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มคอ.3 
รายละเอียดของรายวิชา มศว 145 (SWU 145) 

สุขภาวะและวิถีชีวิตเชิงสรางสรรค (Wellness and Healthy Lifestyle) 
สํานักนวัตกรรมการเรียนรู  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

ประจําภาคเรียนท่ี 2 ปการศึกษา 2557 

หมวดท่ี 1  ขอมูลท่ัวไป 

1. รหัสและรายชื่อวิชา 
 มศว 145 สุขภาวะและวิถีชีวิตเชิงสรางสรรค 
 SWU 145 (Wellness and Healthy Lifestyle) 
 

2. จํานวนหนวยกิต 
 3 หนวยกิต (2-2-5) 
 

3. หลักสูตรและประเภทของรายวิชา 
 หลักสูตรวิชาศึกษาทั่วไป  รายวชิาศึกษาทั่วไป  กลุมวิชาวิทยาศาสตร คณิตศาสตรและเทคโนโลยี 
 

4. อาจารยผูรับผิดชอบรายวิชาและอาจารยผูสอน 
 4.1 ผูรับผิดชอบรายวชิา:  รองคณบดีฝายวิชาการและบริการวชิาการชุมชน  (อาจารย ดร.อนงค  หาญสกุล)  
 4.2 อาจารยผูสอน: คณาจารยคณะพลศึกษา  (ดังรายละเอียดในตาราง) 

กลุม อาจารยผูสอน โทรศัพท E-mail ฝายประสานงาน 
B01 อ.สุมนรตี นิ่มเนติพันธ 

รศ.พรสุข หุนนิรันดร 
อ.ดิศรณ แกวคลาย  

0922692698 
0818092312 
0894637363 

dr.sumonratee@hotmail.com 
pornsuk@swu.ac.th 
disorn@swu.ac.th 

งานบริการการศึกษา 
คณะพลศึกษา 

026495000 ตอ 
22516, 22509 B02 อ.วิทิต มิตรานันท 

ผศ.ชัยโรจน สายพันธุ 
อ.รุงฤดี กลาหาญ  

0922542893 
0816468149 
0896820047 

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

rungrudee@swu.ac.th 
B03 อ.ชินะโอภาส สะพานทอง 

อ.แอน มหาคีตะ 
อ.อมรา วิสูตรานุกูล  

0891333780 
0869020802 
0845595615 

chinaopas@swu.ac.th  
ann@swu.ac.th 

ammara@swu.ac.th 
B04 อ.สิงหา จันทนขาว 

ผศ.กนกวดี พ่ึงโพธิ์ทอง 
อ.แอน มหาคีตะ  

0817789427 
0816864156 
0869020802 

singhac@swu.ac.th 
konokvad@swu.ac.th 

ann@swu.ac.th 
B05 อ.อนุศักดิ์ สุคง 

อ.ชินะโอภาส สะพานทอง 
อ.อนันต  มาลารัตน  

0869822566 
0891333780 
0819387157 

anusak_sukong@hotmail 
chinaopas@swu.ac.th 
anan_ilc1@yahoo.com 

B06 อ.ปรียาภรณ กุลศิริรัตน 
อ.อนันต มาลารัตน 
อ.วิพงษชัย รองขันแกว  

0877567063 
0819387157 
0816489004 

fonfon_rainny1@hotmail.com 
anan_ilc1@yahoo.com 
wipongchai@swu.ac.th 
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กลุม อาจารยผูสอน โทรศัพท E-mail ฝายประสานงาน 
B07 อ.จักรพงษ ธรรมพงษบวร 

อ.วัชร ีฤทธิวัชร 
อ.อนงค หาญสกุล  

0815715213 
0819010401 
0819760468 

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

งานบริการการศึกษา 
คณะพลศึกษา 

026495000 ตอ 
22516, 22509 B08 อ.อนันต มาลารัตน 

อ.วณัฐพงศ เบญจพงศ 
อ.ประสิทธิ์ ปปทุม  

0819387157 
0846945609 
0864165025 

anan_ilc1@yahoo.com 
wanatphong@swu.ac.th 

prasitp@swu.ac.th 
B09 อ.วัชรี ฤทธิวัชร 

อ.อนงค หาญสกุล 
อ.สราวุธ ชัยวิชิต  

0819010401 
0819760468 
0815566684 

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

B10 อ.ปวีณ วิยาภรณ 
อ.ชินะโอภาส สะพานทอง 
อ.อนงค หาญสกุล  

0894438561 
0891333780 
0819760468 

iampaween@hotmail.com 
chinaopas@swu.ac.th 
anong.kku@gmail.com 

B11 อ.อดิศัย มัตเดช 
ผศ.กมลมาลย วิรัตนเศรษฐสิน 
อ.เทเวศน จันทรหอม  

0897816918 
0868926091 
0896567316 

galokgala@hotmail.com 
kamonmarnv@swu.ac.th 

tevez@swu.ac.th 
5. ภาคการศึกษา/ ชั้นปที่เรียน 
 ภาคเรียนที่ 1/ ชั้นปที ่1 และชัน้ปที่ 2 
6. รายวิชาที่ตองเรียนมากอน (Pre-requisite) (ถามี) 
 ไมมี 
7. รายวิชาที่ตองเรียนพรอมกัน (Co-requisites) (ถามี) 
 ไมมี 
8. สถานที่เรียน 
 อาคารเรียนรวมเอนกประสงค  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  ประสานมิตร 
 อาคารเรียนรวม  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  องครักษ 
9. วันที่จัดทําหรือปรับปรุงรายละเอียดของรายวิชาคร้ังลาสุด 
 พฤศจิกายน  2557 

หมวดท่ี 2  จุดมุงหมายและวัตถุประสงค 
1. จุดมุงหมายของรายวิชา  เมื่อนิสิตเรียนจบรายวิชาจะเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมดานสุขภาพ ดังนี ้
 (1) มีความรูความเขาใจในหลักการและแนวคิดของสุขภาวะองครวม และสามารถบูรณาการเขากับวิถีชีวิตของ
ตนเองไดอยางเหมาะสม  
 (2) มีความตระหนัก และเห็นความสําคัญในการสรางสุขภาพ  
 (3) สามารถวิเคราะหประเด็นปญหาสุขภาพที่เก่ียวของกับตนเอง เพื่อนําไปใชในการแกปญหาสุขภาพ และการ
สรางสุขภาพ  
 (4) มีความรูความเขาใจ และเห็นคุณคาของกิจกรรมทางกาย กิจกรรมในเวลาวาง สามารถเลือกกิจกรรมที่
เหมาะสมกับตนเอง ตลอดจนสามารถปฏิบัติกิจกรรมไดอยางถูกตอง  
 

2. วัตถุประสงคในการพัฒนา/ปรับปรุงรายวิชา 
 เพื่อใหสอดคลองกับสถานการณดานสุขภาพในปจจุบนั และเพื่อใหเปนไปตามกรอบมาตรฐานคุณวุฒิระดบั 
อุดมศึกษาแหงชาต ิ
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หมวดท่ี 3  ลักษณะและการดําเนินการ 

1. คําอธิบายรายวิชา  
ศึกษาหลักการและแนวคิดของสุขภาวะแบบองครวม การบูรณาการแนวคิดดังกลาวเขากับวิถีชีวิต โดยเนนการสราง

เสริมศักยภาพสวนบุคคลของนิสิต ใหสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวิตของตนเอง ตลอดจนเลือกใชวิถีชีวิตใน
เชิงสรางสรรคไดอยางเหมาะสมกับบริบททางสังคม 
 

2. จํานวนชั่วโมงที่ใชตอภาคการศึกษา  
บรรยาย สอนเสริม การฝกปฏิบัต/ิ งานภาคสนาม/การฝกงาน การศึกษาดวยตนเอง 
30 ชั่วโมง  

ตอภาคการศึกษา 
สอนเสริมตามความตองการ  

ของนิสิตเฉพาะราย 
ฝกปฏิบัต ิ30 ชั่วโมง 
ตอภาคการศึกษา 

75 ชั่วโมง  
ตอภาคการศึกษา 

 

3. ความรับผิดชอบหลัก/ความรับผิดชอบรอง  

รายวิชาศึกษาท่ัวไป 

1. คุณธรรม 
จริยธรรม 

2. ความรู 
3. ทักษะ

ทาง
ปญญา 

4.ทักษะความสัมพันธ
ระหวางบุคคลและ
ความรับผิดชอบ 

5. ทักษะการวิเคราะหเชิงตัวเลข 
การส่ือสารและการใชเทคโนโลยี

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      
วิถีชีวิตเชิงสรางสรรค  

                    

 

4. จํานวนช่ัวโมงตอสัปดาหท่ีอาจารยใหคําปรึกษาและแนะนําทางวิชาการแกนักศึกษาเปนรายบุคคล  
 อาจารยจัดเวลาใหคําปรึกษาและแนะนําทางวิชาการแกนิสิตนอกชั้นเรียนเปนรายบุคคล ตามความ
เหมาะสม วิธีการสื่อสารทําไดโดยการนัดหมายทางโทรศัพท e-mail และ/หรือระบบเว็บรายวิชา (A-tutor) 
 

หมวดท่ี 4 การพัฒนาผลการเรียนรูของนักศึกษา 

1 ดานคุณธรรม จริยธรรม : มีคุณธรรม ตระหนักในคุณคาของศิลปวฒันธรรมทั้งของไทยและประชาคมนานาชาต ิ

ทักษะทีต่องพัฒนา วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 
1.มีคุณธรรม จริยธรรม
ในการดํารงชีวิต มี
ความซื่อสัตยสุจริต 
และมีจรรยาบรรณทาง
วิชาการ  

- สอดแทรกเน้ือหาในมติิทางคุณธรรม 
จริยธรรม และจรรยาบรรณทางวิชาการ
ในการเรียนการสอนทุกรายวิชา  
 - ใชกรณีศึกษา และมอบหมายงานให
นิสิตฝกนําหลักธรรมมาใชในการแกปญหา
ชีวิต -มีกิจกรรมนอกหลักสตูรท่ีสงเสรมิ
คุณธรรม จริยธรรมอยางตอเน่ือง  

 - ประเมินจากพฤติกรรมความซื่อสัตยในการทํารายงาน 
การอางอิงผลงาน และการสอบ 
 -ประเมินจากคุณภาพงานมอบหมายท่ีแสดงถึงการคดิ 
วิเคราะหและการเลือกใชหลักธรรมท่ีเหมาะสมในการ
แกปญหาตางๆ และการพัฒนาตนเอง 
 -ประเมินจากการมสีวนรวมของนิสิตในกิจกรรมนอก
หลักสตูรท่ีมีการจัดข้ึน  

2. รับผิดชอบตนเอง 
ผูอ่ืน สังคม และ
สิ่งแวดลอม  

ใหความรูความเขาใจถึงผลกระทบจาก
การ กระทําของตนเองตอตนเอง ผูอ่ืน 
สังคมและสิ่งแวดลอม โดยใชกรณศีึกษา 
และมอบหมายงานรายบุคคล/งานกลุม  

 - ประเมินความรับผดิชอบตอตนเองจากคุณภาพรายงาน
รายบุคคล 
 -ประเมินความรับผิดชอบตอผูอ่ืนจากการทํารายงานกลุม 
และจากผลการประเมินกันเองของนิสิตในกลุม   
 -ประเมินความรับผิดชอบตอสังคมและสิ่งแวดลอมจากการ
อภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็นในช้ันเรียน และพัฒนาการ
ทางความคิดและพฤติกรรมของนิสิต  

___________________________________________________________________________________________________________________ 

สํานักนวัตกรรมการเรยีนรู  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  Nov. 21, 2014.  
3 



มคอ. 3 

3. มีวินัย ตรงตอเวลา 
เคารพกฎ ระเบียบของ
องคกรและสังคม  

 -กําหนดใหมีวัฒนธรรมองคกร เพ่ือให
นิสิตมีคานิยมพ้ืนฐานท่ีถูกตอง 
  -ช้ีแจงกฎระเบียบและแนวปฏิบัติในการ
เรียนการสอนใหชัดเจนในทุกรายวิชา  

ประเมินจากพฤติกรรมในช้ันเรียน  การตรงตอเวลาในการ
เขาช้ันเรียน การสงรายงานตามเวลาท่ีกําหนด การแตงกาย 
และการปฏิบัตตินตามระเบียบของมหาวิทยาลัย  

 

2 ดานความรู : มีความรอบรูอยางกวางขวาง มีโลกทัศนที่กวางไกล มีความเขาใจธรรมชาติของตนเอง ผูอ่ืน และสังคม  

ทักษะทีต่องพัฒนา  วิธีการสอน  วิธีการประเมินผล  
1. มีความรอบรูอยาง
กวางขวาง มีโลกทัศน
กวางไกล และสามารถ
เรียนรูดวยตนเอง  

 - จัดหลักสตูรใหมรีายวิชาบังคับท่ี
ครอบคลมุความรูในสาขาตางๆ อยาง
กวางขวาง โดยจดัการเรียนการสอนใน
ลักษณะบูรณาการ และมรีายวิชาเลือกท่ี
หลากหลายเพ่ือใหนิสติมีโอกาสเลอืกเรียน
ไดตามความสนใจ 
 -มีการแนะนําวิธีการเรียนรู/การสบืคน
ขอมูลดวยตนเอง และใหฝกปฏิบัติในทุก
รายวิชา  

 - ประเมินจากคณุภาพงานมอบหมาย ท่ีแสดงถึงการคิด/
วิเคราะห การหาความรูเพ่ิมเตมิ โดยอาศัยขอมลู/หลัก
ความรูจากแหลงท่ีนาเช่ือถือมาประกอบไดอยางเหมาะสม
และมีจรรยาบรรณในการอางอิง 
 -การสอบภาคทฤษฎ/ีปฏิบัต ิ 

2. มีความรูและความ
เขาใจธรรมชาติของ
ตนเอง รูเทาทันการ
เปลี่ยนแปลงและดํารง 
ชีวิตอยางมีความสุข
ทามกลางกระแสโลกา   
ภิวัตน  

 - ใหเรียนรูหลักธรรมท่ีสําคญัในการ
ดํารงชีวิต โดยใชหนังสือและกรณศีึกษา 
 -ใหทํากิจกรรม Who am I เพ่ือให
เขาใจ/ทราบท่ีมาของลักษณะนิสัย/
วิเคราะหขอดีขอดอยของตนเอง พรอม
ตั้งเปาหมายในการพัฒนาตนเอง 
 -มอบหมายงานใหนิสิตฝกนําหลักธรรม
มาใชในชีวิตประจําวัน  

 - ประเมินจากคณุภาพงานมอบหมายท่ีแสดงถึงการคดิ/
วิเคราะห และการเลือกใชหลักธรรมท่ีเหมาะสมในการ
ดําเนินชีวิต 
 -ประเมินจากพัฒนาการดานความคิดและพฤติกรรมการ
เรียนรูในช้ันเรียน  

3. มีความรู ความเขาใจ
เพ่ือนมนุษย/ สังคมท้ัง
ไทยและนานาชาต/ิ 
กฎหมายในวิตประจําวัน  
และสามารถนําความรูไป
ใชในการแกปญหาและ
สรางสรรคสังคม 

 - ใหความรูพ้ืนฐานเก่ียวกับมนุษย/
สังคมไทยและนานาชาติเพ่ือใหนิสติเขาใจ
พฤติกรรมของมนุษยในการอยูรวมกัน 
และกฎหมายท่ีเก่ียวของกับชีวิตประจําวัน 
รวมท้ังแนะนําแหลงอางอิงใหนิสิตคนควา
เพ่ิมเตมิ 
 -ใหนิสิตเรียนรูการดํารงชีวิตในสังคม
อยางมีคุณคาจากกรณีศึกษา 

 -ประเมินจากพฤติกรรมการมีสวนรวม การวางแผน การ
ปฏิบัต ิและการนําเสนอผลงาน 
 -ประเมินจากคุณภาพงานท่ีแสดงถึงความคิดสรางสรรคใน
การแกปญหาสังคมโดยเริ่มจากตนเอง 
 -ประเมินจากการอภิปรายแลกเปลี่ยนความความคิดเห็นใน
ช้ันเรียน 

4.มีความรูความเขาใจ 
และตระหนักถึงความ
จําเปนในการมีวาม
สัมพันธท่ีถูกตองกับ
ธรรมชาติแวดลอม 

 - มอบหมายงานกลุมใหนิสิตวิเคราะห
ปญหาสังคมและนําเสนอแนวทางแกไข
อยางสรางสรรค 
 -อภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเหน็ในช้ัน
เรียน 
 -ใหความรูความเขาใจเก่ียวกับผลกระทบ
ของพฤติกรรมของมนุษยตอสิ่งแวดลอม 
โดยใชกรณศีึกษา เพ่ือใหตระหนักถึงความ
จําเปนในการมีความสมัพันธท่ีถูกตองกับ
สิ่งแวดลอม 
 -มอบหมายงานใหนิสิตฝกวิเคราะหปญหา 

 -ประเมินจากคุณภาพงานท่ีมอบหมาย 
 -ประเมินจากกความรับผิดชอบในการทํารายงานรายบุคคล 
และการทํางานกลุม 
 -ประเมินจากการอภิปรายแลกเปลี่ยนความความคิดเห็นใน
ช้ันเรียน 
 -สังเกตจากการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมในการบริโภค  
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สิ่งแวดลอม อภิปรายหาสาเหตุและวิธีแก 
ปญหาโดยเริ่มจากการเปลี่ยนแปลงพฤติ 
กรรมของนิสติเอง และนําเสนอในช้ันเรียน 

5. มีความรูพ้ืนฐานและ
ทักษะในการดํารงชีวิต
ตามหลักเศรษฐกิจ
พอเพียง  

 - ใหความรูความเขาใจท่ีถูกตองเก่ียวกับ
หลักเศรษฐกิจพอเพียง 
 -มอบหมายงานกลุมใหนิสิตสืบคน กรณ ี
ศึกษามาอภิปรายในช้ันเรียน 
 -มอบหมายงานรายบุคคลใหนิสิตฝกคิด
และนําหลักเศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกต
ในการดํารงชีวิต  

 - ประเมินจากรายงานท่ีแสดงใหเห็นวานิสิตไดนําหลัก
เศรษฐกิจพอเพียงมาปรับใชในชีวิตประจาํวัน และสามารถ
เลือกสรรความรูในศาสตรตางๆ ในกระแสหลักมาบูรณาการ
ใชอยางรูเทาทัน 
 -ประเมินจากการอภิปรายแลกเปลี่ยนความความคิดเห็นใน
ช้ันเรียน  

 

3 ดานทักษะทางปญญา : เปนผูใฝรู คิดอยางมีเหตุผล และสามารถนําความรูไปใชในการดําเนนิชวีิตไดเปนอยางด ี 

ทักษะทีต่องพัฒนา  วิธีการสอน  วิธีการประเมินผล  
1. เปนผูใฝรู และมี
วิจารณญาณในการ
เลือกรบัขอมลูขาวสาร  

 - สอดแทรกกิจกรรมการเรียนการสอนให
นิสิตฝกคนควาหาความรูดวยตนเองในทุก
รายวิชา 
 -ใหนิสิตฝกใชหลักกาลามสูตรในการ
พิจารณาเลือกรบัขอมูลขาวสาร  

 - ประเมินจากคณุภาพงานมอบหมาย ท่ีแสดงถึงการคนหา
ความรูเพ่ิมเติมอยางตอเน่ืองและมีวิจารณญาณในการเลือก
รับขอมูลขาวสารโดยใชหลักกาลามสูตร 
 -ประเมินจากการอภิปรายแลกเปลี่ยนความความคิดเห็นใน
ช้ันเรียน  

2. สามารถคดิอยางมี
เหตุผลและเปนระบบ  

 - ใหนิสิตฝกคิดวิเคราะห/หาแนวทาง
แกไขปญหาโดยใชหลักธรรม เชน อริยสัจ 
โยนิโสมนสิการ 
 -นําเสนอและอภิปรายแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นในช้ันเรียน  

 - ประเมินจากคณุภาพงานมอบหมาย ท่ีแสดงถึงการคิด
อยางมีเหตผุลและเปนระบบ 
 - ประเมินจากการอภิปรายแลกเปลี่ยนความความคิดเห็น
ในช้ันเรียน  

3. สามารถเช่ือมโยง
ความรูสูการใช
ประโยชนเพ่ือพัฒนา
คุณภาพชีวิตของตนเอง 
และสังคมในทุกมิติได
อยางสมดลุ  

 - ใชตัวอยางท่ีดีเปนกรณีศึกษาเพ่ือให
นิสิตไดเรียนรูวิธีวิเคราะหปญหาและแนว
ทางแกไขอยางเปนระบบโดยอาศยัความรู
แบบบูรณาการ 
 -กําหนดประเด็นปญหาสังคมท่ีเปน
ประเด็นสาธารณะเพ่ือฝกใหนิสิตรูจักใช
ความรูในการวิเคราะหสาเหตุของปญหา 
และเสนอแนะแนวทางแกไข เพ่ือพัฒนา
คุณภาพชีวิตของตนเอง และสังคมในทุก
มิติไดอยางสมดุล  

 - ประเมินจากคณุภาพงานมอบหมายท่ีแสดงถึงการนํา
ขอมูลความรูท่ีถูกตองมาใชในการคิดวิเคราะหอยางมเีหตผุล 
เปนระบบ และสรางสรรค  
 - สังเกตพัฒนาการในดานตางๆ จากพฤติกรรมการมสีวน
รวมในกิจกรรมกลุมและการแสดงความคิดเห็นในช้ันเรียน  

 

4 ดานทักษะความสัมพันธระหวางบุคคลและความรับผิดชอบ : สามารถติดตอสื่อสารและดาํรงตนอยูรวมกับผูอ่ืนใน
สังคมไดเปนอยางด ี
ทักษะทีต่องพัฒนา วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 

1. สามารถปรับตัว
ทํางานรวมกับผูอ่ืนท้ัง
ในฐานะผูนําและ
สมาชิกกลุม  

 - มอบหมายกิจกรรมกลุมในทุกรายวิชา
เพ่ือฝกใหนิสิตรูจักปรบัตัวในการทํางาน
รวมกับผูอ่ืน รับผิดชอบภาระงานท่ีไดรับ
มอบหมาย รับฟงความคิดเห็นของเพ่ือน
รวมกลุม สามารถแสดงจุดยืนของตนเอง 
และคนหาทางออกรวมกันได  

 - ประเมินจากคณุภาพงานมอบหมาย ท่ีแสดงถึงความ
รวมมือในการวางแผน ปฏิบัต ิและแกปญหา  
 - สังเกตจากพัฒนาการดานความคิดและพฤติกรรมการ
เรียนรูในช้ันเรียน 
 -ประเมินจากผลการประเมินกันเองของนิสิตในกลุม  
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5 ดานทักษะการวิเคราะหเชิงตัวเลข การสื่อสาร และการใชเทคโนโลยีสารสนเทศ  

ทักษะทีต่องพัฒนา วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 
สามารถแสวงหาความรู
โดยใชเทคโนโลยี
สารสนเทศ 

 - ใหความรูความเขาใจเก่ียวกับ
ความสําคญัของแหลงขอมูลประเภทตางๆ 
ท้ังแหลงความรูท้ังท่ีเปนสื่อเอกสาร/ สื่อ
เล็กทรอนิคส/บุคคลตางๆ 
 -แนะนําวิธีการเรียนรู/การสบืคนขอมูล
โดยใชเทคโนโลยสีารสนเทศและฝกปฏิบัติ
ในทุกรายวิชา 
 - มอบหมายกิจกรรมเพ่ือฝกทักษะในการ
สืบคน/อางอิงขอมูลการใชซอฟตแวร
ตางๆ 

 - การสอบภาคทฤษฎ/ีปฏิบัต ิ
 -ประเมินจากคุณภาพงานมอบหมาย ท่ีแสดงถึงการสืบคน
ขอมูล การเลือกใชขอมูล และการรูจักแหลงขอมลูท่ี
เหมาะสม 

 

หมวดท่ี 5 แผนการสอนและการประเมินผล 

1. แผนการสอน 
สัปดาห

ที่ 
หัวขอ/ รายละเอียด 

จํานวน
ชั่วโมง 

กิจกรรมการเรียนการสอน และสื่อที่ใช 
อาจารย
ผูสอน 

1 

ปฐมนิเทศการเรียน 
   -แนะนําการเรียน 
   -ช้ีแจงรายละเอียด ขอบขาย การเรยีน  
การสอน 
   - ประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

4  - ช้ีแจงรายละเอียด ขอบขาย การเรียนการสอน 
 - อภิปราย ซักถาม 
 - ใหนิสิตทําแบบสอบถามประเมนิพฤติกรรม
การออกกําลังกาย 

คณาจารยตาม
กลุม  B01-
B011 

2 

แนวคิด ทฤษฎ ีหลักการทางสุขภาพ 
และการประเมินภาวะสุขภาพ  

2 การบรรยาย อภิปราย เรียนรูโดยใชปญหาเปน
ฐาน  ระดมสมอง การสอนสาธิต  แบบปฏิบัต/ิ
โครงการ  

คณาจารยตาม
กลุม  B01-
B011 

ความสําคญัและประโยชนของการออก
กําลังกายและการปฐม พยาบาลเบ้ืองตน
จากการบาดเจ็บทาง  การกีฬาและการ
ออกกําลังกาย 

2 บรรยาย อภิปราย กิจกรรมกลุม กรณีศึกษา ใบ
งานท่ี 1 

3 

 แนวคิด ทฤษฎี หลักการทางสุขภาพ 
และการประเมินภาวะสุขภาพ (ตอ) 

2 การบรรยาย อภิปราย เรียนรูโดยใชปญหาเปน
ฐาน  ระดมสมอง การสอนสาธิต  แบบปฏิบัต/ิ
โครงการ  

คณาจารยตาม
กลุม  B01-
B011 

หลักการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 
(FITT) และวิธีการคํานวณหาชีพจร
เปาหมาย 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาคนควาดวยตัวเอง ใบ
งานท่ี 2 

4 

การบริโภคเพ่ือสุขภาพ  2 การบรรยาย อภิปราย เรียนรูโดยใชปญหาเปน
ฐาน  ระดมสมอง การสอนสาธิต  แบบปฏิบัต/ิ
โครงการ  

คณาจารยตาม
กลุม  B01-
B011 

องคประกอบ และการประเมิน
สมรรถภาพทางกาย 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาคนควาดวยตัวเอง 
กิจกรรมกลุม ใบงานท่ี 3 
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มคอ. 3 

สัปดาห
ที่ 

หัวขอ/ รายละเอียด 
จํานวน
ชั่วโมง 

กิจกรรมการเรียนการสอน และสื่อที่ใช 
อาจารย
ผูสอน 

5 

การบริโภคเพ่ือสุขภาพ (ตอ) 2 การบรรยาย อภิปราย เรียนรูโดยใชปญหาเปน
ฐาน  ระดมสมอง การสอนสาธิต  แบบปฏิบัต/ิ
โครงการ  

คณาจารยตาม
กลุม  B01-
B011 

การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายดาน
ความแข็งแรง 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาคนควาดวยตัวเอง 
กิจกรรมกลุม (งานกลุม ครั้งท่ี 1) 

6 

เพศศึกษา ตอนท่ี 1  2 การบรรยาย อภิปราย เรียนรูโดยใชปญหาเปน
ฐาน  ระดมสมอง การสอนสาธิต  แบบปฏิบัต/ิ
โครงการ  

คณาจารยตาม
กลุม  B01-
B011 

การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายดาน
ความทนทานของกลามเน้ือเฉพาะสวน 

2 บรรยาย จับคูทดสอบ กิจกรรมกลุม 

7 

เพศศึกษา ตอนท่ี 2 2 การบรรยาย อภิปราย เรียนรูโดยใชปญหาเปน
ฐาน  ระดมสมอง การสอนสาธิต  แบบปฏิบัต/ิ
โครงการ  

คณาจารยตาม
กลุม  B01-
B011 

การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายดาน
ความทนทานของระบบหายใจและการ
ไหลเวียนโลหิต  

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาคนควาดวยตัวเอง 
กิจกรรมกลุม (งานกลุม ครั้งท่ี 2) 

8 

สุขภาพจิต (ความเครยีดและการจดัการ
ความเครยีด) 

2 การบรรยาย อภิปราย เรียนรูโดยใชปญหาเปน
ฐาน  ระดมสมอง การสอนสาธิต  แบบปฏิบัต/ิ
โครงการ  

คณาจารยตาม
กลุม  B01-
B011 

การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายดาน
ความทนทานของระบบหายใจและการ
ไหลเวียนโลหิต (ตอ) 

2 บรรยาย อภิปราย ศกึษาคนควาดวยตัวเอง 
กิจกรรมกลุม 

9 สอบกลางภาค  สอบภาคทฤษฎี เน้ือหาหลักการดานสุขภาพ  

10 

หลักการ  ลักษณะพ้ืนฐานและประเภท
นันทนาการ 

2 การบรรยาย อภิปราย ซักถาม  การสอนสาธิต  
กิจกรรมกลุม  ฝกการปฏิบัต ิ 

คณาจารยตาม
กลุม  B01-
B011 การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายดาน

ความออนตัว 
2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาคนควาดวยตัวเอง 

กิจกรรมกลุม ใบงานท่ี 4 

11 

ขอบขายของกิจกรรมนันทนาการ 2 การบรรยาย อภิปราย ซักถาม  การสอนสาธิต  
กิจกรรมกลุม  ฝกการปฏิบัต ิ 

คณาจารยตาม
กลุม  B01-
B011 การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายดาน

ความคลองตัว 
2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาคนควาดวยตัวเอง 

กิจกรรมกลุม (งานกลุม ครั้งท่ี 3) 

12 

นันทนาการเพ่ือสุขภาพ 
   กิจกรรมนันทนาการ ตอนท่ี 1 

2 การบรรยาย อภิปราย ซักถาม  การสอนสาธิต   
กิจกรรมกลุม  ฝกการปฏิบัติกิจกรรม 

คณาจารยตาม
กลุม  B01-
B011 การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายดาน

ความเร็วและพลัง 
2 บรรยาย จับคูทดสอบ กิจกรรมกลุม 

13 

นันทนาการเพ่ือสุขภาพ 
   กิจกรรมนันทนาการ ตอนท่ี 2 

2 การบรรยาย อภิปราย ซักถาม  การสอนสาธิต   
กิจกรรมกลุม  ฝกการปฏิบัติกิจกรรม 

คณาจารยตาม
กลุม  B01-
B011 การออกกําลังกายในวัยตางๆ 

 
2 บรรยาย อภิปราย คนควาดวยตัวเอง กรณีศึกษา 
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มคอ. 3 

สัปดาห
ที่ 

หัวขอ/ รายละเอียด 
จํานวน
ชั่วโมง 

กิจกรรมการเรียนการสอน และสื่อที่ใช 
อาจารย
ผูสอน 

14 

นันทนาการกับการดาํเนินกิจกรรมเพ่ือ
สงเสริมคณุภาพชีวิต 
    กิจกรรมนันทนาการ ตอนท่ี 3 

2 การบรรยาย อภิปราย ซักถาม  การสอนสาธิต   
กิจกรรมกลุม  ฝกการปฏิบัติกิจกรรม 

คณาจารยตาม
กลุม  B01-
B011 

เพศกับการออกกําลังกาย 
 

2 บรรยาย อภิปราย  คนควาดวยตัวเอง กรณีศึกษา 

15 

นันทนาการกับการดาํเนินกิจกรรมเพ่ือ
สงเสริมคณุภาพชีวิต 
    กิจกรรมนันทนาการ ตอนท่ี 4 

2 การบรรยาย อภิปราย ซักถาม  การสอนสาธิต   
กิจกรรมกลุม  ฝกการปฏิบัติกิจกรรม 

คณาจารยตาม
กลุม  B01-
B011 

การประยุกตการออกกําลังกายไปใชใน
ชีวิตประจําวัน 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาคนควาดวยตัวเอง 
กิจกรรมกลุม  งานกลุม (ครั้งท่ี 4) 

16 

นันทนาการกับการดาํเนินกิจกรรมเพ่ือ
สงเสริมคณุภาพชีวิต 
    กิจกรรมนันทนาการ ตอนท่ี 5 

2 การบรรยาย อภิปราย ซักถาม  การสอนสาธิต   
กิจกรรมกลุม  ฝกการปฏิบัติกิจกรรม 

คณาจารยตาม
กลุม  B01-
B011 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

2 สอบปฏิบัต ิ

17 สอบปลายภาค (ตามปฏิทินการศกึษา) 2 

สอบภาคทฤษฎ ี 
เน้ือหา หลักการทางนันทนาการ และ 
หลักการออกกําลังกายเพ่ือเสริมสราง

สมรรถภาพทางกาย 

คณาจารยตาม
กลุม  B01-
B011 

 

หมวดท่ี 6 ทรัพยากรประกอบการเรียนการสอน 

1. ตําราและเอกสารหลัก  
 เอกสารประกอบการสอนรายวชิาสุขภาวะและวิถีชีวิตเชงิสรางสรรค  (Wellness and Healthy Lifestyle)  
 

2. เอกสารและขอมูลสําคัญ 
กัลยา เตชาเสถียร.  (2550).  การปฐมพยาบาล.  กรุงเทพฯ: กลุมงานวชิาการ ภาควิชาการพยาบาลศาสตร วิทยาลัย

พยาบาลตาํรวจ. 
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข.  (2545). แบบคัดกรองทางสุขภาพจิต. พิมพคร้ังที ่1. กรุงเทพฯ: สํานักงานกิจการ

โรงพิมพองคการสงเคราะหทหารผานศึก.  
โฆษิต  แจงสกุล.  (2543). เอกสารประกอบการเรียนวิชา Advance Body Conditioning. คณะศึกษาศาสตร 

มหาวิทยาลยัขอนแกน.  
จรวยพร ธรณินทร. (2534). กายวิภาคและสรีรวิทยาการออกกําลังกาย. กรุงเทพฯ: โอเดียนสโตร. 
ชัยวัฒน  วงศวัฒนศานต. (2543). กฎหมายคุมครองผูบริโภค. กรุงเทพฯ: วิญูชน.  
ดรุณวรรณ  สุขสม. (2552). การบาดเจ็บจากการกีฬา. กรุงเทพฯ: สํานักพิมพแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั. 
เทิดศักดิ์  เดชคง. (2549).  ดัชนีความสุขทางรอดของสังคมไทย. นนทบุรี: กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. 
ประเวศ วะส.ี (2542). โรงเรียนเปนจุดเร่ิมตนของการสงเสริมสุขภาพ. เอกสารประกอบการบรรยายการสัมมนา 

โรงเรียนสงเสริมสุขภาพระดับประเทศ. ถายเอกสาร.  
ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา. (2543).  เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของประชาชนไทย. การกีฬาแหงประเทศไทย. 
มนตรี  ไชยพันธุ. (2533). สมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชนไทย. กรุงเทพฯ: การกีฬาแหงประเทศไทย. 
สุษม  ศุภนิตย.  (2546). คําอธิบายกฎหมายคุมครองผูบริโภค. กรุงเทพฯ: สํานักพิมพแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
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สํานักงานคณะกรรมการคุมครองผูบริโภค. (2545).  สคบ. กับการคุมครองผูบริโภค. กรุงเทพฯ: สํานักงานคณะกรรมการ
คุมครองผูบริโภค. 

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. เอกสารและขอมูลแนะนํา  
พระธรรมโกศาจารย (ปญญา นนัทภิกขุ). (ม.ป.ป.). ชีวิตที่เปนสุข ความสุขย่ิงกวาความสงบใจไมมี. กรุงเทพฯ: 

ธรรมสภา. หนา 8-14.  
พระธรรมปฎก (ป.อ.ปยุตโต). (2536). ขอคิดชีวิตทวนกระแส. คร้ังที่ 4. กรุงเทพฯ: ทุนสงเสริมพุทธธรรม. หนา 8-10. 
------------. (2538). ชีวิตที่สมบรูณ. คร้ังที่ 11. กรุงเทพฯ: สหธรรมิก. หนา 58-61. 
------------.  (ม.ป.ป.). ชีวิต การงาน หลักธรรม. กรุงเทพฯ: ธรรมสภา. หนา 224-227. 
พุทธทาสภิกขุ. (2542). ความสุขสามระดับ. คร้ังที ่2. กรุงเทพฯ: สุขภาพใจ. หนา 8-39.  
เว็บไซตที่เก่ียวของ เชน http://pe.swu.ac.th/sub_web/swu145,http://www.moph.go.th,  

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

หมวดท่ี 7 การประเมินและปรับปรุงการดําเนินการของรายวิชา 

1. กลยุทธการประเมินประสิทธิผลของรายวิชาโดยนักศึกษา  
 - การสนทนากลุมระหวางผูเรียนและผูสอน  
 - การประเมินความพงึพอใจที่มีตอการจัดการเรียนรูและสิ่งสนบัสนนุการเรียนรู  
2. กลยุทธการประเมินการสอน  
 - การประเมินความพงึพอใจที่มีตอการจัดการเรียนรูและสิ่งสนบัสนนุการเรียนรู  
 - ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนสิิต  
3. การปรับปรุงการสอน  
 - การประชุมกลุม และการประชุมคณะกรรมการบริหารจัดการรายวิชาศึกษาทั่วไป มศว 145 เพื่อนําผลประเมิน
การจัดการเรียนการสอนไปปรับปรุงและพัฒนารายวิชา  
 - ติดตาม และเก็บรวบรวมขอมูลเพื่อการพัฒนารายวิชา 
4. การทบทวนสอบมาตรฐานผลสัมฤทธิ์ของนักศึกษาในรายวิชา  
 - การวิจัยในชัน้เรียน  
5. การดําเนินการทบทวนและการวางแผนปรับปรุงประสิทธผิลของรายวิชา  
 - พัฒนาปรับปรุงรายวชิาตามผลการประเมินรายวิชา ตามยุทธศาสตรมาตรฐานการผลิตบณัฑติของ
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  และตามมาตรฐานคุณวุฒิอุดมศึกษาแหงชาติทุกปการศึกษา  
 
 
 

___________________________________________________________________________________________________________________ 

สํานักนวัตกรรมการเรยีนรู  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  Nov. 21, 2014.  
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