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มคอ.3 
รายละเอียดของรายวิชา มศว145 (SWU145) 

สุขภาวะและวถีิชีวิตเชิงสร้างสรรค์ (Wellness and Healthy Lifestyle) 
สํานักนวัตกรรมการเรียนรู ้ มหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ 

ประจําภาคเรยีนที่ 1  ปีการศึกษา 2556 
 

หมวดที่ 1  ข้อมูลทั่วไป 
1. รหัสและรายชื่อวิชา 
 มศว 145 สุขภาวะและวิถีชีวิตเชิงสร้างสรรค ์
 SWU 145 (Wellness and Healthy Lifestyle) 
2. จํานวนหน่วยกิต 
 3 หน่วยกิต (2-2-5) 
3. หลักสูตรและประเภทของรายวิชา 
 หลักสูตรวิชาศกึษาทั่วไป  รายวิชาศึกษาทั่วไป  กลุ่มวิชาวิทยาศาสตร์ คณิตศาสตร์และเทคโนโลยี 
4. อาจารยผ์ู้รบัผิดชอบรายวชิาและอาจารยผ์ู้สอน 
 4.1 ผู้รับผิดชอบรายวิชา :  รองคณบดีฝ่ายวิชาการและบริการวิชาการกชุมชน  (อ.อาพรรณชนิต  ศิริแพทย)์  
 4.2 อาจารย์ผู้สอน : คณาจารยค์ณะพลศึกษา  (ดังรายละเอียดในตาราง) 
Sec อาจารย์ผู้สอน สถานที่ติดต่อ โทรศัพท ์ E-mail 
B01 ผศ.กมลมาลย์  วิรัตน์เศรษฐสิน 

อ.ชินะโอภาส  สะพานทอง 
อ.ธิติพงษ์  สุขดี 

คณะพลศึกษา 15759 
15750 
15470 

kamonmarnv@swu.ac.th 
chinaopas@swu.ac.th 

peter_book_ja@hotmail.com 
B02 อ.สุมนรตี  นิ่มเนติพันธ์ 

รศ.กฤตกรณ์ ประทุมวงษ์ 
อ.ธิติพงษ์ สุขดี 

คณะพลศึกษา 15750, 15751 
22511. 
15470 

sumontee@swu.ac.th 
krithakorn@swu.ac.th 

peter_book_ja@hotmail.com 
B03 อ.ธิติพงษ์ สุขดี 

รศ.กฤตกรณ์ ประทุมวงษ์ 
ผศ.กนกวดี พึ่งโพธิ์ทอง 

คณะพลศึกษา 15470 
22511 
15753  

peter_book_ja@hotmail.com 
krithakorn@swu.ac.th 
konokvad@swu.ac.th 

B04 อ.ลักษมี ฉิมวงษ์ 
รศ.กฤตกรณ์ ประทุมวงษ์ 
ผศ.สมควร โพธิ์ทอง 

คณะพลศึกษา 15470 
22511. 
15750 

luxsamee@swu.ac.th 
krithakorn@swu.ac.th 
somkual@swu.ac.th 

B05 รศ.พรสุข หุ่นนิรันดร์ 
อ.ชินะโอภาส สะพานทอง 
อ.พิชญาวีร์  ภานุรัชต์ฐนนท์ 

คณะพลศึกษา 15786, 22519 
15750 
22504 

hunniran@swu.ac.th 
chinaopas@swu.ac.th 
nantanak@swu.ac.th 

B06 อ.จักรพงษ์ ธรรมพงษ์บวร 
อ.อนงค์ หาญสกุล 
อ.ณัฐธิดา บังเมฆ 

คณะพลศึกษา 15750, 22516 
22505, 22516 

22504 

chakrapong@swu.ac.th 
anong.kku@gmail.com 
natthida@swu.ac.th 

B07 อ.ประสิทธ์ิ ปีปทุม 
รศ.กฤตกรณ์ ประทุมวงษ์ 
อ.อดิศัย มัตเดช 

คณะพลศึกษา 22504 
22511. 
15750 

prasitpeepathum@yahoo.com 
krithakorn@swu.ac.th 

adisai@swu.ac.th 
Sec อาจารย์ผู้สอน สถานที่ติดต่อ โทรศัพท ์ E-mail 
B09 รศ.พรสุข หุ่นนิรันดร์ 

อ.อดิศัย มัตเดช 
คณะพลศึกษา 15786, 22519 

15750 
hunniran@swu.ac.th 

adisai@swu.ac.th 
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อ.พิชญาวีร์ ภานุรัชต์ฐนนท์  22504 nantanak@swu.ac.th 
B10 ผศ.สมควร โพธิ์ทอง 

ผศ.กมลมาลย์ วิรัตน์เศรษฐสิน 
อ.วัชรี ฤทธิวัชร์ 

คณะพลศึกษา 15750 
15759 
22504 

somkual@swu.ac.th 
kamonmarnv@swu.ac.th 

wacharee@swu.ac.th 
B11 อ.ไพญาดา  สังข์ทอง 

ผศ.กมลมาลย์  วิรัตน์เศรษฐสิน 
อ.จักรพงษ์  ธรรมพงษ์บวร 

คณะพลศึกษา 15470 
1-5759 

15750, 22516 

paiyada@swu.ac.th 
kamonmarnv@swu.ac.th 

chakrapong@swu.ac.th 
 

5. ภาคการศึกษา/ ชั้นปีที่เรียน 
 ภาคเรียนที่ 1/ ชั้นปีที ่1  
6. รายวิชาที่ต้องเรียนมากอ่น (Pre-requisite) (ถ้ามี) 
 ไม่มี 
7. รายวิชาที่ต้องเรียนพร้อมกนั (Co-requisites) (ถ้ามี) 
 ไม่มี 
8. สถานที่เรียน 
 อาคารเรยีนรวมเอกนประสงค์  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  ประสานมิตร   
 อาคารเรยีนรวม  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ์    
9. วันที่จัดทําหรือปรับปรุงรายละเอียดของรายวิชาครัง้ล่าสดุ 
 พฤษภาคม  2556 

 

หมวดที่ 2  จุดมุ่งหมายและวัตถุประสงค ์
1. จุดมุ่งหมายของรายวิชา  เมื่อนิสิตเรียนจบรายวิชาจะเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้านสุขภาพ ดังนี ้
 (1) มีความรู้ความเข้าใจในหลกัการและแนวคิดของสขุภาวะองค์รวม และสามารถบรูณาการเข้ากับวถิีชีวิตของ
ตนเองได้อย่างเหมาะสม  
 (2) มีความตระหนัก และเห็นความสําคัญในการสร้างสขุภาพ  
 (3) สามารถวิเคราะห์ประเด็นปญัหาสุขภาพทีเ่กี่ยวข้องกับตนเอง เพื่อนําไปใชใ้นการแก้ปัญหาสุขภาพ และการ
สร้างสุขภาพ  
 (4) มีความรู้ความเข้าใจ และเห็นคุณค่าของกจิกรรมทางกาย กิจกรรมในเวลาว่าง สามารถเลือกกิจกรรมที่
เหมาะสมกับตนเอง ตลอดจนสามารถปฏิบัตกิิจกรรมได้อย่างถกูต้อง  
2. วัตถุประสงค์ในการพัฒนา/ปรับปรุงรายวิชา 
 เพื่อให้สอดคล้องกับสถานการณ์ด้านสุขภาพในปัจจุบัน และเพื่อใหเ้ป็นไปตามกรอบมาตรฐานคุณวุฒิระดับ 
อุดมศึกษาแหง่ชาติ 
 
 
 

หมวดที่ 3  ลักษณะและการดําเนินการ 
 

1. คําอธิบายรายวิชา  
 ศึกษาหลักการและแนวคิดของสุขภาวะแบบองค์รวม  เพื่อการบูรณาการแนวคิดดังกล่าวเข้ากับวิถีชวีิตโดยเน้น
การสร้างเสริมศักยภาพส่วนบุคคลของนิสิต ใหส้ามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกาย จิต สังคม เพื่อคุณภาพชีวติของตนเอง 
ตลอดจนสามารถใช้วถิีชีวิตในเชงิสร้างสรรค์ได้อย่างเหมาะสมกบับริบททางสังคม  
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2. จํานวนชั่วโมงที่ใช้ต่อภาคการศึกษา  
บรรยาย สอนเสริม การฝึกปฏิบัติ/ งานภาคสนาม/การฝึกงาน การศึกษาด้วยตนเอง 
30 ชั่วโมง  

ต่อภาคการศึกษา 
สอนเสริมตามความต้องการ  

ของนิสิตเฉพาะราย 
ฝึกปฏิบัติ 30 ชั่วโมง 
ต่อภาคการศึกษา 

75 ชั่วโมง  
ต่อภาคการศึกษา 

 

3. ความรับผิดชอบหลกั/ความรับผิดชอบรอง  

1. คุณธรรม 
จริยธรรม 

2. ความรู้ 
3. ทักษะ
ทางปัญญา 

4.ทักษะ
ความสัมพั
นธ์ระหว่าง
บุคคลและ

ความ
รับผิดชอบ 

5. ทักษะการ
วิเคราะห์เชิง
ตัวเลข การ

สื่อสารและการใช้
เทคโนโลยี
สารสนเทศ 

รายวิชาศึกษาท่ัวไป 

1.1
 

1.2
 

1.3
 

1.4
 

1.5
 

2.1
 

2.2
 

2.3
 

2.4
 

2.5
 

3.1
 

3.2
 

3.3
 

4.1
 

1.2
 

4.3
 

5.1
 

5.2
 

5.3
 

5.4
 

มศว145 สุขภาวะและ      
วิถีชีวิตเชิงสร้างสรรค์  

                    

 

 
4. จํานวนชั่วโมงต่อสัปดาหท์ี่อาจารยใ์ห้คาํปรึกษาและแนะนาํทางวิชาการแก่นักศึกษาเปน็รายบคุคล  
 อาจารย์จัดเวลาให้คําปรึกษาและแนะนําทางวิชาการแก่นิสิตนอกชั้นเรียนเป็นรายบุคคล ตามความ
เหมาะสม วิธีการสื่อสารทําได้โดยการนัดหมายทางโทรศัพท์ e-mail และ/หรือระบบเว็บรายวิชา (A-tutor) 
 
 

หมวดที่ 4 การพัฒนาผลการเรียนรู้ของนกัศึกษา 
 

1 ด้านคุณธรรม จริยธรรม : มีคุณธรรม ตระหนักในคุณค่าของศิลปวัฒนธรรมทัง้ของไทยและประชาคมนานาชาติ 

ทักษะที่ต้องพฒันา วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 
1.มีคุณธรรม จริยธรรม
ในการดํารงชีวติ มีความ
ซื่อสัตย์สุจริต และมี
จรรยาบรรณทาง
วิชาการ  

- สอดแทรกเนือ้หาในมิตทิางคุณธรรม 
จริยธรรม และจรรยาบรรณทางวิชาการ
ในการเรยีนการสอนทุกรายวิชา  
 - ใช้กรณีศึกษา และมอบหมายงานให้
นิสิตฝึกนําหลักธรรมมาใช้ในการ
แก้ปัญหาชีวิต -มีกิจกรรมนอกหลักสูตรที่
ส่งเสริมคุณธรรม จริยธรรมอยา่งต่อเนือ่ง  

 - ประเมินจากพฤตกิรรมความซื่อสัตย์ในการทาํ
รายงาน การอ้างอิงผลงาน และการสอบ 
 -ประเมินจากคุณภาพงานมอบหมายที่แสดงถึง
การคิด วิเคราะห์และการเลือกใช้หลักธรรมที่
เหมาะสมในการแก้ปัญหาต่างๆ และการพัฒนา
ตนเอง 
 -ประเมินจากการมีส่วนร่วมของนิสิตในกิจกรรม
นอกหลักสูตรทีม่ีการจดัขึ้น  

2. รับผิดชอบตนเอง 
ผู้อื่น สังคม และ
ส่ิงแวดล้อม  

ให้ความรู้ความเข้าใจถึงผลกระทบจาก
การ กระทําของตนเองต่อตนเอง ผู้อื่น 
สังคมและสิ่งแวดล้อม โดยใชก้รณีศึกษา 
และมอบหมายงานรายบุคคล/งานกลุ่ม  

 - ประเมินความรับผิดชอบต่อตนเองจาก
คุณภาพรายงานรายบุคคล 
 -ประเมินความรับผิดชอบต่อผูอ้ื่นจากการทํา
รายงานกลุ่ม และจากผลการประเมินกันเองของ
นิสิตในกลุ่ม   
 -ประเมินความรับผิดชอบต่อสงัคมและ
ส่ิงแวดล้อมจากการอภิปรายแลกเปลี่ยนความ
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คิดเห็นในชั้นเรยีน และพัฒนาการทางความคดิ
และพฤติกรรมของนิสิต  

3. มีวินัย ตรงตอ่เวลา 
เคารพกฎ ระเบยีบของ
องค์กรและสังคม  

 -กําหนดให้มีวฒันธรรมองค์กร เพื่อให้
นิสิตมีค่านิยมพื้นฐานที่ถกูต้อง 
  -ชี้แจงกฎระเบียบและแนวปฏิบัติในการ
เรียนการสอนให้ชัดเจนในทกุรายวิชา  

ประเมินจากพฤติกรรมในชั้นเรยีน  การตรงต่อ
เวลาในการเข้าชั้นเรียน การส่งรายงานตามเวลา
ที่กําหนด การแต่งกาย และการปฏิบัติตนตาม
ระเบียบของมหาวิทยาลัย  

2 ด้านความรู้ : มีความรอบรูอ้ย่างกว้างขวาง มีโลกทัศน์ที่กวา้งไกล มีความเข้าใจธรรมชาตขิองตนเอง ผู้อื่น และสังคม  

ทักษะที่ต้องพฒันา  วิธีการสอน  วิธีการประเมินผล  
1. มีความรอบรูอ้ย่าง
กว้างขวาง มีโลกทัศน์
กว้างไกล และสามารถ
เรียนรู้ด้วยตนเอง  

 - จัดหลักสูตรให้มีรายวิชาบงัคบัที่
ครอบคลุมความรู้ในสาขาต่างๆ อย่าง
กว้างขวาง โดยจัดการเรยีนการสอนใน
ลักษณะบูรณาการ และมีรายวิชาเลือกที่
หลากหลายเพือ่ให้นิสิตมีโอกาสเลือกเรียน
ได้ตามความสนใจ 
 -มีการแนะนําวธิีการเรียนรู/้การสืบค้น
ข้อมูลด้วยตนเอง และให้ฝึกปฏิบัติในทกุ
รายวิชา  

 - ประเมินจากคุณภาพงานมอบหมาย ที่แสดง
ถึงการคิด/วิเคราะห์ การหาความรู้เพิ่มเติม โดย
อาศัยข้อมูล/หลักความรู้จากแหล่งที่น่าเชือ่ถือมา
ประกอบไดอ้ย่างเหมาะสมและมีจรรยาบรรณใน
การอ้างองิ 
 -การสอบภาคทฤษฎี/ปฏิบัติ  

2. มีความรู้และความ
เข้าใจธรรมชาตขิอง
ตนเอง รู้เท่าทันการ
เปลี่ยนแปลงและ
ดํารงชวีิตอย่างมี
ความสุขท่ามกลาง
กระแสโลกาภิวัตน์  

 - ให้เรียนรูห้ลักธรรมที่สําคัญในการ
ดํารงชวีิต โดยใช้หนังสือและกรณีศึกษา 
 -ให้ทํากิจกรรม Who am I เพือ่ให้
เข้าใจ/ทราบทีม่าของลกัษณะนิสัย/
วิเคราะห์ขอ้ดีขอ้ด้อยของตนเอง พร้อม
ตั้งเป้าหมายในการพัฒนาตนเอง 
 -มอบหมายงานให้นิสิตฝึกนําหลักธรรม
มาใชใ้นชีวติประจําวัน  

 - ประเมินจากคุณภาพงานมอบหมายที่แสดงถึง
การคิด/วิเคราะห์ และการเลือกใช้หลกัธรรมที่
เหมาะสมในการดําเนินชีวติ 
 -ประเมินจากพฒันาการด้านความคิดและ
พฤตกิรรมการเรียนรูใ้นชั้นเรียน  

3. มีความรู ้ความเข้าใจ
เพื่อนมนุษย/์ สังคมทั้ง
ไทยและนานาชาติ/ 
กฎหมายใน
ชีวิตประจําวัน  และ
สามารถนําความรู้ไปใช้
ในการแก้ปัญหาและ
สร้างสรรค์สังคม 

 - ให้ความรูพ้ื้นฐานเกี่ยวกับมนษุย/์
สังคมไทยและนานาชาติเพื่อใหน้ิสิตเข้าใจ
พฤตกิรรมของมนุษย์ในการอยูร่่วมกัน 
และกฎหมายที่เกี่ยวข้องกับชีวิตประจําวัน 
รวมทัง้แนะนําแหล่งอ้างอิงให้นสิิตค้นคว้า
เพิ่มเติม 
 -ให้นิสิตเรียนรูก้ารดํารงชวีิตในสังคม
อย่างมีคุณค่าจากกรณีศึกษา 

 - ประเมินจากพฤตกิรรมการมส่ีวนร่วม การ
วางแผน การปฏิบัติ และการนําเสนอผลงาน 
 -ประเมินจากคุณภาพงานที่แสดงถงึความคิด
สร้างสรรค์ในการแก้ปัญหาสงัคมโดยเริ่มจาก
ตนเอง 
 -ประเมินจากการอภิปรายแลกเปลี่ยนความ
ความคิดเห็นในชั้นเรียน 

4.มีความรู้ความเข้าใจ 
และตระหนักถงึความ
จําเป็นในการมวีาม
สัมพันธ์ที่ถกูต้องกับ
ธรรมชาติแวดล้อม 

 - มอบหมายงานกลุ่มให้นิสิตวเิคราะห์
ปัญหาสังคมและนําเสนอแนวทางแก้ไข
อย่างสร้างสรรค์ 
 -อภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในชั้น
เรียน 
 -ให้ความรู้ความเข้าใจเกีย่วกับผลกระทบ
ของพฤตกิรรมของมนุษย์ต่อสิ่งแวดล้อม 

 - ประเมินจากคุณภาพงานที่มอบหมาย 
 -ประเมินจากกความรับผิดชอบในการทํา
รายงานรายบุคคล และการทํางานกลุ่ม 
 -ประเมินจากการอภิปรายแลกเปลี่ยนความ
ความคิดเหน็ในชั้นเรียน 
 -สังเกตจากการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการ
บริโภค  
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โดยใช้กรณีศึกษา เพื่อให้ตระหนักถงึ
ความจําเป็นในการมีความสัมพันธ์ที่
ถูกตอ้งกับส่ิงแวดล้อม 
 -มอบหมายงานให้นิสิตฝึกวเิคราะห์ปัญหา 
ส่ิงแวดล้อม อภิปรายหาสาเหตแุละวิธีแก้ 
ปัญหาโดยเริ่มจากการเปลี่ยนแปลงพฤติ 
กรรมของนิสิตเอง และนําเสนอในชั้นเรียน 

5. มีความรู้พื้นฐานและ
ทักษะในการดํารงชีวติ
ตามหลักเศรษฐกิจ
พอเพียง  

 - ให้ความรู้ความเข้าใจทีถู่กตอ้งเกี่ยวกับ
หลักเศรษฐกจิพอเพียง 
 -มอบหมายงานกลุ่มให้นิสิตสืบค้น
กรณีศึกษามาอภิปรายในชั้นเรยีน 
 -มอบหมายงานรายบุคคลใหน้ิสิตฝึกคิด
และนําหลักเศรษฐกจิพอเพียงมาประยุกต์
ในการดํารงชีวติ  

 - ประเมินจากรายงานที่แสดงให้เห็นว่านิสิตได้
นําหลักเศรษฐกจิพอเพยีงมาปรบัใช้ใน
ชีวิตประจําวัน และสามารถเลือกสรรความรูใ้น
ศาสตร์ต่างๆ ในกระแสหลักมาบูรณาการใชอ้ยา่ง
รู้เท่าทัน 
 -ประเมินจากการอภิปรายแลกเปลี่ยนความ
ความคิดเห็นในชั้นเรียน  

3 ด้านทักษะทางปัญญา : เป็นผู้ใฝ่รู ้คิดอย่างมีเหตุผล และสามารถนําความรู้ไปใชใ้นการดาํเนินชีวิตได้เปน็อย่างด ี 

ทักษะที่ต้องพฒันา  วิธีการสอน  วิธีการประเมินผล  
1. เป็นผู้ใฝ่รู ้และมี
วิจารณญาณในการ
เลือกรับข้อมูล
ข่าวสาร  

 - สอดแทรกกิจกรรมการเรยีนการสอนให้
นิสิตฝึกค้นคว้าหาความรู้ด้วยตนเองในทกุ
รายวิชา 
 -ให้นิสิตฝึกใชห้ลักกาลามสูตรในการ
พิจารณาเลือกรบัข้อมูลข่าวสาร  

 - ประเมินจากคุณภาพงานมอบหมาย ที่แสดง
ถึงการค้นหาความรู้เพิ่มเติมอยา่งต่อเนือ่งและมี
วิจารณญาณในการเลือกรับข้อมูลข่าวสารโดยใช้
หลักกาลามสูตร 
 -ประเมินจากการอภิปรายแลกเปลี่ยนความ
ความคิดเห็นในชั้นเรียน  

2. สามารถคิดอย่างมี
เหตุผลและเป็นระบบ  

 - ให้นิสิตฝึกคิดวิเคราะห/์หาแนวทางแก้ไข
ปัญหาโดยใชห้ลักธรรม เช่น อริยสัจ โยนิโส
มนสิการ 
 -นําเสนอและอภิปรายแลกเปลีย่นความ
คิดเห็นในชั้นเรยีน  

 - ประเมินจากคุณภาพงานมอบหมาย ที่แสดง
ถึงการคิดอย่างมีเหตุผลและเป็นระบบ 
 - ประเมินจากการอภิปรายแลกเปลี่ยนความ
ความคิดเห็นในชั้นเรียน  

3. สามารถเชื่อมโยง
ความรู้สู่การใช้
ประโยชน์เพื่อพฒันา
คุณภาพชีวิตของ
ตนเอง และสังคมใน
ทุกมิติได้อย่างสมดุล  

 - ใช้ตัวอย่างทีด่ีเป็นกรณีศึกษาเพื่อให้นิสิต
ได้เรียนรู้วิธวีิเคราะห์ปัญหาและแนว
ทางแก้ไขอย่างเป็นระบบโดยอาศัยความรู้
แบบบูรณาการ 
 -กําหนดประเดน็ปัญหาสังคมทีเ่ป็นประเด็น
สาธารณะเพื่อฝกึให้นิสิตรู้จกัใชค้วามรู้ใน
การวเิคราะห์สาเหตุของปัญหา และ
เสนอแนะแนวทางแก้ไข เพื่อพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตของตนเอง และสังคมในทุกมิติได้อย่าง
สมดุล  

 - ประเมินจากคุณภาพงานมอบหมายที่แสดงถึง
การนําข้อมูลความรู้ทีถู่กตอ้งมาใช้ในการคิด
วิเคราะห์อย่างมีเหตุผล เป็นระบบ และ
สร้างสรรค์  
 - สังเกตพัฒนาการในด้านต่างๆ จากพฤตกิรรม
การมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่มและการแสดง
ความคิดเห็นในชั้นเรียน  
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4 ด้านทักษะความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและความรับผิดชอบ : สามารถตดิต่อสื่อสารและดํารงตนอยูร่่วมกับผู้อื่นใน
สังคมได้เป็นอยา่งด ี
ทักษะที่ต้องพฒันา วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 

1. สามารถปรับตัว
ทํางานร่วมกับผู้อื่นทั้ง
ในฐานะผู้นําและ
สมาชิกกลุ่ม  

 - มอบหมายกจิกรรมกลุ่มในทกุรายวิชา
เพื่อฝึกให้นิสิตรูจ้ักปรับตัวในการทํางาน
ร่วมกับผู้อื่น รับผิดชอบภาระงานที่ได้รับ
มอบหมาย รับฟังความคิดเห็นของเพื่อน
ร่วมกลุ่ม สามารถแสดงจุดยืนของตนเอง 
และค้นหาทางออกร่วมกันได ้ 

 - ประเมินจากคุณภาพงานมอบหมาย ที่แสดง
ถึงความร่วมมือในการวางแผน ปฏิบัติ และ
แก้ปัญหา  
 - สังเกตจากพฒันาการด้านความคิดและ
พฤตกิรรมการเรียนรูใ้นชั้นเรียน 
 -ประเมินจากผลการประเมินกนัเองของนิสิต    
ในกลุ่ม  

5 ด้านทักษะการวิเคราะห์เชิงตัวเลข การสื่อสาร และการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ  
ทักษะที่ต้องพฒันา วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 

สามารถแสวงหา
ความรู้โดยใช้
เทคโนโลยีสารสนเทศ 

 - ให้ความรู้ความเข้าใจเกีย่วกบัความสําคัญ
ของแหลง่ข้อมูลประเภทต่างๆ ทั้งแหล่ง
ความรู้ทัง้ที่เป็นสื่อเอกสาร/ ส่ือเล็กทรอ
นิคส์/บุคคลต่างๆ 
 -แนะนําวิธีการเรียนรู/้การสืบค้นข้อมูลโดย
ใช้เทคโนโลยีสารสนเทศและฝึกปฏิบัติในทกุ
รายวิชา 
 - มอบหมายกจิกรรมเพือ่ฝีกทกัษะในการ
สืบค้น/อ้างองิขอ้มูลการใช้ซอฟต์แวร์ต่างๆ 

 - การสอบภาคทฤษฎี/ปฏิบัติ 
 -ประเมินจากคุณภาพงานมอบหมาย ที่แสดงถงึ
การสืบค้นข้อมลู การเลือกใชข้อ้มูล และการรูจ้ัก
แหล่งข้อมูลทีเ่หมาะสม 

 
 

หมวดที่ 5 แผนการสอนและการประเมนิผล 
 

1. แผนการสอน 
สัปดาห์

ที ่
หัวขอ้/ รายละเอียด 

จํานวน
ชั่วโมง 

กิจกรรมการเรียนการสอน และสื่อที่ใช ้
อาจารย์
ผู้สอน 

1 

ปฐมนิเทศการเรียน 
   -แนะนําการเรียน 

   -ชี้แจงรายละเอียด ขอบข่าย การเรียน  
การสอน 
   - ประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

4  - ชี้แจงรายละเอียด ขอบข่าย การเรียนการสอน 
 - อภิปราย ซักถาม 
 - ให้นิสิตทําแบบสอบถามประเมินพฤติกรรม
การออกกําลังกาย 

คณาจารย์
ตามกลุ่ม  
B01-B11 

แนวคิด ทฤษฎี หลักการทางสุขภาพ 
และการประเมนิภาวะสุขภาพ  

2 การบรรยาย อภิปราย เรียนรู้โดยใช้ปัญหา
เป็นฐาน  ระดมสมอง การสอนสาธิต  แบบ
ปฏิบัติ/โครงการ  2 

ความสําคัญและประโยชน์ของการออก
กําลังกาย 

2 บรรยาย อภิปราย กิจกรรมกลุ่ม กรณีศึกษา ใบ
งานที่ 1 

คณาจารย์
ตามกลุ่ม  
B01-B11 
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สัปดาห์
ที ่

หัวขอ้/ รายละเอียด 
จํานวน
ชั่วโมง 

กิจกรรมการเรียนการสอน และสื่อที่ใช ้
อาจารย์
ผู้สอน 

 แนวคิด ทฤษฎี หลักการทางสุขภาพ 
และการประเมนิภาวะสุขภาพ (ต่อ) 

2 การบรรยาย อภิปราย เรียนรู้โดยใช้ปัญหา
เป็นฐาน  ระดมสมอง การสอนสาธิต  แบบ
ปฏิบัติ/โครงการ  3 

หลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ (FITT) 
และวิธีการคํานวณหาชีพจรเป้าหมาย 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาค้นคว้าด้วยตัวเอง ใบ
งานที่ 2 

คณาจารย์
ตามกลุ่ม  
B01-B11 

การบริโภคเพื่อสุขภาพ  2 การบรรยาย อภิปราย เรียนรู้โดยใช้ปัญหา
เป็นฐาน  ระดมสมอง การสอนสาธิต  แบบ
ปฏิบัติ/โครงการ  4 

องค์ประกอบ และการประเมิน
สมรรถภาพทางกาย 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาค้นคว้าด้วยตัวเอง 
กิจกรรมกลุ่ม ใบงานที่ 3 

คณาจารย์
ตามกลุ่ม  
B01-B11 

การบริโภคเพื่อสุขภาพ(ต่อ) 2 การบรรยาย อภิปราย เรียนรู้โดยใช้ปัญหา
เป็นฐาน  ระดมสมอง การสอนสาธิต  แบบ
ปฏิบัติ/โครงการ  5 

การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้าน
ความแข็งแรง 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาค้นคว้าด้วยตัวเอง 
กิจกรรมกลุ่ม (งานกลุ่ม ครั้งที่ 1) 

คณาจารย์
ตามกลุ่ม  
B01-B11 

เพศศึกษา ตอนที ่1  2 การบรรยาย อภิปราย เรียนรู้โดยใช้ปัญหา
เป็นฐาน  ระดมสมอง การสอนสาธิต  แบบ
ปฏิบัติ/โครงการ  6 

การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้าน
ความทนทานของกล้ามเนื้อเฉพาะส่วน 

2 บรรยาย จับคู่ทดสอบ กิจกรรมกลุ่ม 

คณาจารย์
ตามกลุ่ม  
B01-B11 

เพศศึกษา ตอนที ่2 2 การบรรยาย อภิปราย เรียนรู้โดยใช้ปัญหา
เป็นฐาน  ระดมสมอง การสอนสาธิต  แบบ
ปฏิบัติ/โครงการ  7 

การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้าน
ความทนทานของระบบหายใจและการ
ไหลเวียนโลหิต 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาค้นคว้าด้วยตัวเอง 
กิจกรรมกลุ่ม (งานกลุ่ม ครั้งที่ 2) 

คณาจารย์
ตามกลุ่ม  
B01-B11 

สุขภาพจิต (ความเครียดและการ
จัดการความเครียด) 

2 การบรรยาย อภิปราย เรียนรู้โดยใช้ปัญหา
เป็นฐาน  ระดมสมอง การสอนสาธิต  แบบ
ปฏิบัติ/โครงการ  

8 
การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้าน
ความทนทานของระบบหายใจและการ
ไหลเวียนโลหิต 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาค้นคว้าด้วยตัวเอง 
กิจกรรมกลุ่ม 

คณาจารย์
ตามกลุ่ม  
B01-B11 
 
 
 

9 สอบกลางภาค  สอบภาคทฤษฎี เนื้อหาวิชาสุขศึกษา  

สัปดาห์
ที ่

หัวขอ้/ รายละเอียด 
จํานวน
ชั่วโมง 

กิจกรรมการเรียนการสอน และสื่อที่ใช ้
อาจารย์
ผู้สอน 

หลักการ  ลักษณะพื้นฐานและ
ประเภทนันทนาการ 

2 การบรรยาย อภิปราย ซักถาม  การสอน
สาธิต  กิจกรรมกลุ่ม  ฝึกการปฏิบัติ  10 

การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้าน
ความอ่อนตัว 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาค้นคว้าด้วยตัวเอง 
กิจกรรมกลุ่ม ใบงานที่ 4 

คณาจารย์
ตามกลุ่ม  
B01-B11 
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สัปดาห์
ที ่

หัวขอ้/ รายละเอียด 
จํานวน
ชั่วโมง 

กิจกรรมการเรียนการสอน และสื่อที่ใช ้
อาจารย์
ผู้สอน 

ขอบข่ายของกจิกรรมนันทนาการ 2 การบรรยาย อภิปราย ซักถาม  การสอน
สาธิต  กิจกรรมกลุ่ม  ฝึกการปฏิบัติ  11 

การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้าน
ความคล่องตัว 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาค้นคว้าด้วยตัวเอง 
กิจกรรมกลุ่ม (งานกลุ่ม ครั้งที่ 3) 

คณาจารย์
ตามกลุ่ม  
B01-B11 

นันทนาการเพื่อสุขภาพ 
   กิจกรรมนันทนาการ ตอนที ่1 

2 การบรรยาย อภิปราย ซักถาม  การสอน
สาธิต   กิจกรรมกลุ่ม  ฝึกการปฏิบัติกิจกรรม 12 

การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้าน
ความเร็วและพลัง 

2 บรรยาย จับคู่ทดสอบ กิจกรรมกลุ่ม 

คณาจารย์
ตามกลุ่ม  
B01-B11 

นันทนาการเพื่อสุขภาพ 
   กิจกรรมนันทนาการ ตอนที ่2 

2 การบรรยาย อภิปราย ซักถาม  การสอน
สาธิต   กิจกรรมกลุ่ม  ฝึกการปฏิบัติกิจกรรม 13 

การออกกําลังกายในวัยต่างๆ 2 บรรยาย อภิปราย  ค้นคว้าด้วยตัวเอง 
กรณีศึกษา 

คณาจารย์
ตามกลุ่ม  
B01-B11 

นันทนาการกับการดําเนินกิจกรรมเพื่อ
ส่งเสริมคุณภาพชีวิต 
    กิจกรรมนันทนาการ ตอนที ่3 

2 การบรรยาย อภิปราย ซักถาม  การสอน
สาธิต   กิจกรรมกลุ่ม  ฝึกการปฏิบัติกิจกรรม 

14 
เพศกับการออกกําลังกาย 2 บรรยาย อภิปราย  ค้นคว้าด้วยตัวเอง 

กรณีศึกษา 

คณาจารย์
ตามกลุ่ม  
B01-B11 

นันทนาการกับการดําเนินกิจกรรมเพื่อ
ส่งเสริมคุณภาพชีวิต 
    กิจกรรมนันทนาการ ตอนที ่4 

2 การบรรยาย อภิปราย ซักถาม  การสอน
สาธิต   กิจกรรมกลุ่ม  ฝึกการปฏิบัติกิจกรรม 

15 
การประยุกต์การออกกําลังกายไปใช้ใน
ชีวิตประจําวัน 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาค้นคว้าด้วยตัวเอง 
กิจกรรมกลุ่ม  งานกลุ่ม (ครั้งที่ 4) 

คณาจารย์
ตามกลุ่ม  
B01-B11 

นันทนาการกับการดําเนินกิจกรรมเพื่อ
ส่งเสริมคุณภาพชีวิต 
    กิจกรรมนันทนาการ ตอนที ่5 

2 การบรรยาย อภิปราย ซักถาม  การสอน
สาธิต   กิจกรรมกลุ่ม  ฝึกการปฏิบัติกิจกรรม 

16 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 2 สอบปฏิบัติ 

คณาจารย์
ตามกลุ่ม  
B01-B11 

17 - 18 สอบปลายภาค (ตามปฏิทินการศึกษา) 2 
สอบภาคทฤษฎี   เนื้อหาวิชานันทนาการ       

พลศึกษาและวิทยาศาสตร์การกีฬา 
คณาจารย ์
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หมวดที่ 6 ทรัพยากรประกอบการเรียนการสอน 
 

1. ตําราและเอกสารหลัก  
 เอกสารประกอบการสอนรายวชิาสุขภาวะและวิถีชีวิตเชงิสรา้งสรรค ์(Wellness and Healthy Lifestyle)  
 

2. เอกสารและข้อมูลสําคัญ 
กัลยา  เตชาเสถียร.  (2550).  การปฐมพยาบาล.  กรงุเทพฯ: กลุ่มงานวิชาการ ภาควิชาการพยาบาลศาสตร ์วิทยาลัย

พยาบาลตํารวจ. 
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข.  (2545). แบบคัดกรองทางสขุภาพจิต. พิมพ์ครั้งที ่1. กรงุเทพฯ: สํานักงานกิจการ

โรงพิมพอ์งค์การสงเคราะหท์หารผ่านศึก.  
โฆษิต  แจ้งสกุล.  (2543). เอกสารประกอบการเรียนวิชา Advance Body Conditioning. คณะศึกษาศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยขอนแก่น.  
จรวยพร ธรณินทร.์ (2534). กายวิภาคและสรีรวทิยาการออกกําลังกาย. กรงุเทพฯ: โอเดียนสโตร์. 
ชัยวัฒน ์ วงศ์วัฒนศานต์. (2543). กฎหมายคุม้ครองผู้บริโภค. กรุงเทพฯ: วิญญูชน.  
ดรุณวรรณ  สุขสม. (2552). การบาดเจ็บจากการกีฬา. กรุงเทพฯ: สํานักพิมพแ์ห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. 
เทิดศักดิ์  เดชคง. (2549).  ดัชนีความสุขทางรอดของสังคมไทย. นนทบุร:ี กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. 
 ประเวศ วะสี. (2542). โรงเรียนเป็นจุดเริ่มต้นของการสง่เสริมสุขภาพ. เอกสารประกอบการบรรยายการสมัมนา 

โรงเรียนส่งเสรมิสุขภาพระดับประเทศ. ถ่ายเอกสาร.  
ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกฬีา. (2543).  เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของประชาชนไทย. การกฬีาแห่งประเทศไทย. 
มนตรี  ไชยพันธุ์. (2533). สมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชนไทย. กรุงเทพฯ: การกฬีาแห่งประเทศไทย. 
สุษม  ศุภนิตย์.  (2546). คําอธบิายกฎหมายคุม้ครองผู้บริโภค. กรุงเทพฯ: สํานักพิมพ์แหง่จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. 
สํานักงานคณะกรรมการคุ้มครองผู้บริโภค. (2545).  สคบ. กบัการคุ้มครองผู้บริโภค. กรุงเทพฯ: สํานักงานคณะกรรมการ

คุ้มครองผู้บริโภค. 
American College of Sports Medicine. (2000). ACSM’s Guidelines for Exercise Testing and 

Prescription. 6th ed. Philadelphia: Lippincott Williams and Wilkins. 
Heyward, V. H. (1998). Advanced Fitness Assessment and Exercise Prescription. 3rd ed. Champaign, 

IL: Human Kinetics. 
YMCA. (1989).  Y’S Way to Fitness. 3rd edition. Champaign, IL: Human Kinetics. 
St. John Ambulance., St. Andrew's Ambulance Association., BritishRedCress. (2006). First aid manual. 

London: Dorling Kindersley.  
 

3. เอกสารและข้อมูลแนะนํา  
พระธรรมโกศาจารย ์(ปัญญา นันทภิกข)ุ. (ม.ป.ป.). ชีวิตที่เปน็สุข ความสุขยิ่งกว่าความสงบใจไม่มี. กรงุเทพฯ: 

ธรรมสภา. หน้า 8-14.  
พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต). (2536). ข้อคิดชวีิตทวนกระแส. ครั้งที ่4. กรงุเทพฯ: ทุนส่งเสรมิพุทธธรรม. หน้า 8-10. 
พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต). (2538). ชีวิตที่สมบูรณ์. ครั้งที ่11. กรุงเทพฯ: สหธรรมกิ. หนา้ 58-61. 
พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต). (ม.ป.ป.). ชีวิต การงาน หลักธรรม. กรุงเทพฯ: ธรรมสภา. หน้า 224-227. 
พุทธทาสภิกข.ุ (2542). ความสุขสามระดับ. ครั้งที ่2. กรงุเทพฯ: สุขภาพใจ. หน้า 8-39.  
เว็บไซต์ทีเ่กี่ยวขอ้ง เช่น http://pe.swu.ac.th/sub_web/swu145,http://www.moph.go.th,  

http://pe.swu.ac.th/cesu/  
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หมวดที่ 7 การประเมินและปรับปรุงการดาํเนนิการของรายวิชา 
 

1. กลยทุธ์การประเมินประสิทธผิลของรายวิชาโดยนักศึกษา  
 - การสนทนากลุ่มระหว่างผู้เรยีนและผู้สอน  
 - การประเมินผู้สอนและรายวิชา ตามแบบ ปค.003  
2. กลยทุธ์การประเมินการสอน  
 - การประเมินผู้สอนและรายวิชา ตามแบบ ปค.003  
 - ผลสัมฤทธิ์ทางการเรยีนของนิสิต  
3. การปรับปรุงการสอน  
 - การประชุมสัมมนาเพื่อนําผลประเมินการจัดการเรียนการสอนไปปรับปรงุและพัฒนารายวชิา  
 - ติดตาม  
4. การทบทวนสอบมาตรฐานผลสัมฤทธิ์ของนักศึกษาในรายวชิา  
 - การวจิัยในชั้นเรียน  
5. การดําเนินการทบทวนและการวางแผนปรับปรุงประสิทธิผลของรายวชิา  
 - พัฒนาปรับปรงุรายวิชาตามผลการประเมินรายวิชา ตามยุทธศาสตร์มาตรฐานการผลิตบัณฑิตของ
มหาวิทยาลัยศรนีครินทรวิโรฒ  และตามมาตรฐานคุณวุฒิอุดมศึกษาแห่งชาตทิุกปีการศึกษา  
 


