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มคอ.3 
รายละเอียดของรายวิชา มศว 145 (SWU 145) 

สุขภาวะและวิถีชีวิตเชิงสร้างสรรค์ (Wellness and Healthy Lifestyle) 
ส านักนวัตกรรมการเรียนรู้  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

ประจ าภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2557 

หมวดที่ 1  ข้อมูลทั่วไป 
1. รหัสและรายชื่อวิชา 
 มศว 145 สุขภาวะและวิถีชีวิตเชิงสร้างสรรค์ 
 SWU 145 (Wellness and Healthy Lifestyle) 
2. จ านวนหน่วยกิต 
 3 หน่วยกิต (2-2-5) 
3. หลักสูตรและประเภทของรายวิชา 
 หลักสูตรวิชาศึกษาทั่วไป  รายวชิาศึกษาทั่วไป  กลุ่มวิชาวิทยาศาสตร์ คณิตศาสตรแ์ละเทคโนโลยี 
4. อาจารย์ผู้รับผิดชอบรายวิชาและอาจารย์ผู้สอน 
 4.1 ผู้รับผิดชอบรายวชิา:  รองคณบดีฝ่ายวิชาการและบริการวชิาการชุมชน  (อาจารย์ ดร.อนงค์  หาญสกุล)  
 4.2 อาจารย์ผู้สอน: คณาจารย์คณะพลศึกษา  (ดังรายละเอียดในตาราง) 
กลุ่ม อาจารย์ผู้สอน โทรศัพท์ E-mail ฝ่ายประสานงาน 

B01 อ.ธิติพงษ์ สุขดี 
อ.รุ่งฤดี กล้าหาญ 
ผศ.กนกวดี พ่ึงโพธิ์ทอง  

0898554100 
0896820047 
0816864156 

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

งานบริการการศึกษา 
คณะพลศึกษา 

026495000 ต่อ 22516 
B02 อ.ชินะโอภาส สะพานทอง 

อ.ดิศรณ์  แก้วคล้าย 
อ.อมรา วิสูตรานุกูล 

0891333780 
0894637363 
0815595615 

chinaopas@swu.ac.th  
otto_dump@hotmail.com 

ammara@swu.ac.th  

งานบริการการศึกษา 
คณะพลศึกษา 

026495000 ต่อ 22516 
B03 อ.วิทิต มิตรานันท์ 

ผศ.ชัยโรจน ์สายพันธ์ุ 
อ.ธัญมา หลายพัฒน์ 

0922542893 
0816468149 
0869795337 

mitranunwitid@hotmail.com 
chairoje@swu.ac.th 
thanma@swu.ac.th 

งานบริการการศึกษา 
คณะพลศึกษา 

026495000 ต่อ 22516 
B04 อ.อนันต์ มาลารัตน ์

อ.อดิศัย มัตเดช 
อ.แอน มหาคีตะ 

0819387157 
0897816918 
0869020802 

ananma@swu.ac.th 
adisai@swu.ac.th 
ann@swu.ac.th 

งานบริการการศึกษา 
คณะพลศึกษา 

026495000 ต่อ 22516 
B05 อ.พิชญาวีร์ ภานุรัชต์ฐนนท ์

อ.จักรพงษ ์ธรรมพงษ์บวร 
อ.อนงค์ หาญสกุล 

0863517004 
0815715213 
0834554550 

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

งานบริการการศึกษา 
คณะพลศึกษา 

026495000 ต่อ 22516 
B06 อ.สุมนรตี นิ่มเนติพันธ ์

อ.วัชรี ฤทธิวัชร์ 
อ.อนงค์ หาญสกุล 

0819372123 
0819010401 
0834554550 

sumontee@swu.ac.th  
wacharee@swu..ac.th 
anong.kku@gmail.com 

งานบริการการศึกษา 
คณะพลศึกษา 

026495000 ต่อ 22516 
B07 รศ.ภาคภูมิ รตันโรจนากุล 

อ.ชินะโอภาส สะพานทอง 
0891665366 
0891333780 

parkpoom@swu.ac.th 
chinaopas@swu.ac.th 

งานบริการการศึกษา 
คณะพลศึกษา 
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อ.พันธสิริ ค าทูล 0841003558 puntasiri@swu.ac.th 026495000 ต่อ 22516 

B08 อ.อนันต์ มาลารัตน ์
อ.ประสิทธ์ิ ปีปทุม 
อ.สุมนรตี นิ่มเนติพันธ ์

0819387157 
0864165025 
0819372123 

ananma@swu.ac.th 
prasitp@swu.ac.th 

sumontee@swu.ac.th 

งานบริการการศึกษา 
คณะพลศึกษา 

026495000 ต่อ 22516 
 

5. ภาคการศึกษา/ ชั้นปีที่เรียน 
 ภาคเรียนที่ 1/ ชั้นปีที ่1 และชัน้ปีที่ 2 
6. รายวิชาที่ต้องเรียนมาก่อน (Pre-requisite) (ถ้ามี) 
 ไม่มี 
7. รายวิชาที่ต้องเรียนพร้อมกัน (Co-requisites) (ถ้ามี) 
 ไม่มี 
8. สถานที่เรียน 
 อาคารเรียนรวมเอนกประสงค์  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  ประสานมิตร 
 อาคารเรียนรวม  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  องครักษ์ 
9. วันที่จัดท าหรือปรับปรงุรายละเอียดของรายวิชาคร้ังล่าสุด 
 กรกฎาคม  2557 

 

หมวดที่ 2  จุดมุ่งหมายและวัตถุประสงค์ 
1. จุดมุ่งหมายของรายวิชา  เมื่อนิสิตเรียนจบรายวิชาจะเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้านสุขภาพ ดังนี้ 
 (1) มีความรู้ความเข้าใจในหลักการและแนวคิดของสุขภาวะองค์รวม และสามารถบูรณาการเข้ากับวิถีชีวิตของ
ตนเองได้อย่างเหมาะสม  
 (2) มีความตระหนัก และเห็นความส าคัญในการสร้างสุขภาพ  
 (3) สามารถวิเคราะห์ประเด็นปญัหาสุขภาพที่เก่ียวข้องกับตนเอง เพื่อน าไปใช้ในการแก้ปัญหาสุขภาพ และการ
สร้างสุขภาพ  
 (4) มีความรู้ความเข้าใจ และเห็นคุณค่าของกิจกรรมทางกาย กิจกรรมในเวลาว่าง สามารถเลือกกิจกรรมที่
เหมาะสมกับตนเอง ตลอดจนสามารถปฏิบัติกิจกรรมได้อย่างถูกต้อง  
 

2. วัตถุประสงค์ในการพัฒนา/ปรับปรุงรายวิชา 
 เพื่อให้สอดคล้องกับสถานการณ์ด้านสุขภาพในปัจจุบนั และเพื่อให้เป็นไปตามกรอบมาตรฐานคุณวุฒิระดบั 
อุดมศึกษาแห่งชาต ิ

 

หมวดที ่3  ลักษณะและการด าเนินการ 
1. ค าอธิบายรายวิชา  

ศึกษาหลักการและแนวคิดของสุขภาวะแบบองค์รวม การบูรณาการแนวคิดดังกล่าวเข้ากับวิถีชีวิต โดยเน้นการสร้าง
เสริมศักยภาพส่วนบุคคลของนิสิต ให้สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวิตของตนเอง ตลอดจนเลือกใช้วิถีชีวิตใน
เชงิสร้างสรรค์ได้อย่างเหมาะสมกับบริบททางสังคม 
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2. จ านวนชั่วโมงที่ใช้ต่อภาคการศึกษา  
บรรยาย สอนเสริม การฝึกปฏิบัต/ิ งานภาคสนาม/การฝึกงาน การศึกษาด้วยตนเอง 
30 ชั่วโมง  

ต่อภาคการศึกษา 
สอนเสริมตามความต้องการ  

ของนิสิตเฉพาะราย 
ฝึกปฏิบัต ิ30 ชั่วโมง 
ต่อภาคการศึกษา 

75 ชั่วโมง  
ต่อภาคการศึกษา 

 
 

3. ความรับผิดชอบหลัก/ความรับผิดชอบรอง  

รายวิชาศึกษาทั่วไป 

1. คุณธรรม 
จริยธรรม 

2. ความรู้ 
3. ทักษะ
ทาง

ปัญญา 

4.ทักษะความสัมพันธ์
ระหว่างบุคคลและ
ความรับผิดชอบ 

5. ทักษะการวิเคราะห์เชิงตัวเลข 
การสื่อสารและการใช้เทคโนโลยี

สารสนเทศ 

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. จ านวนชั่วโมงต่อสัปดาห์ที่อาจารย์ให้ค าปรึกษาและแนะน าทางวิชาการแก่นักศึกษาเป็นรายบุคคล  
 อาจารย์จัดเวลาให้ค าปรึกษาและแนะน าทางวิชาการแก่นิสิตนอกชั้นเรียนเป็นรายบุคคล ตามความ
เหมาะสม วิธีการสื่อสารท าได้โดยการนัดหมายทางโทรศัพท์ e-mail และ/หรือระบบเว็บรายวิชา (A-tutor) 
 

หมวดที่ 4 การพัฒนาผลการเรียนรู้ของนักศึกษา 

1 ด้านคุณธรรม จริยธรรม : มีคุณธรรม ตระหนักในคุณค่าของศิลปวฒันธรรมทั้งของไทยและประชาคมนานาชาติ 

ทักษะทีต่้องพัฒนา วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 
1.มีคุณธรรม จริยธรรม
ในการด ารงชีวติ มีความ
ซื่อสัตย์สุจริต และมี
จรรยาบรรณทาง
วิชาการ  

- สอดแทรกเนื้อหาในมิติทางคณุธรรม 
จริยธรรม และจรรยาบรรณทางวิชาการ
ในการเรียนการสอนทุกรายวชิา  
 - ใช้กรณีศึกษา และมอบหมายงานให้
นิสิตฝึกน าหลักธรรมมาใช้ในการ
แก้ปัญหาชีวิต -มีกิจกรรมนอกหลักสูตรที่
ส่งเสริมคุณธรรม จริยธรรมอย่างต่อเนื่อง  

 - ประเมินจากพฤติกรรมความซื่อสัตย์ในการท า
รายงาน การอ้างอิงผลงาน และการสอบ 
 -ประเมินจากคุณภาพงานมอบหมายที่แสดงถึง
การคิด วิเคราะห์และการเลือกใช้หลักธรรมที่
เหมาะสมในการแก้ปัญหาตา่งๆ และการพัฒนา
ตนเอง 
 -ประเมินจากการมีสว่นร่วมของนิสิตในกิจกรรม
นอกหลักสูตรที่มีการจัดขึ้น  

2. รับผิดชอบตนเอง 
ผู้อื่น สังคม และ
สิ่งแวดล้อม  

ให้ความรู้ความเข้าใจถึงผลกระทบจาก
การ กระท าของตนเองต่อตนเอง ผู้อื่น 
สังคมและสิง่แวดล้อม โดยใช้กรณีศึกษา 
และมอบหมายงานรายบุคคล/งานกลุ่ม  

 - ประเมินความรับผิดชอบต่อตนเองจากคุณภาพ
รายงานรายบุคคล 
 -ประเมินความรับผิดชอบต่อผูอ้ื่นจากการท า
รายงานกลุ่ม และจากผลการประเมินกันเองของ
นิสิตในกลุ่ม   
 -ประเมินความรับผิดชอบต่อสังคมและ
สิ่งแวดล้อมจากการอภิปรายแลกเปลี่ยนความ
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คิดเห็นในชั้นเรียน และพัฒนาการทางความคิด
และพฤติกรรมของนิสิต  

3. มีวินัย ตรงต่อเวลา 
เคารพกฎ ระเบียบของ
องค์กรและสังคม  

 -ก าหนดให้มีวัฒนธรรมองค์กร เพื่อให้
นิสิตมีค่านิยมพืน้ฐานที่ถูกต้อง 
  -ชี้แจงกฎระเบียบและแนวปฏบิัติในการ
เรียนการสอนให้ชัดเจนในทุกรายวิชา  

ประเมินจากพฤติกรรมในชัน้เรียน  การตรงต่อ
เวลาในการเข้าชัน้เรียน การส่งรายงานตามเวลา
ที่ก าหนด การแต่งกาย และการปฏิบัติตนตาม
ระเบียบของมหาวิทยาลัย  

 
 
 
 

2 ด้านความรู ้: มีความรอบรู้อย่างกว้างขวาง มีโลกทัศน์ที่กวา้งไกล มีความเข้าใจธรรมชาติของตนเอง ผู้อื่น และสังคม  

ทักษะทีต่้องพัฒนา  วิธีการสอน  วิธีการประเมินผล  
1. มีความรอบรู้อย่าง
กว้างขวาง มีโลกทัศน์
กว้างไกล และสามารถ
เรียนรู้ด้วยตนเอง  

 - จัดหลักสูตรให้มีรายวิชาบังคบัที่ครอบคลุม
ความรู้ในสาขาต่างๆ อย่างกว้างขวาง โดย
จัดการเรียนการสอนในลักษณะบูรณาการ 
และมีรายวชิาเลือกที่หลากหลายเพื่อให้นิสิต
มีโอกาสเลือกเรียนได้ตามความสนใจ 
 -มีการแนะน าวิธีการเรียนรู/้การสืบค้นข้อมูล
ด้วยตนเอง และให้ฝึกปฏิบตัิในทุกรายวิชา  

 - ประเมินจากคุณภาพงานมอบหมาย ที่
แสดงถึงการคิด/วิเคราะห์ การหาความรู้
เพิ่มเติม โดยอาศัยข้อมูล/หลักความรู้จาก
แหล่งที่น่าเชื่อถือมาประกอบไดอ้ย่าง
เหมาะสมและมีจรรยาบรรณในการอ้างอิง 
 -การสอบภาคทฤษฎ/ีปฏิบัต ิ 

2. มีความรู้และความ
เข้าใจธรรมชาติของ
ตนเอง รู้เท่าทันการ
เปลี่ยนแปลงและด ารง 
ชีวิตอย่างมีความสุข
ท่ามกลางกระแสโลกา   
ภิวัตน ์ 

 - ให้เรียนรู้หลักธรรมที่ส าคัญในการ
ด ารงชีวิต โดยใช้หนงัสือและกรณีศึกษา 
 -ให้ท ากิจกรรม Who am I เพื่อให้เข้าใจ/
ทราบที่มาของลักษณะนิสัย/วิเคราะห์ข้อดี
ข้อด้อยของตนเอง พร้อมตั้งเป้าหมายในการ
พัฒนาตนเอง 
 -มอบหมายงานให้นิสิตฝึกน าหลักธรรมมาใช้
ในชีวิตประจ าวนั  

 - ประเมินจากคุณภาพงานมอบหมายที่
แสดงถึงการคิด/วิเคราะห์ และการเลือกใช้
หลักธรรมที่เหมาะสมในการด าเนินชวีิต 
 -ประเมินจากพฒันาการด้านความคิดและ
พฤติกรรมการเรียนรู้ในชั้นเรียน  

3. มีความรู ้ความเข้าใจ
เพื่อนมนุษย/์ สังคมทั้ง
ไทยและนานาชาต/ิ 
กฎหมายในวิตประจ าวัน  
และสามารถน าความรู้ไป
ใช้ในการแก้ปัญหาและ
สร้างสรรค์สังคม 

 - ให้ความรู้พื้นฐานเก่ียวกับมนษุย์/สังคมไทย
และนานาชาติเพื่อให้นิสิตเข้าใจพฤติกรรม
ของมนุษย์ในการอยู่ร่วมกัน และกฎหมายที่
เก่ียวข้องกับชีวิตประจ าวัน รวมทั้งแนะน า
แหล่งอ้างอิงให้นิสิตค้นควา้เพิ่มเติม 
 -ให้นิสิตเรียนรู้การด ารงชีวิตในสังคมอย่างมี
คุณค่าจากกรณีศึกษา 

 -ประเมินจากพฤติกรรมการมีสว่นร่วม การ
วางแผน การปฏิบัต ิและการน าเสนอผลงาน 
 -ประเมินจากคุณภาพงานที่แสดงถึงความคิด
สร้างสรรค์ในการแก้ปัญหาสังคมโดยเร่ิมจาก
ตนเอง 
 -ประเมินจากการอภิปรายแลกเปลี่ยนความ
ความคิดเห็นในชั้นเรียน 

4.มีความรู้ความเข้าใจ  - มอบหมายงานกลุ่มให้นิสิตวิเคราะห์ปัญหา  -ประเมินจากคุณภาพงานที่มอบหมาย 
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และตระหนักถึงความ
จ าเป็นในการมีวาม
สัมพันธ์ที่ถูกต้องกับ
ธรรมชาติแวดล้อม 

สังคมและน าเสนอแนวทางแก้ไขอย่าง
สร้างสรรค ์
 -อภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในชั้นเรียน 
 -ให้ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับผลกระทบของ
พฤติกรรมของมนุษย์ต่อสิ่งแวดล้อม โดยใช้
กรณีศึกษา เพื่อให้ตระหนักถึงความจ าเปน็ใน
การมีความสัมพันธ์ที่ถูกต้องกับสิ่งแวดล้อม 
 -มอบหมายงานให้นิสิตฝึกวิเคราะห์ปัญหา 
สิ่งแวดล้อม อภิปรายหาสาเหตุและวิธีแก้ 
ปัญหาโดยเร่ิมจากการเปลี่ยนแปลงพฤติ กรรม
ของนิสิตเอง และน าเสนอในชั้นเรียน 
 
 
 
 

 -ประเมินจากกความรบัผิดชอบในการท า
รายงานรายบุคคล และการท างานกลุ่ม 
 -ประเมินจากการอภิปรายแลกเปลี่ยนความ
ความคิดเห็นในชั้นเรียน 
 -สังเกตจากการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมใน
การบรโิภค  

ทักษะทีต่้องพัฒนา  วิธีการสอน  วิธีการประเมินผล  
5. มีความรู้พื้นฐานและ
ทักษะในการด ารงชีวิต
ตามหลักเศรษฐกิจ
พอเพียง  

 - ให้ความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้องเก่ียวกับหลัก
เศรษฐกิจพอเพียง 
 -มอบหมายงานกลุ่มให้นิสิตสบืค้น กรณี 
ศึกษามาอภิปรายในชั้นเรียน 
 -มอบหมายงานรายบุคคลให้นิสิตฝึกคิดและ
น าหลักเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกต์ในการ
ด ารงชีวิต  

 - ประเมินจากรายงานที่แสดงให้เห็นว่านิสิต
ได้น าหลักเศรษฐกิจพอเพียงมาปรับใช้ใน
ชีวิตประจ าวนั และสามารถเลือกสรรความรู้
ในศาสตร์ต่างๆ ในกระแสหลักมาบูรณาการ
ใช้อย่างรู้เท่าทนั 
 -ประเมินจากการอภิปรายแลกเปลี่ยนความ
ความคิดเห็นในชั้นเรียน  

 

3 ด้านทักษะทางปัญญา : เป็นผู้ใฝ่รู้ คิดอย่างมีเหตุผล และสามารถน าความรูไ้ปใช้ในการด าเนินชวีิตได้เปน็อย่างด ี 

ทักษะทีต่้องพัฒนา  วิธีการสอน  วิธีการประเมินผล  
1. เป็นผู้ใฝ่รู้ และมี
วิจารณญาณในการ
เลือกรับข้อมลู
ข่าวสาร  

 - สอดแทรกกิจกรรมการเรียนการสอนให้นิสิต
ฝึกค้นคว้าหาความรู้ด้วยตนเองในทุกรายวิชา 
 -ให้นิสิตฝึกใช้หลักกาลามสูตรในการพิจารณา
เลือกรับข้อมูลข่าวสาร  

 - ประเมินจากคุณภาพงานมอบหมาย ที่
แสดงถึงการค้นหาความรู้เพิ่มเติมอย่าง
ต่อเนื่องและมีวิจารณญาณในการเลือกรับ
ข้อมูลข่าวสารโดยใช้หลักกาลามสูตร 
 -ประเมินจากการอภิปรายแลกเปลี่ยนความ
ความคิดเห็นในชั้นเรียน  

2. สามารถคิดอย่างมี
เหตุผลและเป็นระบบ  

 - ให้นิสิตฝึกคิดวิเคราะห์/หาแนวทางแก้ไข
ปัญหาโดยใช้หลักธรรม เช่น อริยสัจ โยนิโส

 - ประเมินจากคุณภาพงานมอบหมาย ที่
แสดงถึงการคิดอย่างมีเหตุผลและเป็นระบบ 
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มนสิการ 
 -น าเสนอและอภิปรายแลกเปลีย่นความคิดเห็น
ในชั้นเรียน  

 - ประเมินจากการอภิปรายแลกเปลี่ยนความ
ความคิดเห็นในชั้นเรียน  

3. สามารถเชื่อมโยง
ความรู้สู่การใช้
ประโยชน์เพื่อพัฒนา
คุณภาพชีวิตของ
ตนเอง และสังคมใน
ทุกมิติได้อย่างสมดุล  

 - ใช้ตัวอย่างที่ดีเปน็กรณีศึกษาเพื่อให้นิสิตได้
เรียนรู้วิธีวิเคราะห์ปัญหาและแนวทางแก้ไข
อย่างเป็นระบบโดยอาศัยความรู้แบบบูรณาการ 
 -ก าหนดประเด็นปัญหาสงัคมทีเ่ป็นประเด็น
สาธารณะเพื่อฝึกให้นิสิตรู้จักใช้ความรู้ในการ
วิเคราะห์สาเหตุของปัญหา และเสนอแนะแนว
ทางแก้ไข เพื่อพัฒนาคุณภาพชวีิตของตนเอง 
และสังคมในทุกมิติได้อย่างสมดลุ  

 - ประเมินจากคุณภาพงานมอบหมายที่
แสดงถึงการน าข้อมูลความรู้ที่ถกูต้องมาใช้ใน
การคิดวิเคราะห์อย่างมีเหตุผล เป็นระบบ 
และสร้างสรรค์  
 - สังเกตพัฒนาการในดา้นตา่งๆ จาก
พฤติกรรมการมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่มและ
การแสดงความคิดเห็นในชั้นเรียน  

 

4 ด้านทักษะความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและความรับผิดชอบ : สามารถติดต่อสื่อสารและด ารงตนอยู่ร่วมกับผู้อื่นใน
สังคมได้เปน็อย่างด ี
ทักษะทีต่้องพัฒนา วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 
1. สามารถปรับตัว
ท างานร่วมกับผู้อืน่ทั้ง
ในฐานะผูน้ าและ
สมาชิกกลุ่ม  

 - มอบหมายกิจกรรมกลุ่มในทุกรายวิชา
เพื่อฝึกให้นิสิตรู้จักปรับตัวในการท างาน
ร่วมกับผู้อื่น รับผิดชอบภาระงานที่ได้รบั
มอบหมาย รับฟังความคิดเห็นของเพื่อน
ร่วมกลุ่ม สามารถแสดงจุดยืนของตนเอง 
และค้นหาทางออกร่วมกันได้  

 - ประเมินจากคุณภาพงานมอบหมาย ที่แสดงถึง
ความร่วมมือในการวางแผน ปฏิบัต ิและแก้ปัญหา  
 - สังเกตจากพัฒนาการดา้นความคิดและ
พฤติกรรมการเรียนรู้ในชั้นเรียน 
 -ประเมินจากผลการประเมินกนัเองของนิสิตใน
กลุ่ม  

 

5 ด้านทักษะการวิเคราะห์เชิงตัวเลข การสื่อสาร และการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ  
ทักษะทีต่้องพัฒนา วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 
สามารถแสวงหา
ความรู้โดยใช้
เทคโนโลยสีารสนเทศ 

 - ให้ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับความส าคัญ
ของแหล่งข้อมูลประเภทต่างๆ ทั้งแหล่งความรู้
ทั้งที่เป็นสื่อเอกสาร/ สื่อเล็กทรอนิคส์/บุคคล
ต่างๆ 
 -แนะน าวิธีการเรียนรู/้การสืบคน้ข้อมูลโดยใช้
เทคโนโลยสีารสนเทศและฝึกปฏิบัติในทุก
รายวิชา 
 - มอบหมายกิจกรรมเพื่อฝีกทักษะในการ
สืบค้น/อ้างอิงข้อมูลการใช้ซอฟต์แวร์ต่างๆ 

 - การสอบภาคทฤษฎ/ีปฏิบัต ิ
 -ประเมินจากคุณภาพงานมอบหมาย ที่
แสดงถึงการสืบคน้ข้อมูล การเลือกใช้ข้อมูล 
และการรู้จักแหล่งข้อมูลที่เหมาะสม 
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หมวดที่ 5 แผนการสอนและการประเมินผล 

1. แผนการสอน 
สัปดาห์

ที่ 
หัวข้อ/ รายละเอียด 

จ านวน
ชั่วโมง 

กิจกรรมการเรียนการสอน และสื่อที่ใช ้
อาจารย์
ผู้สอน 

1 

ปฐมนิเทศการเรียน 
   -แนะน าการเรียน 

   -ช้ีแจงรายละเอียด ขอบข่าย การเรยีน  
การสอน 
   - ประเมินพฤติกรรมการออกก าลังกาย 

4  - ช้ีแจงรายละเอียด ขอบข่าย การเรียนการ
สอน 
 - อภิปราย ซักถาม 
 - ให้นิสิตท าแบบสอบถามประเมนิพฤติกรรม
การออกก าลังกาย 

คณาจารย์
ตามกลุ่ม  
B01-B08 

2 

แนวคิด ทฤษฎ ีหลักการทางสุขภาพ 
และการประเมินภาวะสุขภาพ  

2 การบรรยาย อภิปราย เรียนรูโ้ดยใช้ปัญหา
เป็นฐาน  ระดมสมอง การสอนสาธิต  แบบ
ปฏิบัต/ิโครงการ  

คณาจารย์

ตามกลุ่ม  

B01-B08 
ความส าคญัและประโยชน์ของการออก
ก าลังกายและการปฐม พยาบาลเบื้องต้น
จากการบาดเจ็บทาง  การกีฬาและการ
ออกก าลังกาย 

2 บรรยาย อภิปราย กิจกรรมกลุ่ม กรณีศึกษา ใบ
งานท่ี 1 

3 

 แนวคิด ทฤษฎ ีหลักการทางสขุภาพ 
และการประเมินภาวะสุขภาพ (ต่อ) 

2 การบรรยาย อภิปราย เรียนรู้โดยใช้ปัญหา
เป็นฐาน  ระดมสมอง การสอนสาธิต  แบบ
ปฏิบัต/ิโครงการ  

คณาจารย์

ตามกลุ่ม  

B01-B08 
หลักการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
(FITT) และวิธีการค านวณหาชีพจร
เป้าหมาย 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาค้นคว้าดว้ยตัวเอง ใบ
งานท่ี 2 

4 

การบริโภคเพื่อสุขภาพ  2 การบรรยาย อภิปราย เรียนรู้โดยใช้ปัญหา
เป็นฐาน  ระดมสมอง การสอนสาธิต  แบบ
ปฏิบัต/ิโครงการ  

คณาจารย์

ตามกลุ่ม  

B01-B08 
องค์ประกอบ และการประเมิน
สมรรถภาพทางกาย 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาค้นคว้าดว้ยตัวเอง 
กิจกรรมกลุ่ม ใบงานท่ี 3 

 
 

สัปดาห์
ที่ 

หัวข้อ/ รายละเอียด 
จ านวน
ชั่วโมง 

กิจกรรมการเรียนการสอน และสื่อที่ใช ้
อาจารย์
ผู้สอน 

5 

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

คณาจารย์

ตามกลุ่ม  

B01-B08 
การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้าน
ความแข็งแรง 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาค้นคว้าดว้ยตัวเอง 
กิจกรรมกลุ่ม (งานกลุ่ม ครั้งท่ี 1) 
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6 

เพศศึกษา ตอนที่ 1  2 การบรรยาย อภิปราย เรียนรู้โดยใช้ปัญหา
เป็นฐาน  ระดมสมอง การสอนสาธิต  แบบ
ปฏิบัต/ิโครงการ  

คณาจารย์

ตามกลุ่ม  

B01-B08 
การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้าน
ความทนทานของกล้ามเนื้อเฉพาะส่วน 

2 บรรยาย จับคู่ทดสอบ กิจกรรมกลุม่ 

7 

เพศศึกษา ตอนที่ 2 2 การบรรยาย อภิปราย เรียนรู้โดยใช้ปัญหา
เป็นฐาน  ระดมสมอง การสอนสาธิต  แบบ
ปฏิบัต/ิโครงการ  

คณาจารย์

ตามกลุ่ม  

B01-B08 
การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้าน
ความทนทานของระบบหายใจและการ
ไหลเวียนโลหิต  

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาค้นคว้าดว้ยตัวเอง 
กิจกรรมกลุ่ม (งานกลุ่ม ครั้งท่ี 2) 

8 

สุขภาพจิต (ความเครียดและการ
จัดการความเครียด) 

2 การบรรยาย อภิปราย เรียนรู้โดยใช้ปัญหา
เป็นฐาน  ระดมสมอง การสอนสาธิต  แบบ
ปฏิบัต/ิโครงการ  

คณาจารย์

ตามกลุ่ม  

B01-B08 
การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้าน
ความทนทานของระบบหายใจและการ
ไหลเวียนโลหิต (ต่อ) 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาค้นคว้าดว้ยตัวเอง 
กิจกรรมกลุ่ม 

9 สอบกลางภาค  สอบภาคทฤษฎี เนื้อหาหลักการดา้นสุขภาพ  

10 

หลักการ  ลักษณะพื้นฐานและ
ประเภทนันทนาการ 

2 การบรรยาย อภิปราย ซักถาม  การสอน
สาธิต  กิจกรรมกลุ่ม  ฝึกการปฏิบัติ  

คณาจารย์

ตามกลุ่ม  

B01-B08 
การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้าน
ความอ่อนตัว 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาค้นคว้าดว้ยตัวเอง 
กิจกรรมกลุ่ม ใบงานท่ี 4 

11 

ขอบข่ายของกิจกรรมนันทนาการ 2 การบรรยาย อภิปราย ซักถาม  การสอน
สาธิต  กิจกรรมกลุ่ม  ฝึกการปฏิบัติ  

คณาจารย์

ตามกลุ่ม  

B01-B08 
การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้าน
ความคล่องตัว 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาค้นคว้าดว้ยตัวเอง 
กิจกรรมกลุ่ม (งานกลุ่ม ครั้งท่ี 3) 

12 

นันทนาการเพื่อสุขภาพ 
   กิจกรรมนันทนาการ ตอนที่ 1 

2 การบรรยาย อภิปราย ซักถาม  การสอน
สาธิต   กิจกรรมกลุ่ม  ฝึกการปฏิบัติกิจกรรม 

คณาจารย์

ตามกลุ่ม  

B01-B08 
การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายด้าน
ความเร็วและพลัง 

2 บรรยาย จับคู่ทดสอบ กิจกรรมกลุม่ 
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สัปดาห์
ที่ 

หัวข้อ/ รายละเอียด 
จ านวน
ชั่วโมง 

กิจกรรมการเรียนการสอน และสื่อที่ใช ้
อาจารย์
ผู้สอน 

13 

นันทนาการเพื่อสุขภาพ 
   กิจกรรมนันทนาการ ตอนที่ 2 

2 การบรรยาย อภิปราย ซักถาม  การสอน
สาธิต   กิจกรรมกลุ่ม  ฝึกการปฏิบัติกิจกรรม 

คณาจารย์

ตามกลุ่ม  

B01-B08 
การออกก าลังกายในวัยต่างๆ 2 บรรยาย อภิปราย  ค้นคว้าด้วยตัวเอง 

กรณีศึกษา 

14 

นันทนาการกับการด าเนนิกิจกรรม
เพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิต 
    กิจกรรมนันทนาการ ตอนที่ 3 

2 การบรรยาย อภิปราย ซักถาม  การสอน
สาธิต   กิจกรรมกลุ่ม  ฝึกการปฏิบัติกิจกรรม 

คณาจารย์

ตามกลุ่ม  

B01-B08 
เพศกับการออกก าลังกาย 2 บรรยาย อภิปราย  ค้นคว้าด้วยตัวเอง 

กรณีศึกษา 

15 

นันทนาการกับการด าเนนิกิจกรรม
เพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิต 
    กิจกรรมนันทนาการ ตอนที่ 4 

2 การบรรยาย อภิปราย ซักถาม  การสอน
สาธิต   กิจกรรมกลุ่ม  ฝึกการปฏิบัติกิจกรรม 

คณาจารย์

ตามกลุ่ม  

B01-B08 
การประยุกต์การออกก าลังกายไปใช้ใน
ชีวิตประจ าวัน 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาค้นคว้าดว้ยตัวเอง 
กิจกรรมกลุ่ม  งานกลุ่ม (ครั้งท่ี 4) 

16 

นันทนาการกับการด าเนนิกิจกรรม
เพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิต 
    กิจกรรมนันทนาการ ตอนที่ 5 

2 การบรรยาย อภิปราย ซักถาม  การสอน
สาธิต   กิจกรรมกลุ่ม  ฝึกการปฏิบัติกิจกรรม 

คณาจารย์

ตามกลุ่ม  

B01-B08 
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 2 สอบปฏิบัต ิ

17 สอบปลายภาค (ตามปฏิทินการศึกษา) 2 

สอบภาคทฤษฎี  
เนื้อหา หลักการทางนันทนาการ และ 
หลักการออกก าลังกายเพื่อเสริมสร้าง

สมรรถภาพทางกาย 

คณาจารย ์
ตามกลุ่ม  
B01-B08 

 
 

หมวดที่ 6 ทรัพยากรประกอบการเรียนการสอน 

1. ต าราและเอกสารหลัก  
 เอกสารประกอบการสอนรายวชิาสุขภาวะและวิถีชีวิตเชงิสร้างสรรค์  (Wellness and Healthy Lifestyle)  
 

2. เอกสารและข้อมูลส าคัญ 
กัลยา เตชาเสถียร.  (2550).  การปฐมพยาบาล.  กรุงเทพฯ: กลุ่มงานวชิาการ ภาควิชาการพยาบาลศาสตร ์วิทยาลัย

พยาบาลต ารวจ. 
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข.  (2545). แบบคัดกรองทางสุขภาพจิต. พิมพ์ครั้งที ่1. กรุงเทพฯ: ส านักงานกิจการ

โรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก.  
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โฆษิต  แจ้งสกุล.  (2543). เอกสารประกอบการเรียนวิชา Advance Body Conditioning. คณะศึกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลยัขอนแก่น.  

จรวยพร ธรณินทร์. (2534). กายวิภาคและสรีรวิทยาการออกก าลังกาย. กรุงเทพฯ: โอเดียนสโตร์. 
ชัยวัฒน ์ วงศ์วัฒนศานต.์ (2543). กฎหมายคุ้มครองผู้บริโภค. กรุงเทพฯ: วิญญูชน.  
ดรุณวรรณ  สุขสม. (2552). การบาดเจ็บจากการกีฬา. กรุงเทพฯ: ส านักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั. 
เทิดศักดิ์  เดชคง. (2549).  ดัชนีความสุขทางรอดของสังคมไทย. นนทบุร:ี กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. 
ประเวศ วะส.ี (2542). โรงเรียนเป็นจุดเริ่มต้นของการส่งเสริมสุขภาพ. เอกสารประกอบการบรรยายการสัมมนา 

โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพระดับประเทศ. ถ่ายเอกสาร.  
ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา. (2543).  เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของประชาชนไทย. การกีฬาแห่งประเทศไทย. 
มนตรี  ไชยพันธุ์. (2533). สมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชนไทย. กรุงเทพฯ: การกีฬาแห่งประเทศไทย. 
สุษม  ศุภนิตย์.  (2546). ค าอธิบายกฎหมายคุ้มครองผู้บริโภค. กรุงเทพฯ: ส านักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. 
ส านักงานคณะกรรมการคุ้มครองผู้บริโภค. (2545).  สคบ. กับการคุ้มครองผู้บริโภค. กรุงเทพฯ: ส านักงานคณะกรรมการ

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., British RedCross. (2006). First aid manual. 

London: Dorling Kindersley.  
 

3. เอกสารและข้อมูลแนะน า  
พระธรรมโกศาจารย ์(ปัญญา นนัทภิกขุ). (ม.ป.ป.). ชีวิตที่เป็นสุข ความสุขยิ่งกว่าความสงบใจไม่มี. กรุงเทพฯ: 

ธรรมสภา. หน้า 8-14.  
พระธรรมปิฎก (ป.อ.ปยุตโต). (2536). ข้อคิดชีวิตทวนกระแส. คร้ังที่ 4. กรุงเทพฯ: ทุนสง่เสริมพุทธธรรม. หน้า 8-10. 
------------. (2538). ชีวิตที่สมบรูณ์. คร้ังที่ 11. กรุงเทพฯ: สหธรรมิก. หน้า 58-61. 
------------.  (ม.ป.ป.). ชีวติ การงาน หลักธรรม. กรุงเทพฯ: ธรรมสภา. หน้า 224-227. 
พุทธทาสภิกข.ุ (2542). ความสุขสามระดับ. คร้ังที ่2. กรุงเทพฯ: สุขภาพใจ. หน้า 8-39.  
เวบ็ไซต์ที่เก่ียวข้อง เช่น http://pe.swu.ac.th/sub_web/swu145,http://www.moph.go.th,  

http://pe.swu.ac.th/cesu/  
 

หมวดที่ 7 การประเมินและปรับปรุงการด าเนินการของรายวิชา 

1. กลยุทธ์การประเมินประสิทธิผลของรายวิชาโดยนักศึกษา  
 - การสนทนากลุ่มระหวา่งผู้เรียนและผูส้อน  
 - การประเมินความพงึพอใจที่มีต่อการจัดการเรียนรู้และสิ่งสนบัสนนุการเรียนรู้  
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2. กลยุทธ์การประเมินการสอน  
 - การประเมนิความพงึพอใจที่มีต่อการจัดการเรียนรู้และสิ่งสนบัสนนุการเรียนรู้  
 - ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนสิิต  
3. การปรับปรุงการสอน  
 - การประชุมกลุ่ม และการประชุมคณะกรรมการบริหารจัดการรายวิชาศึกษาทั่วไป มศว 145 เพื่อน าผลประเมิน
การจัดการเรียนการสอนไปปรบัปรุงและพัฒนารายวิชา  
 - ติดตาม และเก็บรวบรวมข้อมูลเพื่อการพัฒนารายวิชา 
4. การทบทวนสอบมาตรฐานผลสัมฤทธิ์ของนักศึกษาในรายวิชา  
 - การวิจัยในชัน้เรียน  
5. การด าเนินการทบทวนและการวางแผนปรับปรุงประสิทธผิลของรายวิชา  
 - พัฒนาปรับปรุงรายวชิาตามผลการประเมินรายวิชา ตามยุทธศาสตร์มาตรฐานการผลิตบณัฑติของ
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  และตามมาตรฐานคุณวุฒิอุดมศึกษาแห่งชาติทุกปีการศึกษา  


