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มคอ 3 
รายละเอียดของรายวิชา  

มศว 132 สมรรถภาพสวนบุคคล 
หมวดวิชา ศึกษาท่ัวไป 

สํานักนวัตกรรมการเรียนรู  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ภาคเรียนท่ี 1  ประจําปการศึกษา 2560 

 

 
หมวดท่ี 1 ขอมูลท่ัวไป 

1. รหัสและช่ือรายวิชา 
มศว 132    สมรรถภาพสวนบุคคล  
SWU 132  Personal Fitness 

2. จํานวนหนวยกิต 
 1 (0-2-1) 

3. หลักสูตรและประเภทของรายวิชา 
หมวดวิชาศึกษาทั่วไป : วิชาเลือก กลุมวิชาพลานามัย 

4. อาจารยผูรับผิดชอบรายวิชาและอาจารยผูสอน 
4.1 ผูรับผิดชอบรายวชิา: รองคณบดีฝายวิชาการ บริการวชิาการ และพัฒนาคุณภาพ 
4.2 อาจารยผูสอน:  

Sec อาจารยผูสอน สถานท่ีติดตอ โทรศัพท E-mail 

01 อ.ดร.แอน มหาคตีะ  คณะพลศึกษา 0869020802 ann_sat@hotmail.com 

02 ผศ.ดร.สุนันทา ศรีศิร ิ คณะพลศึกษา 0832934358 sununts@g.swu.ac.th 
03 อ.ดร.แอน มหาคตีะ  คณะพลศึกษา 0869020802 ann_sat@hotmail.com 
04 ผศ.ดร.สุนันทา ศรีศิร ิ คณะพลศึกษา 0832934358 sununts@g.swu.ac.th 
05 อ.ดร.ชาญกิจ คําพวง  คณะพลศึกษา 0943282826 ckumpuang@hotmail.com 
06 อ.ดร.ภาณุ กุศลวงศ  คณะพลศึกษา 0865050707 phanu@g.swu.ac.th 
07 อ.ฉัตรพันธ ดุสติกุล  คณะพลศึกษา 0838884236 Il_mare1987@hotmail.com 
08 อ.ดร.แอน มหาคตีะ  คณะพลศึกษา 0869020802 ann_sat@hotmail.com 
09 ผศ.ดร.สุนันทา ศรีศิร ิ คณะพลศึกษา 0832934358 sununts@g.swu.ac.th 
10 อ.ดร.ชาญกิจ คําพวง  คณะพลศึกษา 0943282826 ckumpuang@hotmail.com 
11 อ.ดร.ภาณุ กุศลวงศ  คณะพลศึกษา 0865050707 phanu@g.swu.ac.th 
12 อ.ดร.พงศนที สัตยเทวา  คณะพลศึกษา  pongnatee@g.swu.ac.th 
13 อ.ดิศรณ แกวคลาย  คณะพลศึกษา 0894637363 otto_dunk@hotmail.com 
14 อ.ดร.แอน มหาคตีะ  คณะพลศึกษา 0869020802 ann_sat@hotmail.com 
15 ผศ.ดร.สุนันทา ศรีศิร ิ คณะพลศึกษา 0832934358 sununts@g.swu.ac.th 
16 อ.ดร.พงศนที สัตยเทวา  คณะพลศึกษา  pongnatee@g.swu.ac.th 
17 อ.ศศธร สุมน  คณะพลศึกษา 0818118591 lin0736@hotmail.com 
18 อ.ศศธร สุมน  คณะพลศึกษา 0818118591 lin0736@hotmail.com 
19 อ.ดร.พิชญาวีร ภานุรัชตฐนนท  คณะพลศึกษา 0863517004 aimpbas@hotmail.com 
20 อ.ดร.พิชญาวีร ภานุรัชตฐนนท  คณะพลศึกษา 0863517004 aimpbas@hotmail.com 
21 อ.ปรียาภรณ กุลศิรริัตน  คณะพลศึกษา 0877567063 fonfon_rainny1@hotmail.com 
22 อ.ปรียาภรณ กุลศิรริัตน  คณะพลศึกษา 0877567063 fonfon_rainny1@hotmail.com 
23 อ.จีรนันท เจรญิชัยภินันท  คณะพลศึกษา 0877564853 jackswu2523@gmail.com 
24 อ.เกริกวิทย พงศศร ี คณะพลศึกษา 0896978737 krirkwit@g.swu.ac.th 
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25 อ.จีรนันท เจรญิชัยภินันท  คณะพลศึกษา 0877564853 jackswu2523@gmail.com 
26 อ.เกริกวิทย พงศศร ี คณะพลศึกษา 0896978737 krirkwit@g.swu.ac.th 
27 อ.ดร.ชาญกิจ คําพวง  คณะพลศึกษา 0943282826 ckumpuang@hotmail.com 
28 อ.ดร.ภาณุ กุศลวงศ  คณะพลศึกษา 0865050707 phanu@g.swu.ac.th 
29 อ.ดร.ชาญกิจ คําพวง  คณะพลศึกษา 0943282826 ckumpuang@hotmail.com 
30 อ.ดร.ภาณุ กุศลวงศ  คณะพลศึกษา 0865050707 phanu@g.swu.ac.th 
31 อ.ดร.สราวุธ ชัยวิชิต  คณะพลศึกษา 0815566684 saravudh.chai@gmail.com 
32 อ.ดร.วัชรี ฤทธิวัชร  คณะพลศึกษา 0818603198 wacharee@swu.ac.th 
33 อ.ดร.ภาณุวัฒน วชิรธานินทร  คณะพลศึกษา 0894069677 nanuniza@gmail.com 
34 อ.ดร.ธิติพงษ สุขด ี คณะพลศึกษา 0898554100 peter_book_ja@hotmail.com 
35 อ.ดร.วัชรี ฤทธิวัชร  คณะพลศึกษา 0818603198 wacharee@swu.ac.th 
36 ผศ.ดร.สนธยา สีละมาด  คณะพลศึกษา 0867792977 sri.sonthaya@gmail.com 
37 อ.ศศธร สุมน  คณะพลศึกษา 0818118591 lin0736@hotmail.com 
38 ผศ.ดร.สนธยา สีละมาด  คณะพลศึกษา 0867792977 sri.sonthaya@gmail.com 
39 อ.ศศธร สุมน  คณะพลศึกษา 0818118591 lin0736@hotmail.com 
40 อ.อนุศักดิ์ สุคง  คณะพลศึกษา 0869822566 anusak_sukong@hotmail.com 
41 ผศ.ดร.สุนันทา ศรีศิร ิ คณะพลศึกษา 0832934358 sununts@g.swu.ac.th 
43 อ.เกริกวิทย พงศศร ี คณะพลศึกษา 0896978737 krirkwit@g.swu.ac.th 
44 อ.ดร.วัชรี ฤทธิวัชร  คณะพลศึกษา 0818603198 wacharee@swu.ac.th 

 
5. ภาคการศึกษา/ ชั้นปที่เรียน 
 ภาคเรียนที่ 1, 2 / ชั้นปที ่1 
 

6. รายวิชาที่ตองเรียนมากอน (Pre-requisite) (ถามี) 
 ไมมี 
 

7. รายวิชาที่ตองเรียนพรอมกัน (Co-requisites) (ถามี) 
 ไมมี 
 

8. สถานที่เรียน 
 มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร และองครักษ 
 

9. วันที่จัดทําหรือปรับปรุงรายละเอียดของรายวิชาคร้ังลาสุด 
 กรกฎาคม – สิงหาคม  2560 

 
หมวดท่ี 2 จุดมุงหมายและวัตถุประสงค 

1. วัตถุประสงค (หรือจุดมุงหมาย) ของรายวิชา 
1.1 เพ่ือใหผูเรียนมีความรูความเขาใจเก่ียวกับกิจกรรมทางกายประเภทตางๆ และสามารถบูรณาการ

เขากับวิถีชีวิตของตนเองไดอยางเหมาะสมและเกิดประโยชน  
1.2 เพ่ือใหผูเรียนมีความตระหนักและเห็นความสําคัญของการมีกิจกรรมทางกายเพ่ือการมี

สมรรถภาพทางกายท่ีดี  
1.3 เพ่ือใหผูเรียนเห็นคุณคาของกิจกรรมทางกาย  สามารถเลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับตนเองและ

สามารถนําไปปรับใชไดอยางถูกตองเหมาะสมและเกิดประโยชน 
1.4 เพ่ือใหผูเรียนไดมีการพัฒนาทางกาย มีสุขภาพท่ีดี  เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลินในการเลนกีฬา
และกิจกรรมทางกาย 

mailto:nanuniza@gmail.com
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2. วัตถุประสงคในการพัฒนา/ ปรับปรุงรายวิชา 
 เพ่ือใหมีความเหมาะสมกับสถานการณปจจุบัน ระยะเวลาในการจัดการเรียนการสอน และสอดคลอง
กับกรอบมาตรฐานคุณวุฒิระดับอุดมศึกษาแหงชาติ  เหมาะสมกับการนําไปใชในชีวิตประจําวันใหเกิดประโยชน
ตอรางกาย อารมณ สังคมและสติปญญาของผูเรียน  โดยมีการเพ่ิมเติมการใชเทคโนโลยีสารสนเทศทางการ
กีฬาและกิจกรรมทางกายตางๆ ท่ีมีความเหมาะสมกับเนื้อหาและการนําไปใชประโยชนไดมากข้ึน 
 

หมวดท่ี 3 ลักษณะและการดําเนินการ 

1. คําอธิบายรายวิชา 
หลักการพ้ืนฐานของการสรางและพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทน 

และความยืดหยุนของกลามเนื้อและการทํางานของระบบการไหลเวียนโลหิต 
 

2. จํานวนช่ัวโมงท่ีใชตอภาคการศึกษา  

บรรยาย การฝกปฏิบัต/ิภาคสนาม การศึกษาดวยตนเอง งานที่มอบหมาย 

- 30 ชั่วโมง 15 ชั่วโมง 30 ชั่วโมง 
 

3. ความรับผิดชอบหลัก/ความรับผิดชอบรอง   

รายวิชาศึกษาท่ัวไป 

1. คุณธรรม 
จริยธรรม 

2. 
ความรู 

3. ทักษะทาง
ปญญา 

4.ทักษะความสัมพันธ
ระหวางบุคคลและความ

รับผิดชอบ 

5.ทักษะการวิเคราะหเชิง
ตัวเลข การส่ือสารและการ  
ใชเทคโนโลยีสารสนเทศ 

1.1 1.2 1.3 2.1 3.1 3.2 3.3 3.4 4.1 4.2 4.3 5.1 5.2 5.3 

มศว 132 สมรรถภาพสวนบุคคล               
 

4. จํานวนช่ัวโมงตอสัปดาหท่ีอาจารยใหคําปรึกษาและแนะนําทางวิชาการแกนักศึกษาเปนรายบุคคล 
 2 ชั่วโมง/สัปดาห และตามความจําเปนของนสิิต (ควรนัดหมายลวงหนา) 
 

หมวดท่ี 4 การพัฒนาผลการเรียนรูของนักศึกษา 
 

ผลการเรียนรู กลยุทธการสอนและการประเมินผล หมวดวิชาศึกษาท่ัวไป 
1 ดานคุณธรรมจริยธรรม: มีคุณธรรม จริยธรรมในการดําเนินชีวิต พรอมใหความชวยเหลือเพื่อนมนุษย มีจิตสํานึก
สาธารณะ และเปนพลเมืองที่มคุีณคาของสังคม 

ผลการเรียนรู กลยุทธการสอน วิธีการวัดและประเมินผล 
1.1 มีความซื่อสัตย 
มีวินัย ตรงตอเวลา  

- สอดแทรกเน้ือหาดานคุณธรรม จริยธรรม 
และจรรยาบรรณทางวิชาการในรายวิชา 
- ฝกปฏิบัติ ทํากิจกรรม สงเสริมใหเกิดความ
ซื่อสัตย มีวินัย และตรงตอเวลา 
- สอดแทรกวัฒนธรรมองคกร เพ่ือใหนิสิตมี
คานิยมพ้ืนฐานท่ีถูกตอง 
- ช้ีแจงกฎระเบียบและแนวปฏิบัติในการ
เรียนการสอนใหชัดเจนในรายวิชา 

- กําหนดเกณฑมาตรฐานในการประเมินพฤติกรรมดาน
คุณธรรมจริยธรรมของรายวิชา 
- สังเกตพฤติกรรมความซื่อสัตยและการตรงตอเวลาใน
การเขาช้ันเรียน การทํารายงาน การอางอิงผลงาน และ
การสอบ 
- สังเกตพฤติกรรมการมีวินัย การปฏิบัติตนตามระเบียบ
ของมหาวิทยาลัยและขอตกลงในช้ันเรียน เชน การแตง
กาย  

1.2 มีจิตสาธารณะ 
เสียสละเพ่ือสวนรวม 

ใหนิสิตเรียนรูการเสียสละเพ่ือสวนรวม และ
กระตุนใหเกิดจิตสํานึกสาธารณะ ดังน้ี 

- ประเมินจากการมีสวนรวมในการอภิปราย การวางแผน 
การปฎิบัติ การนําเสนอผลงาน และการสะทอนคิด
กิจกรรมในช้ันเรยีน 
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- ใชกรณีศึกษาบุคคลตัวอยางท่ีไดรับการยก
ยองในสังคม  
- ฝกเขียนโครงการ และทํากิจกรรมจิต
อาสา/กิจกรรมเพ่ือสังคม  
- เ ขียนรายงานความรูสึกท่ีมีตอการทํา
กิจกรรม  

- ประเมินจากคุณภาพของรายงาน  
- ประเมินจากการอางอิงแหลงขอมูลอยางถูกตองตาม
หลักและจรรยาบรรณทางวิชาการ 
 

1.3 ตระหนักในคุณคา
ของศิลปะและ
วัฒนธรรม 

- สอดแทรกแนวคิดดานสุนทรียศาสตร  
เพ่ือใหตระหนักในคุณคาของศิลปวัฒนธรรม
ท่ีมีตอการดํารงชีวิต  
- สอดแทรกเน้ือหาในดานศิลปวัฒนธรรม
และประ เพณี ท่ี ดี ง าม ท้ั งของไทยและ
นานาชาติในการเรียนการสอนรายวิชา 
- จัดกิจกรรมสรางเสริมประสบการณท้ังใน
และนอกเวลาเรียน และใหทํารายงานแสดง
ความคิดเห็นท้ังรายบุคคลและงานกลุม 

- ประเมินจากคุณภาพของรายงาน ท่ีแสดงถึงการนํา
แนวคิดทางสุนทรียศาสตร/ศิลปวัฒนธรรมมาใช  
- สังเกตพฤติกรรมการมีสวนรวมในการอภิปรายและการ
สะทอนคิดกิจกรรมในช้ันเรียน 
-  สั ง เกตจากการประพฤติตนอยู ในประเพณีและ
วัฒนธรรมท่ีดีงามของไทย  
- สังเกตจากการรูเทาทัน สามารถปรับตัวและเลือกรับ
วัฒนธรรมท่ีดีงามของนานาชาติได 

 

2 ดานความรู: มีความรอบรูอยางกวางขวาง เขาใจและเห็นคุณคาของตนเองผูอ่ืน สังคม ศิลปวฒันธรรมและธรรมชาติ   
บนพืน้ฐานปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

ผลการเรียนรู กลยุทธการสอน วิธีการวัดและประเมินผล 
2.1 มีความรูพ้ืนฐาน
ศึกษาท่ัวไป  

- จัดการเรียนการสอนท่ีครอบคลุมความรูใน
สาข าต า งๆ  อย า ง ก ว า งข ว า ง  พร อม
สอดแทรกแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
ในรายวิชา 
- จัดการเรียนการสอนในลักษณะบูรณาการ 
และ เน น ให นิ สิ ตล งมื อปฏิ บัติ  ( Active 
Learning)  
- มีการแนะนําวิธีการเรียนรู/การสืบคน
ขอมูลดวยตนเอง และฝกปฏิบัติในรายวิชา 
- จัดกิจกรรมเพ่ือใหเขาใจและเห็นคุณคา
ข อ ง ต น เ อ ง  ผู อ่ื น แ ล ะ สั ง ค ม  พ ร อ ม
ตั้งเปาหมายในการพัฒนาตนเอง สังคม และ
สิ่งแวดลอม 

- กําหนดมาตรฐานการประเมินผลการเรียนรู โดยใช
เกณฑ Rubrics  
- สังเกตพฤติกรรมการมีสวนรวมในการอภิปรายและการ
สะทอนคิดกิจกรรมในช้ันเรยีน 
- ประเมินจากคุณภาพของรายงาน  
- ประเมินจากการอางอิงแหลงขอมูลอยางถูกตองตาม
หลักและจรรยาบรรณทางวิชาการ 
- ประเมินจากการสอบภาคทฤษฎี/ปฏิบัติ 

 

3 ดานทักษะทางปญญา: ตระหนักถึงความเปลี่ยนแปลงของสรรพสิ่ง เรียนรูตลอดชีวิต สามารถบูรณาการความรู           
สูการคิดริเร่ิมสรางสรรคและพฒันาตนเองอยางตอเนื่อง 

ผลการเรียนรู กลยุทธการสอน วิธีการวัดและประเมินผล 
3.1 สามารถประยุกต
ความรูใหเกิดประโยชน  
 

- จัดกิจกรรมใหนิสิตฝกคนควาหาความรู
ดวยตนเอง และนําความรูมาประยุกตใชใน
การเรียนและการดําเนินชีวิตประจําวัน  

- กําหนดมาตรฐานการประเมินผลการเรียนรู โดยใช
เกณฑ Rubrics  
- สังเกตพฤติกรรมการมีสวนรวมในการอภิปรายและการ
สะทอนคิดกิจกรรมในช้ันเรียน 
- ประเมินจากคุณภาพของรายงาน ท่ีแสดงถึงการคนควา
ความรูเพ่ิมเติม การเลือกรับขอมูลขาวสารโดยใชหลักกา
ลามสูตร และการคิดอยางมีเหตุผลและเปนระบบ 
- ประเมินจากการอางอิงแหลงขอมูลอยางถูกตองตาม
หลักและจรรยาบรรณทางวิชาการ 
- ประเมินจากการสอบภาคทฤษฎี/ปฏิบัติ 

3.2 สามารถคิดอยาง
เปนระบบ และแกไข
ปญหาได  

 - ใชตัวอยางท่ีดีเปนกรณีศึกษาเพ่ือใหนิสิต
ไดเรียนรูวิธีวิเคราะหปญหาและฝกบูรณา
การความรูเพ่ือใชในการแกไขปญหาอยาง
เปนระบบ 
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3.3 สามารถประเมิน 
วิพากษ สถานการณ
ตางๆ โดยใชความรู   
เปนฐาน 

- เลือกปญหาสังคมท่ีเปนประเด็นสาธารณะ
ใหนิสิตฝกวิพากษวิจารณในช้ันเรียน และ
เสนอแนะแนวทางแกไข เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตของตนเอง สังคม และสิ่งแวดลอมในทุก
มิติไดอยางสมดุล 
- นําเสนอ อภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็น 
และสะทอนคิดในช้ันเรียน 

- ประเมินจากคุณภาพของรายงาน ท่ีแสดงถึงการนํา
ขอมูลความรูท่ีถูกตองมาใชในการคิดวิเคราะหอยางมี
เหตุผล เปนระบบ  
- ประเมินจากการอางอิงแหลงขอมูลอยางถูกตองตาม
หลักและจรรยาบรรณทางวิชาการ 
- สังเกตพัฒนาการในดานตางๆ จากพฤติกรรมการมีสวน
รวมในกิจกรรมกลุม การสะทอนคิดในช้ันเรียน 

3.4 เปนผูมีความคดิ
ริเริม่ สรางสรรค
นวัตกรรม  

- จัดกิจกรรมฝกความคิดสรางสรรค และ
นวัตกรรมท่ีเปนประโยชนตอตนเอง สังคม
และสิ่งแวดลอม 

4 ดานทักษะความสัมพันธระหวางบุคคลและความรับผิดชอบ: สามารถทาํงานทาํงานรวมกับผูอ่ืน มีความรับผิดชอบตอ
ตนเอง สังคม และสิ่งแวดลอม 

ผลการเรียนรู กลยุทธการสอน วิธีการวัดและประเมินผล 
4.1 สามารถทํางาน
รวมกับผูอ่ืนท้ังในฐานะ
ผูนําและผูรวมงานได 

- จัดกิจกรรมเพ่ือใหนิสิตฝกการปรับตัว การ
ทํางานรวมกับผูอ่ืน รับฟงความคิดเห็นของ
เพ่ือนรวมกลุม สามารถแสดงจุดยืนของ
ตนเอง และคนหาทางออกรวมกันได 

- กําหนดมาตรฐานการประเมินผลการเรียนรู โดยใช
เกณฑ Rubrics  
- สังเกตพฤติกรรม ท่ีแสดงถึงความรับผิดชอบตอสังคม
และสิ่งแวดลอม การมีสวนรวมในการอภิปรายและการ
สะทอนคิดกิจกรรมในช้ันเรียน 
- ประเมินจากคุณภาพของรายงาน ท่ีแสดงถึงความ
รวมมือในการวางแผน การปฏิบัติ และการแกปญหา 
- ประเมินจากการอางอิงแหลงขอมูลอยางถูกตองตาม
หลักและจรรยาบรรณทางวิชาการ 
- สังเกตจากพัฒนาการดานความคิดและพฤติกรรมการ
เรียนรูในช้ันเรียน 
- ใหนิสิตประเมินเพ่ือนในช้ันเรียน และนํามาใชเปนขอมูล
สําหรับการประเมินผลการเรียนรู 

4.2 มีความรับผดิชอบ
ตอตนเอง สังคม และ
สิ่งแวดลอม  

- เลือกประเด็น ท่ี เปนปญหาสังคมและ
สิ่งแวดลอมใหนิสิตเรียนรู และตระหนักถึง
ผลกระทบท่ีเกิดข้ึน พรอมท้ังกระตุนใหคิด
หา วิ ธี ท่ีจะมีสวนรวมรับผิดชอบในการ
แกปญหาโดยเริ่มตนจากตัวนิสิตเอง 

4.3 สามารถปรับตัว  
ใหเขากับสถานการณ
ตางๆ  

- สอดแทรกแนวคิดผานกิจกรรมเพ่ือฝก
เพ่ือใหนิสิตสามารถปรับตัวในสถานการณ
ตางๆ  

 

5 ดานทักษะการวิเคราะหเชิงตัวเลขการสื่อสารและการใชเทคโนโลยีสารสนเทศ: สามารถวิเคราะหขอมูลเชิงตัวเลข     
มีทักษะสื่อสาร พรอมทั้งสามารถเลือกใชเทคโนโลยีสารสนเทศอยางเหมาะสม 

ผลการเรียนรู กลยุทธการสอน วิธีการวัดและประเมินผล 
5.1 สามารถวิเคราะห
ขอมูลเชิงตัวเลข 
เพ่ือใหเขาใจองค
ความรู หรือประเด็น
ปญหา 

- สอดแทรกทักษะการวิเคราะหเชิงตัวเลขใน
ราย วิชาต า ง  ๆ  เ พ่ือ พัฒนาทักษะการ
วิเคราะหเชิงตัวเลขอยางตอเน่ือง 

- กําหนดมาตรฐานการประเมินผลการเรียนรู โดยใช
เกณฑ Rubrics  
- ประเมินจากคุณภาพของรายงาน ท่ีแสดงถึงการ
วิเคราะหขอมูลเชิงตัวเลข  
- ประเมินจากการอางอิงแหลงขอมูลอยางถูกตองตาม
หลักและจรรยาบรรณทางวิชาการ 
- ประเมินจากการสอบภาคทฤษฎ ี

5.2 สามารถสื่อสารได
อยางมีประสิทธิภาพ 

- ฝกการใชทักษะสื่อสารในรายวิชา  - ประเมินจากการสอบภาคทฤษฎี/ปฏิบัติ 
-  ป ระ เมิ นจากคุณภาพจากรายง าน  ท่ี แสด ง ถึ ง
ความสามารถในการสื่อสาร 
- ประเมินจากการอางอิงแหลงขอมูลอยางถูกตองตาม
หลักและจรรยาบรรณทางวิชาการ 

5.3 สามารถใชเทคโน 
โลยีในการสืบคน เก็บ
รวบรวมขอมลู และ
เลือกใชไดเหมาะสมกับ

- ฝกการใชเทคโนโลยีในการสืบคนขอมูลจาก
แหลงท่ีเช่ือถือไดในรายวิชา 
- ฝกการเลือกใชขอมูลสารสนเทศท่ีเหมาะสม
ประกอบการนําเสนองาน 

- ประเมินจากการสอบภาคทฤษฎี/ปฏิบัติ 
- ประเมินจากคุณภาพของรายงาน ท่ีแสดงถึงการสืบคน
ขอมูล การเลือกใชขอมูล และการรูจักแหลงขอมูลท่ี
เหมาะสม 
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สถานการณอยางมี
ประสิทธิภาพ 

 - ประเมินจากการอางอิงแหลงขอมูลอยางถูกตองตาม
หลักและจรรยาบรรณทางวิชาการ 

 
 

หมวดท่ี 5 แผนการสอนและการประเมินผล 
1. แผนการสอน 

 

สัปดาห จุดมุงหมาย 
จํานวน
ช่ัวโมง 

กิจกรรมการเรียนการสอน/สื่อท่ีใช งานมอบหมาย 

1 ปฐมนิเทศการเรียน 
- ช้ีแจงรายละเอียด ขอบขาย การ

เรียนการสอน 
- ประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

2 ช้ีแจงรายละเอียด ขอบขาย การเรยีน
การสอน 

แบบสอบถาม
ประเมิน
พฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย 

2 บทนําวิถีการดําเนินชีวิตเพ่ือสุขภาพ สุขภาวะ 
และสมรรถภาพทางกาย 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาคนควาดวย
ตัวเอง  

 

3 กิจกรรมทางกายเพ่ือการมสีุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายท่ีด ี

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาคนควาดวย
ตัวเอง  

 

4 หลักการออกกําลังกายเพ่ือเสริมสราง
สมรรถภาพทางกาย 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาคนควาดวย
ตัวเอง  

ใบงานท่ี 1 

5 กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กายดานความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
(Muscular Strength ) 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาคนควาดวย
ตัวเอง กิจกรรมกลุม (ปฏิบัต ิครั้งท่ี 1) 

 

6 กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กายดานความออนตัวหรือความยดืหยุน 
(Flexibility) 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาคนควาดวย
ตัวเอง กิจกรรมกลุม (ปฏิบัต ิครั้งท่ี 2) 

 

7 กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กายดานความทนทานของกลามเน้ือเฉพาะ
สวน (Muscular Endurance ) 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาคนควาดวย
ตัวเอง กิจกรรมกลุม (ปฏิบัต ิครั้งท่ี 3) 

 

8 กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กายดานความทนทานของระบบหายใจและ
การไหลเวียนโลหติ (Cardio-respiratory 
Endurance) 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาคนควาดวย
ตัวเอง กิจกรรมกลุม (ปฏิบัต ิครั้งท่ี 4) 

 

9 กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กายดานความเร็วและพลัง (Speed and 
Power) 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาคนควาดวย
ตัวเอง กิจกรรมกลุม (ปฏิบัต ิครั้งท่ี 5) 

 

10 กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กายดานความคลองแคลว (Agility) 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาคนควาดวย
ตัวเอง กิจกรรมกลุม (ปฏิบัติ ครั้งท่ี 6) 

 

11 กิจกรรมทางกายในวัยตางๆ 2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาคนควาดวย
ตัวเอง  

 

12 กิจกรรมนันทนาการเพ่ือสุขภาพ 2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาคนควาดวย
ตัวเอง  

ใบงานท่ี 2 

13 การบูรณาการกิจกรรมทางกายเขากับวิถีชีวิต
การดําเนินชีวิต 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาคนควาดวย
ตัวเอง กิจกรรมกลุม  

รายงาน 

14 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 2 สอบปฏิบัต ิ  

15 สอบปลายภาค  สอบทฤษฎ ี  
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2. แผนการประเมินผลการเรียนรู 
คะแนน  100 คะแนน  แบงเปน 

1) คะแนนทักษะ/ปฏิบัต ิ
1.1 ปฏิบัต ิ(6ครั้งx5คะแนน)   30 คะแนน 
1.2 ทดสอบสมรรถภาพ    20 คะแนน 

2) คะแนนสอบทฤษฎ ี (สอบปลายภาค)   20 คะแนน 
3) คะแนนรายงาน/การคนควา    10 คะแนน 

3.1 รายงาน       5 คะแนน  
3.2 ใบงาน  2 ใบ      5 คะแนน 

4) จิตพิสัย (การมีสวนรวมและการเขาเรียน)  10 คะแนน 
 รวม              100 คะแนน 

สาระการประเมิน ผลการเรียนรู วิธีการประเมิน 
สัดสวนของการ 

ประเมินผล (รอยละ) 
การประเมินกอนเรียน  ประเมินผลกอนเรียนวิชา..... แบบประเมิน ... 
คะแนนทักษะ/ปฏิบัต ิ ผลการทดสอบดานทักษะภาคปฏบัิติ แบบฝกทักษะ/ขอสอบ

กลางภาค-ปลายภาค 
50 

คะแนนทฤษฎ ี ผลการทดสอบดานภาคทฤษฎ ี แบบฝกทักษะ/ขอสอบ
กลางภาค-ปลายภาค 

20 

คะแนนการเขาเรียน+จิต
พิสัย 

การมีสวนรวมในกิจกรรมการเรยีนการสอน
และความสนใจในการเรียน 

การสังเกต ุ 20 

รายงาน/การคนควา คุณภาพของงานท่ีไดรับมอบหมาย รายงาน/รูปเลมท่ีนําเสนอ 10 

 
หมวดท่ี 6 ทรัพยากรประกอบการเรียนการสอน 

1. ตําราและเอกสารหลัก 
เอกสารการสอนโดยอาจารยผูสอนจากคณะพลศึกษา 
 

2. เอกสารและขอมูลสําคัญ 
เอกสารและขอมูลจากอาจารยผูสอน และเว็บไซตสํานักนวัตกรรมการเรียน มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 

3. เอกสารและขอมูลแนะนํา 
ธีระศักดิ์  อาภาวัฒนาสกุล. (2552).  หลักวิทยาศาสตรในการฝกกีฬา. กรุงเทพฯ: สํานักพิมพแหง

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
Alter, M. J. (1996). Science of Flexibility. Human Kinetics. Champaign. Illinois.  
 

หมวดท่ี 7 การประเมินและปรับปรุงการดําเนินการของรายวิชา 
 

1. กลยุทธการประเมินประสิทธิผลของรายวิชาโดยนักศึกษา 
          1. การประเมินโดยใชแบบ ปค003 
          2. ใหนิสิตแสดงความคิดเห็นถึงกระบวนการจัดการเรียนการสอนในการสอนชั่วโมงสุดทายของผูสอนแตละคน 
2. กลยุทธการประเมินการสอน 
          1. การประเมินจากคุณภาพของงานจากแตละใบงาน 
          2. การสอบภาคปฏิบัต ิการทดสอบกีฬาและกิจกรรมทางกาย 
          3. การสอบภาคทฤษฎี 
          4 การนําเสนอผลการศึกษาคนควา 
          5. การสังเกตการมีสวนรวมในแตละกิจกรรม 
3. การปรับปรุงการสอน 
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          1. การรับฟงความคิดเห็นและขอเสนอแนะขอนิสิต เพือ่นํามาปรับปรุงกระบวนการเรียนการสอน 
          2. การประชุมคณาจารยผูสอน เพื่อพัฒนาเนื้อหาและกระบวนการจัดการเรียนการสอน 
4. การทวนสอบมาตรฐานผลสมัฤทธิ์ของนักศึกษาในรายวิชา 
           มีคณะกรรมการเพื่อตรวจสอบการประเมินผลการเรียน 
5. การดําเนินการทบทวนและการวางแผนปรับปรุงประสิทธผิลของรายวิชา 
           จัดประชุมคณาจารยผูสอนและคณะกรรมการจัดทาํรายวิชาเพื่อทบทวนและปรับปรุงเนื้อหารายวิชาและกระบวนการ
จัดการเรียนการสอนในทุกปการศึกษา 
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