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แผนการจัดการเรียนการสอนของรายวิชา (มคอ.3)  
 
หมวดที่ 1 ข้อมูลทั่วไป 
1. รหัสและชื่อวิชา 

0042 005      อาหารและการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพและความงาม                       
                         Food and Exercise for Health and Beauty 
2. จำนวนหน่วยกิต 
       2 หน่วยกิต (2-0-4) 
3. หลักสูตรและประเภทของรายวิชา 

ปริญญาตรี หมวดวิชาศึกษาทั่วไป กลุ่มคุณภาพชีวิตและสิ่งแวดล้อม (วิชาเลือก)  
4. อาจารย์ผู้รับผิดชอบรายวิชาและอาจารย์ผู้สอน 
    4.1 อาจารย์ผู้รับผิดชอบรายวิชา  

อาจารย์ ดร.วัฒนพงษ์  คงสืบเสาะ 
ภาควิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพและการกีฬา คณะศึกษาศาสตร์ 
โทร. 0815455626 อีเมล์ wattha.k@msu.ac.th 
ผู้ประสานงานร่วม อาจารย์ ดร.นิจฉรา ทูลธรรม 

     4.2 อาจารย์ผู้สอน  
1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ณภัสวรรณ ธนาพงษ์อนันท์     คณะศึกษาศาสตร์ 
2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ปรยิาภรณ์  อิศรานุวัฒน์        คณะเทคโนโลยี 
3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.มนัชญา  สังข์ศรีอินทร์        คณะเทคโนโลยี 
4. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.กู้เกียรติ  ทุดปอ                  คณะสาธารณสุขศาสตร์ 
5. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ชัยวุฒิ  บัวเนี่ยว                  คณะสาธารณสุขศาสตร์ 
6. อาจารย์ ดร.นิจฉรา  ทูลธรรม                             คณะสาธารณสุขศาสตร์ 
7. อาจารย์ปิยเชษฐ์  ตะสิงห์                             ศึกษาศาสตร์ 
8. อาจารย์ ดร.วัฒนพงษ์  คงสืบเสาะ                   ศึกษาศาสตร์ 
9. อาจารย์ ดร.อนุรักษ์ปภพ  มีตน                              ศึกษาศาสตร์ 
10. อาจารย์ชิระวุฒิ อัจฉริยชีวิน                              ศึกษาศาสตร์ 
11. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ชำนาญ ชินสีห์   คณะศึกษาศาสตร์ 
12. อาจารย์สมพงษ์ มณีศักดิ์ประเสริฐ   คณะศึกษาศาสตร์ 

5. ภาคการศึกษา/ ชั้นปีที่เรียน 
ภาคการศึกษาที่ 2/2567 ชั้นปีที่ 1-4  
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6. รายวิชาที่ต้องเรียนมาก่อน 
ไม่มี  

7. รายวิชาที่ต้องเรียนควบคู่กัน 
ไม่มี  

8. สถานที่เรียน 
มหาวิทยาลัยมหาสารคาม 

กลุ่ม วัน เวลา และสถานที่ ผู้สอน 

1  We 17:00-19:00 SC1-100 
ลีลาศ  

ผศ.ดร.ณภัสวรรณ ธนาพงษ์อนันท์ 
อ.ชิระวุฒิ อัจฉริยชีวิน 

2  Tu17:00-19:00 SC1-100 
การฝึกด้วยน้ำหนัก 

ผศ.ดร.กภ. กู้เกียรติ ทุดปอ 

อ.ปิยเชษฐ์ ตะสิงห์ 

3  We17:00-19:00 SC1-300 
กิจกรรมทางกาย 

ผศ.ดร.ปริยาภรณ์ อิศรานุวัฒน์ 
อ.ดร.วัฒนพงษ์ คงสืบเสาะ 

4  Tu17:00-19:00 SC2-107 
มวยไทย 

ผศ.ดร.มนัชญา สังข์ศรีอินทร์ 
อ.ดร.อนุรักษ์ปภพ มีตน 

5  Mo17:00-19:00 SC2-104 
กิจกรรมทางกาย 

อ.ดร.นิจฉรา ทูลธรรม 

อ.สมพงษ์ มณีศักดิ์ประเสริฐ 

6  We17:00-19:00 SC2-104 
กิจกรรมทางกาย 

ผศ.ดร.ชัยวุฒิ บวัเนี่ยว 

อ.สมพงษ์ มณีศักดิ์ประเสริฐ 

7  We 17:00-19:00 SC2-101 
กิจกรรมทางกาย 

อ.ดร.นิจฉรา ทูลธรรม 

ผศ.ดร.ชำนาญ ชินสีห ์

8  Th 17:00-19:00 EN-106 
กิจกรรมทางกาย 

ผศ.ดร.ชัยวุฒิ บวัเนี่ยว 

ผศ.ดร.ชำนาญ ชินสีห ์

 
9. วันที่จัดทำหรือปรับปรุงรายละเอียดของรายวิชาครั้งล่าสุด 

30 ต.ค. 2567 
 

หมวดที่ 2 จุดมุ่งหมายและวัตถุประสงค์ 
1. จุดมุ่งหมายของรายวิชา 
    1.1 แผนที่แสดงการกระจายความรับผิดชอบมาตรฐานผลการเรียนรู้จากหลักสูตรสู่รายวิชา (Curriculum 
mapping) ตามมคอ.2 หมวดที่ 4 ข้อ 3.1 
   1.  ความรู้ 
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    1.2  มีความรู้ความเข้าใจด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 
    1.3  มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับตนเองทั้งด้านร่างกายและจิตใจ 
   2.  ทักษะ 
    2.1  ทักษะการคิดอย่างมีเหตุผล คิดวิเคราะห์อย่างมีระบบและคิดอย่างเป็นองค์รวม 
    2.4  ทักษะการนำความรู้ไปใช้ในการสร้างสัมมาอาชีพและพัฒนาคุณภาพชีวิต 
    2.5  ทักษะความร่วมมือสามารถทำงานร่วมกับผู้อ่ืน 
    2.7  ทักษะการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงตัวเลขและนำเสนอข้อมูลได้อย่างถูกต้องเหมาะสม 
   3. จริยธรรม 
    3.1  มีความซื่อสัตย์สุจริต  
    3.2  มีความรับผิดชอบและตรงต่อเวลา 
    3.3  มีจริยธรรม สำนึกสาธารณะและเป็นพลเมืองที่เข้มแข็ง 
   4.  ลักษณะบุคคล 
    4.1  เข้าใจตนเองและผู้อ่ืน สามารถบริหารจัดการทางอารมณ์ มีมนุษยสัมพันธ์ที่ดี 
    4.4  มีความฉลาดรู้เรื่องดิจิทัล. 
     1.2 ผลลัพธ์การเรียนรู้ของหลักสูตรและผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับรายวิชา 

ผลลัพธ์การเรียนรู้
ของหลักสูตร (PLOs) 

ผลลัพธ์การเรียนรู้ 4 ด้าน ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับรายวิชา (CLOs) 

PLO 1 นิสิตสามารถใช้
ภาษาได้ถูกต้องและ
เหมาะสมกับบริบท
ทางสังคมและ
วัฒนธรรม 

PLO 2 นิสิตสามารถ
ประยุกต์ใช้ความรู้เพื่อ
พัฒนาคุณภาพชีวิต
ของตนเอง ครอบครัว 
ชุมชน สังคมและ
สิ่งแวดล้อม 

PLO 3 นิสิตสามารถ
วิเคราะห์และเลือกใช้
ข้อมูลทางด้าน
วิทยาศาสตร์และ
เทคโนโลยีเพื่อการ
ดำรงชีวิตได ้

ความรู ้
1) มีความรู้ความเข้าใจด้านวิทยาศาสตร์
และเทคโนโลยี (TQF 1.2) 
2)  มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับตนเอง
ทั้งด้านร่างกายและจิตใจ (TQF 1.3) 

CLO 1.2.1 สามารถอธิบายหลักโภชนาการ การ
เลือกอาหาร อาหารที่อยู่ในกระแสความนิยม การ
ควบคุมอาหารเพื่อสุขภาพท่ีด ี
CLO 1.2.2 สามารถวิเคราะห์และเลือกใช้ความรู้
ตามหลักโภชนาการเพื่อเลือกอาหารที่อยู่ในกระแส
ความนิยม และควบคุมอาหารสำหรับสุขภาพที่ด ี
 CLO 1.2.3 สามารถวิคราะหผ์ลจากการประเมิน
ภาวะโภชนาการอย่างง่ายได้อย่างถูกต้อง 

  CLO 1.2.4 สามารถอธิบายความรู้เบื้องต้นของ
กิจกรรมทางกายและชนิดของการออกกำลังกาย 
  CLO 1.2.5 เข้าใจหลักการปฏิบตัิในการออกกำลัง
กาย 
  CLO 1.2.6 มีความรู้พื้นฐานระดบัค่าชีพจรกับการ
ออกกำลังกายเพื่อเป้าหมาย 
  CLO 1.2.7 เข้าใจวิธกีารประเมนิระดับความหนัก
ของการออกกำลังกาย 
  CLO 1.2.8 เข้าใจประโยชน์และวิธีการป้องกันการ
บาดเจ็บจากการออกกำลังกาย 
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PLO 4 นิสิตเข้า
ใจความหลากหลาย
ทางด้านวัฒนธรรม
และตระหนักถึงคณุค่า
ของภูมิปัญญาท้องถิ่น 
ศิลปวัฒนธรรม วิถี
ชุมชน 

PLO 5 นิสิตสามารถ
วิเคราะห์ข้อมูลเชิง
ตัวเลขและนำเสนอ
ข้อมูลได้อย่างถูกต้อง
เหมาะสม 

PLO 6 นิสิตสามารถ
ประยุกต์ใช้ความรู้เพื่อ
สร้างสรรค์นวตักรรมสู่
การเป็นผูป้ระกอบการ 

PLO 7 นิสิตมีคณุธรรม 
จริยธรรม สำนึก
สาธารณะ ความเป็น
พลเมืองที่เข้มแข็ง
เพื่อให้สามารถ
ดำรงชีวิตในสังคม
อย่างมีความสุข   

CLO 1.3.1 สามารถนำความรูไ้ปใช้ประเมินภาวะ
โภชนาการอย่างง่ายแก่ตนเองและบุคคลอื่นได้
ถูกต้อง 
CLO 1.3.2 สามารถนำความรูไ้ปใช้เพื่อออกกำลัง
กายและการฝึกปฏิบัติกีฬา  
  เพื่อสุขภาพและความงาม 

ทักษะ 
1) ทักษะการคิดอย่างมีเหตุผล คิด
วิเคราะห์อย่างมีระบบและคิดอย่างเป็น
องค์รวม (TQF 2.1) 
2) ทักษะการนำความรูไ้ปใช้ในการสรา้ง
สัมมาอาชีพและพัฒนาคุณภาพชีวิต 
(TQF 2.4) 
3) ทักษะความร่วมมือสามารถทำงาน
ร่วมกับผู้อื่น (TQF 2.5) 
4) ทักษะการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงตวัเลข
และนำเสนอข้อมูลได้อยา่งถูกต้อง
เหมาะสม (TQF 2.7) 

CLO2 
CLO 2.1.1 สามารถปฏิบัติกิจกรรมในช้ันเรียนที่
แสดงออกถึงการคิดอย่างมเีหตผุล คิดวิเคราะห์
อย่างมีระบบและคดิอย่างเป็นองคร์วม 
CLO 2.4.1 สามารถนำผลจากการประเมินภาวะ
โภชนาการอย่างง่ายไปใช้เลือกรายการอาหารเพื่อ
สุขภาพท่ีดีแก่ตนเองและบุคคลอื่นได ้
CLO 2.4.2 สามารถนำความรูต้ามหลักโภชนาการ
ไปใช้พิจารณาและนำเสนอรายการอาหารเพื่อ
สุขภาพท่ีดสีำหรับแต่ละบุคคลได้  
CLO 2.4.3 มีเทคนิคในการวางไวใ้นโปรแกรมการ
ออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ 
CLO 2.5.1 สามารถอภิปรายความรู้และ
แลกเปลีย่นกับผู้อื่นได ้
CLO 2.5.2 สามารถทำงานเป็นทีม และแบ่งหน้าท่ี
ในการทำงานให้สำเรจ็ได ้
CLO 2.5.3 สามารถแก้ไขปัญหาที่อาจเกิดขึ้นใน
ระหว่างการทำงานได ้
CLO 2.5.4 สามารถแสดงออกซึ่งการยอมรับและ
ฟังความคิดเห็นของผู้อื่น 
อาหารเพื่อสุขภาพที่ดีสำหรับแต่ละบุคคลได ้

CLO 2.7.1 มีทักษะการคำนวณพลังงานท่ีควรจะ
ได้รับต่อวัน และประยุกต์ใช้ข้อมูลเพื่อเลือกรายการ
อาหารเพื่อสุขภาพที่ดีและนำเสนอข้อมูลได้อยา่ง
เหมาะสม 

จริยธรรม 
1) มีความซื่อสัตยส์ุจริต (TQF 3.1)  
2) มีความรับผดิชอบและตรงต่อเวลา 
(TQF 3.2) 
3) มีจริยธรรม สำนึกสาธารณะและเป็น
พลเมืองที่เข้มแข็ง (TQF 3.3) 

CLO3 
CLO 3.1.1 มีความซื่อสตัย์สจุริตตอ่ตนเองและ
ผู้อื่น 
CLO 3.2.1 มีความรับผิดชอบต่องานท่ีได้รับ
มอบหมายและตรงต่อเวลา 
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CLO 3.3.1 มีจริยธรรม สำนึกสาธารณะและเป็น
พลเมืองที่เข้มแข็ง 

ลักษณะบคุคล 
1) เข้าใจตนเองและผู้อื่น สามารถ
บริหารจดัการทางอารมณ์ มีมนุษย
สัมพันธ์ที่ดี (TQF 4.1) 
2) มีภาวะผู้นำ (TQF 4.2) 
3) มีความฉลาดรู้เรื่องดิจิทัล (TQF 4.4) 

CLO4 
CLO 4.1.1 มีมนุษยสมัพันธ์ที่ดี สามารถทำงาน
เป็นทีมได ้
CLO 4.2.1 มีภาวะผู้นำ มีความคดิริเริ่มในการ
วิเคราะหป์ัญหาได้อย่างเหมาะสมบนพ้ืนฐานของ
ตนเองและของกลุ่ม 
CLO 4.2.2 นำสมรรถภาพทางกายไปประยุกต์ใช้
ในชีวิตประจำวันและการออกกำลงักาย 

CLO 4.4.1 สามารถวิเคราะห์และเลือกใช้ข้อมูลที่
ถูกต้องเหมาะสมเกีย่วกับอาหารและโภชนาการเพื่อ
ดูแลสุขภาพและความงามของตนเองได้ 

 
2. วัตถุประสงค์ในการพัฒนา/ปรับปรุงรายวิชา 

ปรับปรุงเนื้อหารายวิชาให้มีความทันสมัย ปรับปรุงผลลัพธ์การเรียนรู้ให้เป็นไปตาม มคอ.2 กำหนด 
กลยุทธ์การสอนและวิธีการประเมินให้สอดคล้องกับความรู้และทักษะที่คาดหวัง 

 
หมวดที่ 3 ลักษณะและการดำเนินการ 
1. คำอธิบายรายวิชา 

หลักโภชนาการ การเลือกอาหาร อาหารที่อยู่ในกระแสความนิยม การควบคุมอาหารเพื่อสุขภาพที่ดี  
หลักการและความสำคัญของสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย การออกกำลังกายและการฝึกปฏิบัติกีฬาเพ่ือ
สุขภาพและความงาม การวางแผนและการประเมินผลการออกกำลังกาย การส่งเสริมเจตคติท่ีดีต่อการออก
กำลังกายและการฝึกปฏิบัติกีฬาเพ่ือสุขภาพและความงาม 

Nutrition; food selection; popular foods; 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 exercise 
and sports for health and beauty 

 
2. จำนวนชั่วโมงท่ีใช้ต่อภาคการศึกษา 

บรรยาย การฝึกปฏิบัติ/การฝึกงาน การศึกษาด้วยตนเอง สอนเสริม 

บรรยาย 30 ช่ัวโมงต่อ
ภาคการศึกษา 

มีการบูรณาการฝึกปฏิบัติ
ระหว่างจัดการเรียนการสอน 

การศึกษาด้วย
ตนเอง 60 ช่ัวโมงต่อภาค
การศึกษา 

สอนเสริมตามความ
ต้องการของนิสิต 
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3. จำนวนชั่วโมงต่อสัปดาห์ที่อาจารย์ให้คำปรึกษาและแนะนำทางวิชาการแก่นิสิตเป็นรายบุคคล 

อาจารย์ประจำวิชาจัดเวลาให้คำปรึกษาเป็นรายบุคคล หรือ รายกลุ่มตามความต้องการ 1-2 ชั่วโมง 
ต่อสัปดาห์(เฉพาะรายที่ต้องการ) 

 
หมวดที่ 4 การพัฒนาการเรียนรู้ของนิสิต 
1.1 ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับรายวิชา 

ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับรายวิชา (CLOs) วิธีการสอน วิธีการวัดและประเมินผล 
CLO1 

CLO 1.2.1 สามารถอธิบายหลัก
โภชนาการ การเลือกอาหาร อาหารที่อยู่
ในกระแสความนิยม การควบคุมอาหาร
เพื่อสุขภาพท่ีด ี
CLO 1.2.2 สามารถวิเคราะห์และเลือกใช้
ความรู้ตามหลักโภชนาการเพื่อเลอืก
อาหารที่อยู่ในกระแสความนิยม และ
ควบคุมอาหารสำหรับสุขภาพที่ด ี
 CLO 1.2.3 สามารถวิคราะหผ์ลจากการ
ประเมินภาวะโภชนาการอยา่งง่ายได้อย่าง
ถูกต้อง 

  CLO 1.2.4 สามารถอธิบายความรู้
เบื้องต้นของกิจกรรมทางกายและชนิดของ
การออกกำลังกาย 
  CLO 1.2.5 เข้าใจหลักการปฏิบตัิในการ
ออกกำลังกาย 
  CLO 1.2.6 มีความรู้พื้นฐานระดบัค่าชีพจร
กับการออกกำลังกายเพื่อเป้าหมาย 
  CLO 1.2.7 เข้าใจวิธกีารประเมนิระดับ
ความหนักของการออกกำลังกาย 
  CLO 1.2.8 เข้าใจประโยชน์และวิธีการ
ป้องกันการบาดเจ็บจากการออกกำลังกาย 
CLO 1.3.1 สามารถนำความรูไ้ปใช้ประเมิน
ภาวะโภชนาการอย่างง่ายแก่ตนเองและ
บุคคลอื่นได้ถูกต้อง 
CLO 1.3.2 สามารถนำความรูไ้ปใช้เพื่อออก
กำลังกายและการฝึกปฏิบตัิกีฬา  

- การสอนแบบยกตัวอย่าง 
สาธิต การถาม-ตอบ  
- Problem based learning  
- Activity based learning  
- Group discussion 
อภิปรายร่วมกันระหว่างเรียน  
-Game based learning  
-Case study ยกตัวอย่าง
กรณีศึกษาที่มีในปัจจุบัน 

 

- Formative test โดยการ
ทดสอบย่อยตามกิจกรรมการ
เรียนการสอน 
- Observation (Rubric 
score) from 
-ประเมินงานท่ีได้รับ
มอบหมาย 
- พฤติกรรมของผู้เรียนในการ
ทำกิจกรรมต่าง ๆ 
-Multiple choice exams 
-การออกแบบการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ 
-การวัดค่าชีพจรรายบุคคล 
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  เพื่อสุขภาพและความงาม 

CLO2 
CLO 2.1.1 สามารถปฏิบัติกิจกรรมในช้ัน
เรียนที่แสดงออกถึงการคิดอย่างมเีหตุผล 
คิดวิเคราะห์อย่างมรีะบบและคดิอย่างเป็น
องค์รวม 
CLO 2.4.1 สามารถนำผลจากการ
ประเมินภาวะโภชนาการอยา่งง่ายไปใช้
เลือกรายการอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีแก่
ตนเองและบุคคลอื่นได ้
CLO 2.4.2 สามารถนำความรูต้ามหลัก
โภชนาการไปใช้พิจารณาและนำเสนอ
รายการอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดสีำหรับแต่
ละบุคคลได้  
CLO 2.4.3 มีเทคนิคในการวางไวใ้น
โปรแกรมการออกกำลังกายเพื่อสขุภาพ 
CLO 2.5.1 สามารถอภิปรายความรู้และ
แลกเปลีย่นกับผู้อื่นได ้
CLO 2.5.2 สามารถทำงานเป็นทีม และ
แบ่งหน้าท่ีในการทำงานให้สำเรจ็ได้ 
CLO 2.5.3 สามารถแก้ไขปัญหาที่อาจ
เกิดขึ้นในระหว่างการทำงานได ้
CLO 2.5.4 สามารถแสดงออกซึ่งการ
ยอมรับและฟังความคิดเห็นของผูอ้ื่น 
อาหารเพื่อสุขภาพที่ดีสำหรับแต่ละบุคคล
ได ้
CLO 2.7.1 มีทักษะการคำนวณพลังงานท่ี
ควรจะได้รับต่อวัน และประยุกต์ใช้ข้อมูล
เพื่อเลือกรายการอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดี
และนำเสนอข้อมูลได้อยา่งเหมาะสม 

 

-สนทนาร่วมกันในช้ันเรียน ตาม
หัวข้อ หรือประเด็นที่กำหนดใน
แต่ละครั้ง 
- เรียนรู้จากกรณีศึกษา 

- มอบหมายงานกลุ่มและให้
นำเสนอในช้ันเรียน 

-Formative test โดยการ
ทดสอบย่อยตามเนื้อหาการเรียน
การสอน  
-Observation (Rubric score)  
- พฤติกรรมของผู้เรียนในการทำ
กิจกรรมต่าง ๆ  

-ประเมินจากงานท่ีไดร้ับ
มอบหมาย โดยกำหนดคะแนน
เต็มตามสดัส่วน 

CLO3  
CLO 3.1.1 มีความซื่อสตัย์สจุริตตอ่ตนเอง
และผู้อื่น 
CLO 3.2.1 มีความรับผิดชอบต่องานท่ี
ได้รับมอบหมายและตรงต่อเวลา 

- จัดการเรยีนรู้โดยใหผู้้เรยีนไดม้ี
ส่วนร่วมในการแสดงความ
คิดเห็น เกี่ยวกับความรับผิดชอบ
ต่องานท่ีได้รับมอบหมายและ
ตรงต่อเวลาว่ามีความสำคญั

-ประเมินจากพฤติกรรมในการ
ทำงานท่ีได้รับมอบหมาย การเข้า
ช้ันเรียนและการทำกิจกรรมต่าง ๆ 
โดยผู้สอนกำหนด ระดับคะแนน
และคะแนนเต็มตามสัดส่วน 
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CLO 3.3.1 มีจริยธรรม สำนึกสาธารณะ
และเป็นพลเมืองที่เข้มแข็ง 

 

อย่างไรและสามารถทำได้โดยวิธี
ใดบ้าง 
โดยกำหนดพฤติกรรมบ่งช้ี 

- พฤติกรรมบ่งช้ีที่ 1 ส่งงานตรง
เวลา  

-พฤติกรรมบ่งช้ีที่ 2 เข้าเรียน
ตรงเวลา  
-พฤติกรรมบ่งช้ีที่ 3 ร่วม
กิจกรรม ในห้องเรยีน  
-มอบหมายการทำงานและ
กิจกรรมต่าง ๆ 

CLO4  
CLO 4.1.1 มีมนุษยสมัพันธ์ที่ดี สามารถ
ทำงานเป็นทีมได ้
CLO 4.2.1 มีภาวะผู้นำ มีความคดิริเริ่มใน
การวิเคราะห์ปญัหาได้อย่างเหมาะสมบน
พื้นฐานของตนเองและของกลุ่ม 
CLO 4.2.2 นำสมรรถภาพทางกายไป
ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันและการออก
กำลังกาย 

CLO 4.4.1 สามารถวิเคราะห์และเลือกใช้
ข้อมูลที่ถูกต้องเหมาะสมเกี่ยวกับอาหารและ
โภชนาการเพื่อดูแลสุขภาพและความงาม
ของตนเองได ้

- จัดการเรยีนรู้โดยการลงมือ
ปฏิบัติผา่นการทำงานกลุม่และ
นำเสนอหน้าช้ัน 
-ปฏิบัติกิจกรรมเป็นรายบุคคล
และรายกลุม่ 

-มอบหมายการทำงานและ
กิจกรรมต่าง ๆ 

-ประเมินจากงานท่ีนำเสนอ
และพฤติกรรมการทำงานเป็น
กลุ่ม การเขา้ช้ันเรียนและการ
ทำกิจกรรมต่าง ๆ โดยผูส้อน
กำหนด ระดับคะแนนและ
คะแนนเตม็ตามสัดส่วน  
- Formative test โดยการ
ทดสอบย่อยตามกิจกรรมการ
เรียนการสอน 
- ประเมินจากงานท่ีไดร้ับ
มอบหมาย 

สังเกตจากพฤติกรรมการอภิปราย 

 
หมวดที่ 5 แผนการสอนและการประเมินผล 
1. แผนการสอน 
สัปดาห์

ที ่
หัวข้อ/รายละเอียด จำนวน

ชั่วโมงสอน 
กิจกรรมการเรียนการสอน/

สื่อที่ใช ้
ผู้สอน 

1 ช้ีแจงนิสิตให้ทราบถึงจุดมุ่งหมายของ
รายวิชา คำอธิบายรายวิชา  
ผลลัพธ์การเรียนรูร้ะดับรายวิชา  
วิธีการเรียนการสอน และวิธีการวดั
และประเมินผล 
หลักการ ประโยชน์และวธิีการออก
กำลังกาย  

2 บรรยาย  
1. บรรยายประกอบสื่อ 
Powerpoint วีดีทัศน์  และ 
google for education 
2. กิจกรรมในช้ันเรียน ให้
นำเสนอ อภิปราย/
แลกเปลีย่นเรยีนรู้  

กลุ่ม 1 อ.ชิระวุฒิ 
อัจฉริยชีวิน 
กลุ่ม 2 อ.ปิยเชษฐ์  
ตะสิงห ์
กลุ่ม 3 อ.ดร.วัฒน
พงษ ์คงสืบเสาะ
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-ความรู้เบื้องต้นของกิจกรรมทางกาย
และชนิดของการออกกำลังกาย 
-หลักการปฏบิัติในการออกกำลังกาย 
-ตัวช้ีวัดความฟิตสำหรับสุขภาพท่ีดี 
-ความรู้พื้นฐานระดับค่าชีพจรกับการ
ออกกำลังกายเพื่อเป้าหมาย 
-การประเมินระดับความหนักของ
การออกกำลังกาย 
-ประโยชน์และวิธีการป้องกันการ
บาดเจ็บจากการออกกำลังกาย 
 

3. ทำแบบฝึกหัดท้ายบท  
4. สรุปและสะท้อนการ
เรียนรู้ท้ายบท 
ปฏิบัติ  
1. ปฏิบัติการเกีย่วกับการวัด
ระดับชีพจร 
2. ปฏิบัติการเกีย่วกับการ
ประเมินความหนัก 

กลุ่ม 4 อ.ดร.
อนุรักษ ์
ปภพ มีตน 
กลุ่ม 5 อ.สมพงษ์  
มณีศักดิป์ระเสริฐ
กลุ่ม 6 อ.สมพงษ์  
มณีศักดิป์ระเสริฐ 
กลุ่ม 7 ผศ.ดร.
ชำนาญ ชินสีห ์
กลุ่ม 8 ผศ.ดร.
ชำนาญ ชินสีห ์

2 

หลักการ ประโยชน์และวธิีการออก
กำลังกาย (ต่อ) 
-ความรู้เบื้องต้นของกิจกรรมทางกาย
และชนิดของการออกกำลังกาย 
-หลักการปฏบิัติในการออกกำลังกาย 
-ตัวช้ีวัดความฟิตสำหรับสุขภาพท่ีดี 
-ความรู้พื้นฐานระดับค่าชีพจรกับการ
ออกกำลังกายเพื่อเป้าหมาย 
-การประเมินระดับความหนักของ
การออกกำลังกาย 
-ประโยชน์และวิธีการป้องกันการ
บาดเจ็บจากการออกกำลังกาย 

2 บรรยาย 
1. บรรยายประกอบสื่อ 
Power point วีดีทัศน์ และ 
google for education 
2. กิจกรรมในช้ันเรียน ให้
นำเสนอ อภิปราย/
แลกเปลีย่นเรยีนรู้  
3. ทำแบบฝึกหัดท้ายบท  
4. สรุปและสะท้อนการ
เรียนรู้ท้ายบท 
 

กลุ่ม 1 อ.ชิระวุฒิ 
อัจฉริยชีวิน 
กลุ่ม 2 อ.ปิยเชษฐ์  
ตะสิงห ์
กลุ่ม 3 อ.ดร.วัฒน
พงษ ์คงสืบเสาะ
กลุ่ม 4 อ.ดร.
อนุรักษ ์
ปภพ มีตน 
กลุ่ม 5 อ.สมพงษ์  
มณีศักดิป์ระเสริฐ
กลุ่ม 6 อ.สมพงษ์  
มณีศักดิป์ระเสริฐ 
กลุ่ม 7 ผศ.ดร.
ชำนาญ ชินสีห ์
กลุ่ม 8 ผศ.ดร.
ชำนาญ ชินสีห ์

3 
หลักการ ประโยชน์และวธิีการออก
กำลังกาย (ต่อ) 
-ความรู้เบื้องต้นของกิจกรรมทางกาย
และชนิดของการออกกำลังกาย 
-หลักการปฏบิัติในการออกกำลังกาย 
-ตัวช้ีวัดความฟิตสำหรับสุขภาพท่ีดี 
-ความรู้พื้นฐานระดับค่าชีพจรกับการ
ออกกำลังกายเพื่อเป้าหมาย 

2 บรรยาย 
1. บรรยายประกอบสื่อ 
Power point วีดีทัศน์ และ 
google for education 
2. กิจกรรมในช้ันเรียน ให้
นำเสนอ อภิปราย/
แลกเปลีย่นเรยีนรู้  
3. ทำแบบฝึกหัดท้ายบท  

กลุ่ม 1 อ.ชิระวุฒิ 
อัจฉริยชีวิน 
กลุ่ม 2 อ.ปิยเชษฐ์  
ตะสิงห ์
กลุ่ม 3 อ.ดร.วัฒน
พงษ ์คงสืบเสาะ
กลุ่ม 4 อ.ดร.
อนุรักษ ์
ปภพ มีตน 
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-การประเมินระดับความหนักของ
การออกกำลังกาย 
-ประโยชน์และวิธีการป้องกันการ
บาดเจ็บจากการออกกำลังกาย 

4. สรุปและสะท้อนการ
เรียนรู้ท้ายบท 
 

กลุ่ม 5 อ.สมพงษ์  
มณีศักดิป์ระเสริฐ
กลุ่ม 6 อ.สมพงษ์  
มณีศักดิป์ระเสริฐ 
กลุ่ม 7 ผศ.ดร.
ชำนาญ ชินสีห ์
กลุ่ม 8 ผศ.ดร.
ชำนาญ ชินสีห ์

4 การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
-ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
-Health related physical fitness 
-Skill related physical fitness 
-สมรรถภาพทางกายกับการนำไป
ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันและการ
ออกกำลังกาย 
-การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ 
 

2 บรรยาย 
1. บรรยายประกอบสื่อ/
อุปกรณ ์
2. กิจกรรมในช้ันเรียน 
อภิปราย/แลกเปลี่ยนเรียนรู้  
3. ฝึกปฏิบัติการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อท่ีสัมพันธ์กับ
กิจกรรมที่เลือก 
4. สาธิตการปฏิบัติกิจกรรม
ทางกาย/กีฬา 
5. ปฏิบัติการสร้าง
ความคุ้นเคยทีส่ัมพันธ์กับ
ทักษะการเคลื่อนไหว (Basic 
Movement) 
6. ประเมินผลการปฏิบตัิ
ด้วยเกม/กิจกรรม 
7. สรุปผลและสะท้อนการ
เรียนรู้ท้ายบท 
8. ทำแบบฝึกหัดท้ายบท 

กลุ่ม 1 อ.ชิระวุฒิ 
อัจฉริยชีวิน 
กลุ่ม 2 อ.ปิยเชษฐ์  
ตะสิงห ์
กลุ่ม 3 อ.ดร.วัฒน
พงษ ์คงสืบเสาะ
กลุ่ม 4 อ.ดร.
อนุรักษ ์
ปภพ มีตน 
กลุ่ม 5 อ.สมพงษ์  
มณีศักดิป์ระเสริฐ
กลุ่ม 6 อ.สมพงษ์  
มณีศักดิป์ระเสริฐ 
กลุ่ม 7 ผศ.ดร.
ชำนาญ ชินสีห ์
กลุ่ม 8 ผศ.ดร.
ชำนาญ ชินสีห ์

5 การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
-ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
-Health related physical fitness 
-Skill related physical fitness 
-สมรรถภาพทางกายกับการนำไป
ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันและการ
ออกกำลังกาย 
-การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ 
 

2 บรรยาย 
1. บรรยายประกอบสื่อ/
อุปกรณ ์
2. กิจกรรมในช้ันเรียน 
อภิปราย/แลกเปลี่ยนเรียนรู้  
3. ฝึกปฏิบัติการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อท่ีสัมพันธ์กับ
กิจกรรมที่เลือก 
4. สาธิตการปฏิบัติกิจกรรม
ทางกาย/กีฬา 

กลุ่ม 1 อ.ชิระวุฒิ 
อัจฉริยชีวิน 
กลุ่ม 2 อ.ปิยเชษฐ์  
ตะสิงห ์
กลุ่ม 3 อ.ดร.วัฒน
พงษ ์คงสืบเสาะ
กลุ่ม 4 อ.ดร.
อนุรักษ ์
ปภพ มีตน 
กลุ่ม 5 อ.สมพงษ์  
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5. ปฏิบัติการสร้าง
ความคุ้นเคยทีส่ัมพันธ์กับ
ทักษะการเคลื่อนไหว (Basic 
Movement) 
6. ประเมินผลการปฏิบตัิ
ด้วยเกม/กิจกรรม 
7. สรุปผลและสะท้อนการ
เรียนรู้ท้ายบท 
8. ทำแบบฝึกหัดท้ายบท 

มณีศักดิป์ระเสริฐ
กลุ่ม 6 อ.สมพงษ์  
มณีศักดิป์ระเสริฐ 
กลุ่ม 7 ผศ.ดร.
ชำนาญ ชินสีห ์
กลุ่ม 8 ผศ.ดร.
ชำนาญ ชินสีห ์

6 การวางแผนการออกกำลังกายเพ่ือ
สุขภาพ 
-หลักพ้ืนฐานในการวางแผน
โปรแกรมการออกกำลังกายเพื่อ
สุขภาพ 
-เทคนิคในการวางไว้ในโปรแกรมการ
ออกกำลังกายเพื่อสุขภาพและข้อควร
ระวัง 
-การเขียนและออกแบบโปรแกรม
การออกกำลังกายเพื่อสุขภาพที่
เหมาะสมกับเป้าหมาย  
- การประเมินผลโปรแกรมการออก
กำลังกายเพื่อสุขภาพด้วยตนเอง 
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บรรยาย 
1. บรรยายประกอบสื่อ/
อุปกรณ ์
2. กิจกรรมในช้ันเรียน 
อภิปราย/แลกเปลี่ยนเรียนรู้  
3.ฝึกการออกแบบโปรแกรม
การออกกำลังกาย 
4. สรุปผลและสะท้อนการ
เรียนรู้ท้ายบท 

กลุ่ม 1 อ.ชิระวุฒิ 
อัจฉริยชีวิน 
กลุ่ม 2 อ.ปิยเชษฐ์  
ตะสิงห ์
กลุ่ม 3 อ.ดร.วัฒน
พงษ ์คงสืบเสาะ
กลุ่ม 4 อ.ดร.
อนุรักษ ์
ปภพ มีตน 
กลุ่ม 5 อ.สมพงษ์  
มณีศักดิป์ระเสริฐ
กลุ่ม 6 อ.สมพงษ์  
มณีศักดิป์ระเสริฐ 
กลุ่ม 7 ผศ.ดร.
ชำนาญ ชินสีห ์
กลุ่ม 8 ผศ.ดร.
ชำนาญ ชินสีห ์

7 กิจกรรมทางกายและกีฬาเพ่ือ
สุขภาพ (ต่อ) 
1) กลุ่มออกกำลังกาย ได้แก่ การวิง่ 
การออกกำลังกายในน้ำ การกระโดด
เชือก โยคะ พิลาทิส การฝึกด้วย
น้ำหนัก การเต้นแอโรบิก บอดี้คอม
แบท ไท้เก๊ก กระบี่กระบอง เป็นตน้ 
2) กลุ่มกีฬา ได้แก่ ลลีาศ กอล์ฟ มวย
ไทย  ว่ายน้ำ บาสเกตบอล 
วอลเลย์บอล เทนนิส แบดมินตัน 
เป็นต้น 

2 บรรยาย 
1. บรรยายประกอบสื่อ/
อุปกรณ ์
2. กิจกรรมในช้ันเรียน 
อภิปราย/แลกเปลี่ยนเรียนรู้  
3. สาธิตการทดสอบปฏิบตัิ
กิจกรรมทางกาย/กีฬา 
4. ทดสอบการปฏิบัติทักษะ
ของการออกกำลังกายและ
กีฬาเพื่อสุขภาพ (ตามที่
เลือก) 

กลุ่ม 1 อ.ชิระวุฒิ 
อัจฉริยชีวิน 
กลุ่ม 2 อ.ปิยเชษฐ์  
ตะสิงห ์
กลุ่ม 3 อ.ดร.วัฒน
พงษ ์คงสืบเสาะ
กลุ่ม 4 อ.ดร.
อนุรักษ ์
ปภพ มีตน 
กลุ่ม 5 อ.สมพงษ์  
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5. ประเมินผลตามเกณฑ์
ของแต่ละกิจกรรมที่เลือก 
6. สรุปผลและสะท้อนการ
เรียนรู้ท้ายบท 

มณีศักดิป์ระเสริฐ
กลุ่ม 6 อ.สมพงษ์  
มณีศักดิป์ระเสริฐ 
กลุ่ม 7 ผศ.ดร.
ชำนาญ ชินสีห ์
กลุ่ม 8 ผศ.ดร.
ชำนาญ ชินสีห ์

8 กิจกรรมทางกายและกีฬาเพ่ือ
สุขภาพ (ต่อ) 
1) กลุ่มออกกำลังกาย ได้แก่ การวิง่ 
การออกกำลังกายในน้ำ การกระโดด
เชือก โยคะ พิลาทิส การฝึกด้วย
น้ำหนัก การเต้นแอโรบิก บอดี้คอม
แบท ไท้เก๊ก กระบี่กระบอง เป็นตน้ 
2) กลุ่มกีฬา ได้แก่ ลลีาศ กอล์ฟ มวย
ไทย  ว่ายน้ำ บาสเกตบอล 
วอลเลย์บอล เทนนิส แบดมินตัน 
เป็นต้น 

2 บรรยาย 
1. บรรยายประกอบสื่อ/
อุปกรณ ์
2. กิจกรรมในช้ันเรียน 
อภิปราย/แลกเปลี่ยนเรียนรู้  
3. สาธิตการทดสอบปฏิบตัิ
กิจกรรมทางกาย/กีฬา 
4. ทดสอบการปฏิบัติทักษะ
ของการออกกำลังกายและ
กีฬาเพื่อสุขภาพ (ตามที่
เลือก) 
5. ประเมินผลตามเกณฑ์
ของแต่ละกิจกรรมที่เลือก 
6. สรุปผลและสะท้อนการ
เรียนรู้ท้ายบท 

กลุ่ม 1 อ.ชิระวุฒิ 
อัจฉริยชีวิน 
กลุ่ม 2 อ.ปิยเชษฐ์  
ตะสิงห ์
กลุ่ม 3 อ.ดร.วัฒน
พงษ ์คงสืบเสาะ
กลุ่ม 4 อ.ดร.
อนุรักษ ์
ปภพ มีตน 
กลุ่ม 5 อ.สมพงษ์  
มณีศักดิป์ระเสริฐ
กลุ่ม 6 อ.สมพงษ์  
มณีศักดิป์ระเสริฐ 
กลุ่ม 7 ผศ.ดร.
ชำนาญ ชินสีห ์
กลุ่ม 8 ผศ.ดร.
ชำนาญ ชินสีห ์

สอบกลางภาค (เนื้อหาออกกำลังกาย)  
วันท่ี 26/1/2568 เวลา 13:30 น. ถึง 15:30 น. 

9 อาหารและการออกกำลังกายเพ่ือ
สุขภาพและความงาม 
-นิยามศัพท์ที่เกี่ยวข้องกับอาหาร 
การออกกำลังกาย สุขภาพ และความ
งาม  
-ความสัมพันธ์ระหว่างอาหารและ
การออกกำลังกายต่อสุขภาพและ
ความงาม  
-สารอาหารหลักและสารอาหารรอง 

2 บรรยาย 
1. บรรยายประกอบสื่อ 
Powerpoint และ kahoot 
(ทำแบบฝึกหัดก่อนและหลัง
เรียน) 
2. กิจกรรมในช้ันเรียน ให้
อภิปราย/แลกเปลี่ยนเรียนรู้  
3. สรุปและสะท้อนความ
คาดหวังของผู้เรียน 
 ใบงานท้ายบทเรียน (งาน
เด่ียว) 

กลุ่ม 1 ผศ.ดร. 
ณภสัวรรณ  
ธนาพงษ์อนันต ์
กลุ่ม 2 ผศ.ดร. 
กู้เกียรติ ทุดปอ  
กลุ่ม 3 ผศ.ดร.ปรยิา
ภรณ์ อิศรานุวัฒน ์
กลุ่ม 4 ผศ.ดร. 
มนัชญา สังข์ศรี
อินทร์ 
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- ก า ร จ ั ด ห ม ว ด ห มู่
สารอาหาร 

 

กลุ่ม 5 อ.ดร.นิจฉรา 
ทูลธรรม 
กลุ่ม 6 ผศ.ดร. 
ชัยวุฒ ิบัวเนี่ยว 
กลุ่ม 7อ.ดร.นจิฉรา 
ทูลธรรม 
กลุ่ม 8 ผศ.ดร. 
ชัยวุฒ ิบัวเนี่ยว 

10 อาหารเพ่ือสุขภาพที่อยู่ในกระแส
นิยม  
-อาหารฟังก์ช่ัน  
-อาหารคีโต 
-อาหารคลีน  
-อาหารชะลอวัย 
-อาหารกลุ่มคนออกกำลังกาย  
-อาหารเพื่อป้องกันโรคไม่ตดิต่อ
เรื้อรัง 
-ผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร 

2 บรรยาย  
1. บรรยายประกอบสื่อ 
Power Point วีดีทัศน์ 
kahoot และ google for 
education 
2. กิจกรรมในช้ันเรียน ให้
นำเสนอ อภิปราย/
แลกเปลีย่นเรยีนรู ้
3. ทำแบบฝึกหัดท้ายบท 
4. สรุปและสะท้อนการ
เรียนรู้ท้ายบท 
ใบงานท้ายบทเรียน (งาน
เด่ียว) 
- การนิยาม และเลือก
บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ
ตามกระแสนิยม 
- การเลือกเมนูอาหารเพื่อ
สุขภาพสำหรับตนเอง 

กลุ่ม 1 ผศ.ดร. 
ณภสัวรรณ  
ธนาพงษ์อนันต ์
กลุ่ม 2 ผศ.ดร. 
กู้เกียรติ ทุดปอ  
กลุ่ม 3 ผศ.ดร.ปรยิา
ภรณ์ อิศรานุวัฒน ์
กลุ่ม 4 ผศ.ดร. 
มนัชญา สังข์ศรี
อินทร์ 
กลุ่ม 5 อ.ดร.นิจฉรา 
ทูลธรรม 
กลุ่ม 6 ผศ.ดร. 
ชัยวุฒ ิบัวเนี่ยว 
กลุ่ม 7อ.ดร.นจิฉรา 
ทูลธรรม 
กลุ่ม 8 ผศ.ดร. 
ชัยวุฒ ิบัวเนี่ยว 

11 หลักการเลือกอาหารเพ่ือการ
ควบคุมน้ำหนักและการประเมิน
ภาวะโภชนาการด้วยตนเองอย่าง
ง่าย 
-หลักการเลือกอาหารเพื่อการควบคุม
น้ำหนัก : การอดอาหารเป็นระยะ 
การรับประทานอาหารโปรตีนสูง  
การรับประทานอาหารจากพืช   การ
รับประทานตามแนวทางแมคโคร
ไบโอติกส์ และ การรับประทาน
อาหารแบบเมดิเตอร์เรเนียน   

 บรรยาย 
1. บรรยายประกอบสื่อ 
powerpoint วดีีทัศน์ 
kahoot และ google for 
education 
2. กิจกรรมในช้ันเรียน ให้
นำเสนอ อภิปราย/
แลกเปลีย่นเรยีนรู ้
3.ทำแบบฝึกหัดท้ายบท 
4.สรุปและสะท้อนการ
เรียนรู้ท้ายบท 

กลุ่ม 1 ผศ.ดร. 
ณภสัวรรณ  
ธนาพงษ์อนันต ์
กลุ่ม 2 ผศ.ดร. 
กู้เกียรติ ทุดปอ  
กลุ่ม 3 ผศ.ดร.ปรยิา
ภรณ์ อิศรานุวัฒน ์
กลุ่ม 4 ผศ.ดร. 
มนัชญา สังข์ศรี
อินทร์ 
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 ใบงานท้ายบทเรียน (งาน
เด่ียว) 
- การเลือกอาหารเพื่อการ
ควบคุมน้ำหนัก 

กลุ่ม 5 อ.ดร.นิจฉรา 
ทูลธรรม 
กลุ่ม 6 ผศ.ดร. 
ชัยวุฒ ิบัวเนี่ยว 
กลุ่ม 7อ.ดร.นจิฉรา 
ทูลธรรม 
กลุ่ม 8 ผศ.ดร. 
ชัยวุฒ ิบัวเนี่ยว 

12 หลักการเลือกอาหารเพ่ือการ
ควบคุมน้ำหนักและการประเมิน
ภาวะโภชนาการด้วยตนเองอย่าง
ง่าย (ต่อ) 
- การประเมินภาวะโภชนาการด้วย
ตนเองอย่างง่าย  

2 บรรยาย 
1. บรรยายประกอบสื่อ 
powerpoint วดีีทัศน์ 
kahoot และ google for 
education 
2. กิจกรรมในช้ันเรียน ให้
นำเสนอ อภิปราย/
แลกเปลีย่นเรยีนรู ้
3.ทำแบบฝึกหัดท้ายบท 
4.สรุปและสะท้อนการ
เรียนรู้ท้ายบท 
ใบงานท้ายบทเรียน (งาน
เด่ียว) 
- การประเมินและการแปล
ผลการประเมินทาง
โภชนาการ  

กลุ่ม 1 ผศ.ดร. 
ณภสัวรรณ  
ธนาพงษ์อนันต ์
กลุ่ม 2 ผศ.ดร. 
กู้เกียรติ ทุดปอ  
กลุ่ม 3 ผศ.ดร.ปรยิา
ภรณ์ อิศรานุวัฒน ์
กลุ่ม 4 ผศ.ดร. 
มนัชญา สังข์ศรี
อินทร์ 
กลุ่ม 5 อ.ดร.นิจฉรา 
ทูลธรรม 
กลุ่ม 6 ผศ.ดร. 
ชัยวุฒ ิบัวเนี่ยว 
กลุ่ม 7อ.ดร.นจิฉรา 
ทูลธรรม 
กลุ่ม 8 ผศ.ดร. 
ชัยวุฒ ิบัวเนี่ยว 

13 หลักการโภชนาการ การคำนวณ
พลังงาน การกำหนดรายการอาหาร
เพ่ือสุขภาพและความงาม 
- หลักการโภชนาการ 
- ความต้องการสารอาหารและ
พลังงานของร่างกาย 
 
 
 
 

2 บรรยาย 
1. บรรยายประกอบสื่อ 
Powerpoint วีดีทัศน์ 
kahoot และ google for 
education 
2. กิจกรรมในช้ันเรียน ให้
นำเสนอ อภิปราย/
แลกเปลีย่นเรยีนรู ้
3. ทำแบบฝึกหัดท้ายบท 
4. สรุปและสะท้อนการ
เรียนรู้ท้ายบท 

กลุ่ม 1 ผศ.ดร. 
ณภสัวรรณ  
ธนาพงษ์อนันต ์
กลุ่ม 2 ผศ.ดร. 
กู้เกียรติ ทุดปอ  
กลุ่ม 3 ผศ.ดร.ปรยิา
ภรณ์ อิศรานุวัฒน ์
กลุ่ม 4 ผศ.ดร. 
มนัชญา สังข์ศรี
อินทร์ 
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 ใบงานท้ายบทเรียน (งาน
เด่ียว) 
- การคำนวณความต้องการ
พลังงานท่ีร่างกายต้องการ
และเลือกอาหารที่เหมาะสม 
 

กลุ่ม 5 อ.ดร.นิจฉรา 
ทูลธรรม 
กลุ่ม 6 ผศ.ดร. 
ชัยวุฒ ิบัวเนี่ยว 
กลุ่ม 7อ.ดร.นจิฉรา 
ทูลธรรม 
กลุ่ม 8 ผศ.ดร. 
ชัยวุฒ ิบัวเนี่ยว 

14 หลักการโภชนาการ การคำนวณ
พลังงาน การกำหนดรายการอาหาร
เพ่ือสุขภาพและความงาม (ต่อ) 
- แนวทางการจัดรายการอาหารตาม
ความต้องการพลังงานของร่างกาย 
 
 
 
 

2 บรรยาย 
 

1. บรรยายประกอบสื่อ 
Powerpoint วีดีทัศน์ 
kahoot และ google for 
education 
2. กิจกรรมในช้ันเรียน ให้
นำเสนอ อภิปราย/
แลกเปลีย่นเรยีนรู ้
3. ทำแบบฝึกหัดท้ายบท 
4. สรุปและสะท้อนการ
เรียนรู้ท้ายบท 
 ใบงานท้ายบทเรียน (งาน
กลุ่ม) 
-การคำนวณพลังงาน และ
การกำหนดรายการ 

กลุ่ม 1 ผศ.ดร. 
ณภสัวรรณ  
ธนาพงษ์อนันต ์
กลุ่ม 2 ผศ.ดร. 
กู้เกียรติ ทุดปอ  
กลุ่ม 3 ผศ.ดร.ปรยิา
ภรณ์ อิศรานุวัฒน ์
กลุ่ม 4 ผศ.ดร. 
มนัชญา สังข์ศรี
อินทร์ 
กลุ่ม 5 อ.ดร.นิจฉรา 
ทูลธรรม 
กลุ่ม 6 ผศ.ดร. 
ชัยวุฒ ิบัวเนี่ยว 
กลุ่ม 7อ.ดร.นจิฉรา 
ทูลธรรม 
กลุ่ม 8 ผศ.ดร. 
ชัยวุฒ ิบัวเนี่ยว 

15 การเลือกอาหารที่เหมาะสมเฉพาะ
บุคคล (individualized diet)  
- การเลือกอาหารที่เหมาะสมเฉพาะ
บุคคล  
- อาหารสำหรับผูม้ีปัญหาผิวพรรณ   
- ฉลากอาหาร 

2 บรรยาย 
1. บรรยายประกอบสื่อ 
Power Point วีดีทัศน์ 
kahoot และ google for 
education 
2. กิจกรรมในช้ันเรียน ให้
นำเสนอ อภิปราย/
แลกเปลีย่นเรยีนรู ้
3.ทำแบบฝึกหัดท้ายบท 
4.สรุปและสะท้อนการ
เรียนรู้ท้ายบท 

กลุ่ม 1 ผศ.ดร. 
ณภสัวรรณ  
ธนาพงษ์อนันต ์
กลุ่ม 2 ผศ.ดร. 
กู้เกียรติ ทุดปอ  
กลุ่ม 3 ผศ.ดร.ปรยิา
ภรณ์ อิศรานุวัฒน ์
กลุ่ม 4 ผศ.ดร. 
มนัชญา สังข์ศรี
อินทร์ 
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ใบงานท้ายบทเรียน (งาน
เด่ียว) 
- การเลือกอาหารที่
เหมาะสมเฉพาะบุคคล  
- อาหารสำหรับผูม้ีปัญหา
ผิวพรรณ   
- ฉลากอาหาร 
ใบงานท้ายบทเรียน (งาน
กลุ่ม) 
- การเลือกอาหารที่
เหมาะสมเฉพาะบุคคล 

กลุ่ม 5 อ.ดร.นิจฉรา 
ทูลธรรม 
กลุ่ม 6 ผศ.ดร. 
ชัยวุฒ ิบัวเนี่ยว 
กลุ่ม 7อ.ดร.นจิฉรา 
ทูลธรรม 
กลุ่ม 8 ผศ.ดร. 
ชัยวุฒ ิบัวเนี่ยว 

สอบปลายภาค (เนื้อหาอาหาร)  
วันท่ี 30/3/2568 เวลา 13:30 ถึง 15:30 น. 

 
2. แผนการประเมินผลการเรียนรู้ 
2.1 การวัดผล 

ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับรายวิชา (CLOs) วิธีการประเมิน สัปดาห์ท่ี
ประเมิน 

สัดส่วนของการ
ประเมินผล 

CLO1 
CLO 1.2.1 สามารถอธิบายหลัก
โภชนาการ การเลือกอาหาร อาหารที่อยู่
ในกระแสความนิยม การควบคุมอาหาร
เพื่อสุขภาพท่ีด ี
CLO 1.2.2 สามารถวิเคราะห์และเลือกใช้
ความรู้ตามหลักโภชนาการเพื่อเลอืก
อาหารที่อยู่ในกระแสความนิยม และ
ควบคุมอาหารสำหรับสุขภาพที่ด ี
 CLO 1.2.3 สามารถวิคราะหผ์ลจากการ
ประเมินภาวะโภชนาการอยา่งง่ายได้อย่าง
ถูกต้อง 

  CLO 1.2.4 สามารถอธิบายความรู้
เบื้องต้นของกิจกรรมทางกายและชนิดของ
การออกกำลังกาย 
  CLO 1.2.5 เข้าใจหลักการปฏิบตัิในการ
ออกกำลังกาย 

15% สอบกลางภาค  
(เนื้อหาการออกกำลังกาย)   

 
 
20% สอบปลายภาค  

(เนื้อหาอาหาร)  

9 
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15% (ออกกำลัง
กาย) 
 
 
20% (อาหาร) 
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  CLO 1.2.6 มีความรู้พื้นฐานระดบัค่าชีพจร
กับการออกกำลังกายเพื่อเป้าหมาย 
  CLO 1.2.7 เข้าใจวิธกีารประเมนิระดับ
ความหนักของการออกกำลังกาย 
  CLO 1.2.8 เข้าใจประโยชน์และวิธีการ
ป้องกันการบาดเจ็บจากการออกกำลังกาย 
CLO 1.3.1 สามารถนำความรูไ้ปใช้ประเมิน
ภาวะโภชนาการอย่างง่ายแก่ตนเองและ
บุคคลอื่นได้ถูกต้อง 
CLO 1.3.2 สามารถนำความรูไ้ปใช้เพื่อออก
กำลังกายและการฝึกปฏิบตัิกีฬาเพื่อสุขภาพ
และความงาม 

CLO2 
CLO 2.1.1 สามารถปฏิบัติกิจกรรมในช้ัน
เรียนที่แสดงออกถึงการคิดอย่างมเีหตุผล 
คิดวิเคราะห์อย่างมรีะบบและคดิอย่างเป็น
องค์รวม 
CLO 2.4.1 สามารถนำผลจากการ
ประเมินภาวะโภชนาการอยา่งง่ายไปใช้
เลือกรายการอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีแก่
ตนเองและบุคคลอื่นได ้
CLO 2.4.2 สามารถนำความรูต้ามหลัก
โภชนาการไปใช้พิจารณาและนำเสนอ
รายการอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดสีำหรับแต่
ละบุคคลได้  
CLO 2.4.3 มีเทคนิคในการวางไวใ้น
โปรแกรมการออกกำลังกายเพื่อสขุภาพ 
CLO 2.5.1 สามารถอภิปรายความรู้และ
แลกเปลีย่นกับผู้อื่นได ้
CLO 2.5.2 สามารถทำงานเป็นทีม และ
แบ่งหน้าท่ีในการทำงานให้สำเรจ็ได้ 
CLO 2.5.3 สามารถแก้ไขปัญหาที่อาจ
เกิดขึ้นในระหว่างการทำงานได ้
CLO 2.5.4 สามารถแสดงออกซึ่งการ
ยอมรับและฟังความคิดเห็นของผูอ้ื่น 
อาหารเพื่อสุขภาพที่ดีสำหรับแต่ละบุคคล
ได ้

 
20% (ออกกำลังกาย) 
-บันทึกการออกกำลังกาย 
-ออกแบบโปรแกรมออกกำลังกาย 
-แบบฝึกหัดท้ายบท 
 
15% (อาหาร) 
-งานท่ีมอบหมายรายบคุคล 
 
 
 
 

 
1-8 

 
 
 
 

9-15 

35% 
20% (ออกกำลัง

กาย) 
 
 
 

15% (อาหาร) 
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CLO 2.7.1 มีทักษะการคำนวณพลังงานท่ี
ควรจะได้รับต่อวัน และประยุกต์ใช้ข้อมูล
เพื่อเลือกรายการอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดี
และนำเสนอข้อมูลได้อยา่งเหมาะสม 
CLO3  
CLO 3.1.1 มีความซื่อสตัย์สจุริตตอ่ตนเอง
และผู้อื่น 
CLO 3.2.1 มีความรับผิดชอบต่องานท่ี
ได้รับมอบหมายและตรงต่อเวลา 
CLO 3.3.1 มีจริยธรรม สำนึกสาธารณะ
และเป็นพลเมืองที่เข้มแข็ง 

 
การมาเรียนและการส่งงานตามที่
มอบหมาย 
 

 
1-15 

10% 
(5% ออกกำลัง

กาย) 
 (5% อาหาร) 

 

CLO4  
CLO 4.1.1 มีมนุษยสมัพันธ์ที่ดี สามารถ
ทำงานเป็นทีมได ้
CLO 4.2.1 มีภาวะผู้นำ มีความคดิริเริ่มใน
การวิเคราะห์ปญัหาได้อย่างเหมาะสมบน
พื้นฐานของตนเองและของกลุ่ม 
CLO 4.2.2 นำสมรรถภาพทางกายไป
ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวันและการออก
กำลังกาย 
CLO 4.4.1 สามารถวิเคราะห์และเลือกใช้
ข้อมูลที่ถูกต้องเหมาะสมเกี่ยวกับอาหาร
และโภชนาการเพื่อดูแลสุขภาพและความ
งามของตนเองได ้

งานกลุ่ม 
-นำยืดเหยยีดออกกำลังกาย 
-การทดสอบสมรรถภาพ 
 
-กิจกรรมกลุ่มในช้ันเรียน 
 
 

 
4-5 

 
 

10-12 

20% 
(10% ออกกำลัง

กาย) 
 

(10% อาหาร) 
 
 

 
2.2 การประเมินผล 

ระดับคะแนน ช่วงระดับคะแนน 
A 80->> 
B+ 75-79.99 

B 70-74.99 
C+ 65-69.99 
C 60-64.99 
D+ 55-59.99 

D 50-54.99 
F 0-49.99 
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2.3 แนวทางการอุธรณ์ผลการประเมิน (เกรด) 
     ผู้เรียนสามารถอุธรณ์ผลการประเมินเกรดได้ โดยแสดงหลักฐานข้อมูลต่อผู้สอนในกลุ่มเรียนนั้นๆ ซึ่งผู้สอน
ทำบันทึกเป็นลายลักษณ์อักษรเสนอผ่านผู้ประสานงานรายวิชา เพ่ือดำเนินการส่งต่อไปยังคณะกรรมการ
ประจำสำนักศึกษาทั่วไปพิจารณาตามลำดับ 
 
หมวดที่ 6 ทรัพยากรประกอบการเรียนการสอน 
1. ตำราและเอกสารที่ใช้ในการเรียนการสอน 

เอกสารประกอบการสอน 0042005 อาหารและการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพและความงาม 
 
หมวดที่ 7 การประเมินและปรับปรุงการดำเนินการของรายวิชา 
1. กลยุทธ์การประเมินรายวิชา 

- ผลตอบรับ การให้ความสนใจในชั้นเรียนจากผู้เรียน  
- ผลการเรียนของผู้เรียน 
- การสังเกตการณ์สอนของอาจารย์ผู้ร่วมสอน 

2. การทวนสอบมาตรฐานผลสัมฤทธิ์ของนิสิตในรายวิชา 
- เปิดโอกาสให้นิสิตสะท้อน (feed back)  
- มีการทวนสอบผลสัมฤทธิ์ในรายหัวข้อตามที่คาดหวังจากการเรียนรู้ในรายวิชา  
- การสอบถามนิสิตหรือการสุ่มตรวจผลงานของนิสิต  
- การพิจารณาจากผลการทดสอบย่อยและหลังจากการออกผลการเรียนรายวิชาหรือการวิเคราะห์

ข้อสอบ 


