานตรง
เวลา และความซื่อสัตย์
ในการท างาน สมุด
บันทึกการออกก าลัง
กายและปฏิบัติการ
ด้านอาหาร 

2.2. การวัดผล  
2.1 การสอบกลางภาค  
2.2 สอบวัดผล
ภาคปฏิบัติ  

8-1, 9-
15  

2.2,2.3  
  

5.1  75 

3.3. งานมอบหมาย 1-15 1.3  
   

5.3  7.5 

4.4. การสังเกต
พฤติกรรมการท างาน
กลุ่ม 

15-1 
   

4.1,4.2  
 

7.5 

รวม 
      

100 
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หมวดที่ 7 การประเมินและปรับปรุงการด าเนินการของรายวิชา 

1. กลยุทธ์การประเมินประสิทธิผลของรายวิชาโดยนิสิต 

2. กลยุทธ์การประเมินการสอน 

3. การปรับปรุงการสอน 

4. การทวนสอบมาตรฐานผลสัมฤทธิ์ของนิสิตในรายวิชา 

5. การด าเนินการทบทวนและการวางแผนปรับปรุงประสิทธิผลของรายวิชา 

 


