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มคอ 3 
รายละเอียดของรายวิชา  

มศว 132 สมรรถภาพสวนบุคคล 
หมวดวิชา ศึกษาท่ัวไป 

สํานักนวัตกรรมการเรียนรู  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ภาคเรียนท่ี 1  ประจําปการศึกษา 2560 

 

 
หมวดท่ี 1 ขอมูลท่ัวไป 

1. รหัสและช่ือรายวิชา 
มศว 132    สมรรถภาพสวนบุคคล  
SWU 132  Personal Fitness 

2. จํานวนหนวยกิต 
 1 (0-2-1) 

3. หลักสูตรและประเภทของรายวิชา 
หมวดวิชาศึกษาทั่วไป : วิชาเลือก กลุมวิชาพลานามัย 

4. อาจารยผูรับผิดชอบรายวิชาและอาจารยผูสอน 
4.1 ผูรับผิดชอบรายวชิา: รองคณบดีฝายวิชาการ บริการวชิาการ และพัฒนาคุณภาพ 
4.2 อาจารยผูสอน:  

Sec อาจารยผูสอน สถานท่ีติดตอ 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.พงศนที สัตยเทวา  คณะพลศึกษา  pongnatee@g.swu.ac.th 
13 อ.ดิศรณ แกวคลาย  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.พงศนที 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 ภานุรัชตฐนนท  คณะพลศึกษา 0863517004 aimpbas@hotmail.com 
20 อ.ดร.พิชญาวีร ภานุรัชตฐนนท  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 พงศศร ี คณะพลศึกษา 0896978737 krirkwit@g.swu.ac.th 
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25 อ.จีรนันท เจรญิชัยภินันท  คณะพลศึกษา 0877564853 jackswu2523@gmail.com 
26 อ.เกริกวิทย พงศศร ี 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 พงศศร ี คณะพลศึกษา 0896978737 krirkwit@g.swu.ac.th 
44 อ.ดร.วัชรี ฤทธิวัชร  คณะพลศึกษา 0818603198 wacharee@swu.ac.th 

 
5. ภาคการศึกษา/ ชั้นปที่เรียน 
 ภาคเรียนที่ 1, 2 / ชั้นปที ่1 
 

6. รายวิชาที่ตองเรียนมากอน (Pre-requisite) (ถามี) 
 ไมมี 
 

7. รายวิชาที่ตองเรียนพรอมกัน (Co-requisites) (ถามี) 
 ไมมี 
 

8. สถานที่เรียน 
 มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร และองครักษ 
 

9. วันที่จัดทําหรือปรับปรุงรายละเอียดของรายวิชาคร้ังลาสุด 
 กรกฎาคม – สิงหาคม  2560 

 
หมวดท่ี 2 จุดมุงหมายและวัตถุประสงค 

1. วัตถุประสงค (หรือจุดมุงหมาย) ของรายวิชา 
1.1 เพ่ือใหผูเรียนมีความรูความเขาใจเก่ียวกับกิจกรรมทางกายประเภทตางๆ และสามารถบูรณาการ

เขากับวิถีชีวิตของตนเองไดอยางเหมาะสมและเกิดประโยชน  
1.2 เพ่ือใหผูเรียนมีความตระหนักและเห็นความสําคัญของการมีกิจกรรมทางกายเพ่ือการมี

สมรรถภาพทางกายท่ีดี  
1.3 เพ่ือใหผูเรียนเห็นคุณคาของกิจกรรมทางกาย  สามารถเลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสมกับตนเองและ

สามารถนําไปปรับใชไดอยางถูกตองเหมาะสมและเกิดประโยชน 
1.4 เพ่ือใหผูเรียนไดมีการพัฒนาทางกาย มีสุขภาพท่ีดี  เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลินในการเลนกีฬา
และกิจกรรมทางกาย 
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2. วัตถุประสงคในการพัฒนา/ ปรับปรุงรายวิชา 
 เพ่ือใหมีความเหมาะสมกับสถานการณปจจุบัน ระยะเวลาในการจัดการเรียนการสอน และสอดคลอง
กับกรอบมาตรฐานคุณวุฒิระดับอุดมศึกษาแหงชาติ  เหมาะสมกับการนําไปใชในชีวิตประจําวันใหเกิดประโยชน
ตอรางกาย อารมณ สังคมและสติปญญาของผูเรียน  โดยมีการเพ่ิมเติมการใชเทคโนโลยีสารสนเทศทางการ
กีฬาและกิจกรรมทางกายตางๆ ท่ีมีความเหมาะสมกับเนื้อหาและการนําไปใชประโยชนไดมากข้ึน 
 

หมวดท่ี 3 ลักษณะและการดําเนินการ 

1. คําอธิบายรายวิชา 
หลักการพ้ืนฐานของการสรางและพัฒนาสมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทน 

และความยืดหยุนของกลามเนื้อและการทํางานของระบบการไหลเวียนโลหิต 
 

2. จํานวนช่ัวโมงท่ีใชตอภาคการศึกษา  

บรรยาย การฝกปฏิบัต/ิภาคสนาม การศึกษาดวยตนเอง งานที่มอบหมาย 

- 30 ชั่วโมง 15 ชั่วโมง 30 ชั่วโมง 
 

3. ความรับผิดชอบหลัก/ความรับผิดชอบรอง   

รายวิชาศึกษาท่ัวไป 

1. คุณธรรม 
จริยธรรม 

2. 
ความรู 

3. ทักษะทาง
ปญญา 

4.ทักษะความสัมพันธ
ระหวางบุคคลและความ

รับผิดชอบ 

5.ทักษะการวิเคราะหเชิง
ตัวเลข การส่ือสารและการ  
ใชเทคโนโลยีสารสนเทศ 

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 สมรรถภาพสวนบุคคล               
 

4. จํานวนช่ัวโมงตอสัปดาหท่ีอาจารยใหคําปรึกษาและแนะนําทางวิชาการแกนักศึกษาเปนรายบุคคล 
 2 ชั่วโมง/สัปดาห และตามความจําเปนของนสิิต (ควรนัดหมายลวงหนา) 
 

หมวดท่ี 4 การพัฒนาผลการเรียนรูของนักศึกษา 
 

ผลการเรียนรู กลยุทธการสอนและการประเมินผล หมวดวิชาศึกษาท่ัวไป 
1 ดานคุณธรรมจริยธรรม: มีคุณธรรม จริยธรรมในการดําเนินชีวิต พรอมใหความชวยเหลือเพื่อนมนุษย มีจิตสํานึก
สาธารณะ และเปนพลเมืองที่มคุีณคาของสังคม 

ผลการเรียนรู กลยุทธการสอน วิธีการวัดและประเมินผล 
1.1 มีความซื่อสัตย 
มีวินัย ตรงตอเวลา  

- สอดแทรกเน้ือหาดานคุณธรรม จริยธรรม 
และจรรยาบรรณทางวิชาการในรายวิชา 
- ฝกปฏิบัติ ทํากิจกรรม สงเสริมใหเกิดความ
ซื่อสัตย มีวินัย และตรงตอเวลา 
- สอดแทรกวัฒนธรรมองคกร เพ่ือใหนิสิตมี
คานิยมพ้ืนฐานท่ีถูกตอง 
- ช้ีแจงกฎระเบียบและแนวปฏิบัติในการ
เรียนการสอนใหชัดเจนในรายวิชา 

- กําหนดเกณฑมาตรฐานในการประเมินพฤติกรรมดาน
คุณธรรมจริยธรรมของรายวิชา 
- สังเกตพฤติกรรมความซื่อสัตยและการตรงตอเวลาใน
การเขาช้ันเรียน การทํารายงาน การอางอิงผลงาน และ
การสอบ 
- สังเกตพฤติกรรมการมีวินัย การปฏิบัติตนตามระเบียบ
ของมหาวิทยาลัยและขอตกลงในช้ันเรียน เชน การแตง
กาย  

1.2 มีจิตสาธารณะ 
เสียสละเพ่ือสวนรวม 

ใหนิสิตเรียนรูการเสียสละเพ่ือสวนรวม และ
กระตุนใหเกิดจิตสํานึกสาธารณะ ดังน้ี 

- ประเมินจากการมีสวนรวมในการอภิปราย การวางแผน 
การปฎิบัติ การนําเสนอผลงาน และการสะทอนคิด
กิจกรรมในช้ันเรยีน 
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- ใชกรณีศึกษาบุคคลตัวอยางท่ีไดรับการยก
ยองในสังคม  
- ฝกเขียนโครงการ และทํากิจกรรมจิต
อาสา/กิจกรรมเพ่ือสังคม  
- เ ขียนรายงานความรูสึกท่ีมีตอการทํา
กิจกรรม  

- ประเมินจากคุณภาพของรายงาน  
- ประเมินจากการอางอิงแหลงขอมูลอยางถูกตองตาม
หลักและจรรยาบรรณทางวิชาการ 
 

1.3 ตระหนักในคุณคา
ของศิลปะและ
วัฒนธรรม 

- สอดแทรกแนวคิดดานสุนทรียศาสตร  
เพ่ือใหตระหนักในคุณคาของศิลปวัฒนธรรม
ท่ีมีตอการดํารงชีวิต  
- สอดแทรกเน้ือหาในดานศิลปวัฒนธรรม
และประ เพณี ท่ี ดี ง าม ท้ั งของไทยและ
นานาชาติในการเรียนการสอนรายวิชา 
- จัดกิจกรรมสรางเสริมประสบการณท้ังใน
และนอกเวลาเรียน และใหทํารายงานแสดง
ความคิดเห็นท้ังรายบุคคลและงานกลุม 

- ประเมินจากคุณภาพของรายงาน ท่ีแสดงถึงการนํา
แนวคิดทางสุนทรียศาสตร/ศิลปวัฒนธรรมมาใช  
- สังเกตพฤติกรรมการมีสวนรวมในการอภิปรายและการ
สะทอนคิดกิจกรรมในช้ันเรียน 
-  สั ง เกตจากการประพฤติตนอยู ในประเพณีและ
วัฒนธรรมท่ีดีงามของไทย  
- สังเกตจากการรูเทาทัน สามารถปรับตัวและเลือกรับ
วัฒนธรรมท่ีดีงามของนานาชาติได 

 

2 ดานความรู: มีความรอบรูอยางกวางขวาง เขาใจและเห็นคุณคาของตนเองผูอ่ืน สังคม ศิลปวฒันธรรมและธรรมชาติ   
บนพืน้ฐานปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

ผลการเรียนรู กลยุทธการสอน วิธีการวัดและประเมินผล 
2.1 มีความรูพ้ืนฐาน
ศึกษาท่ัวไป  

- จัดการเรียนการสอนท่ีครอบคลุมความรูใน
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/การสืบคน
ขอมูลดวยตนเอง และฝกปฏิบัติในรายวิชา 
- จัดกิจกรรมเพ่ือใหเขาใจและเห็นคุณคา
ข อ ง ต น เ อ ง  ผู อ่ื น แ ล ะ สั ง ค ม  พ ร อ ม
ตั้งเปาหมายในการพัฒนาตนเอง สังคม และ
สิ่งแวดลอม 

- กําหนดมาตรฐานการประเมินผลการเรียนรู โดยใช
เกณฑ Rubrics  
- สังเกตพฤติกรรมการมีสวนรวมในการอภิปรายและการ
สะทอนคิดกิจกรรมในช้ันเรยีน 
- ประเมินจากคุณภาพของรายงาน  
- ประเมินจากการอางอิงแหลงขอมูลอยางถูกตองตาม
หลักและจรรยาบรรณทางวิชาการ 
- ประเมินจากการสอบภาคทฤษฎี/ปฏิบัติ 

 

3 ดานทักษะทางปญญา: ตระหนักถึงความเปลี่ยนแปลงของสรรพสิ่ง เรียนรูตลอดชีวิต สามารถบูรณาการความรู           
สูการคิดริเร่ิมสรางสรรคและพฒันาตนเองอยางตอเนื่อง 

ผลการเรียนรู กลยุทธการสอน วิธีการวัดและประเมินผล 
3.1 สามารถประยุกต
ความรูใหเกิดประโยชน  
 

- จัดกิจกรรมใหนิสิตฝกคนควาหาความรู
ดวยตนเอง และนําความรูมาประยุกตใชใน
การเรียนและการดําเนินชีวิตประจําวัน  

- กําหนดมาตรฐานการประเมินผลการเรียนรู โดยใช
เกณฑ Rubrics  
- สังเกตพฤติกรรมการมีสวนรวมในการอภิปรายและการ
สะทอนคิดกิจกรรมในช้ันเรียน 
- ประเมินจากคุณภาพของรายงาน ท่ีแสดงถึงการคนควา
ความรูเพ่ิมเติม การเลือกรับขอมูลขาวสารโดยใชหลักกา
ลามสูตร และการคิดอยางมีเหตุผลและเปนระบบ 
- ประเมินจากการอางอิงแหลงขอมูลอยางถูกตองตาม
หลักและจรรยาบรรณทางวิชาการ 
- ประเมินจากการสอบภาคทฤษฎี/ปฏิบัติ 

3.2 สามารถคิดอยาง
เปนระบบ และแกไข
ปญหาได  

 - ใชตัวอยางท่ีดีเปนกรณีศึกษาเพ่ือใหนิสิต
ไดเรียนรูวิธีวิเคราะหปญหาและฝกบูรณา
การความรูเพ่ือใชในการแกไขปญหาอยาง
เปนระบบ 
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3.3 สามารถประเมิน 
วิพากษ สถานการณ
ตางๆ โดยใชความรู   
เปนฐาน 

- เลือกปญหาสังคมท่ีเปนประเด็นสาธารณะ
ใหนิสิตฝกวิพากษวิจารณในช้ันเรียน และ
เสนอแนะแนวทางแกไข เพ่ือพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตของตนเอง สังคม และสิ่งแวดลอมในทุก
มิติไดอยางสมดุล 
- นําเสนอ อภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็น 
และสะทอนคิดในช้ันเรียน 

- ประเมินจากคุณภาพของรายงาน ท่ีแสดงถึงการนํา
ขอมูลความรูท่ีถูกตองมาใชในการคิดวิเคราะหอยางมี
เหตุผล เปนระบบ  
- ประเมินจากการอางอิงแหลงขอมูลอยางถูกตองตาม
หลักและจรรยาบรรณทางวิชาการ 
- สังเกตพัฒนาการในดานตางๆ จากพฤติกรรมการมีสวน
รวมในกิจกรรมกลุม การสะทอนคิดในช้ันเรียน 

3.4 เปนผูมีความคดิ
ริเริม่ สรางสรรค
นวัตกรรม  

- จัดกิจกรรมฝกความคิดสรางสรรค และ
นวัตกรรมท่ีเปนประโยชนตอตนเอง สังคม
และสิ่งแวดลอม 

4 ดานทักษะความสัมพันธระหวางบุคคลและความรับผิดชอบ: สามารถทาํงานทาํงานรวมกับผูอ่ืน มีความรับผิดชอบตอ
ตนเอง สังคม และสิ่งแวดลอม 

ผลการเรียนรู กลยุทธการสอน วิธีการวัดและประเมินผล 
4.1 สามารถทํางาน
รวมกับผูอ่ืนท้ังในฐานะ
ผูนําและผูรวมงานได 

- จัดกิจกรรมเพ่ือใหนิสิตฝกการปรับตัว การ
ทํางานรวมกับผูอ่ืน รับฟงความคิดเห็นของ
เพ่ือนรวมกลุม สามารถแสดงจุดยืนของ
ตนเอง และคนหาทางออกรวมกันได 

- กําหนดมาตรฐานการประเมินผลการเรียนรู โดยใช
เกณฑ Rubrics  
- สังเกตพฤติกรรม ท่ีแสดงถึงความรับผิดชอบตอสังคม
และสิ่งแวดลอม การมีสวนรวมในการอภิปรายและการ
สะทอนคิดกิจกรรมในช้ันเรียน 
- ประเมินจากคุณภาพของรายงาน ท่ีแสดงถึงความ
รวมมือในการวางแผน การปฏิบัติ และการแกปญหา 
- ประเมินจากการอางอิงแหลงขอมูลอยางถูกตองตาม
หลักและจรรยาบรรณทางวิชาการ 
- สังเกตจากพัฒนาการดานความคิดและพฤติกรรมการ
เรียนรูในช้ันเรียน 
- ใหนิสิตประเมินเพ่ือนในช้ันเรียน และนํามาใชเปนขอมูล
สําหรับการประเมินผลการเรียนรู 

4.2 มีความรับผดิชอบ
ตอตนเอง สังคม และ
สิ่งแวดลอม  

- เลือกประเด็น ท่ี เปนปญหาสังคมและ
สิ่งแวดลอมใหนิสิตเรียนรู และตระหนักถึง
ผลกระทบท่ีเกิดข้ึน พรอมท้ังกระตุนใหคิด
หา วิ ธี ท่ีจะมีสวนรวมรับผิดชอบในการ
แกปญหาโดยเริ่มตนจากตัวนิสิตเอง 

4.3 สามารถปรับตัว  
ใหเขากับสถานการณ
ตางๆ  

- สอดแทรกแนวคิดผานกิจกรรมเพ่ือฝก
เพ่ือใหนิสิตสามารถปรับตัวในสถานการณ
ตางๆ  

 

5 ดานทักษะการวิเคราะหเชิงตัวเลขการสื่อสารและการใชเทคโนโลยีสารสนเทศ: สามารถวิเคราะหขอมูลเชิงตัวเลข     
มีทักษะสื่อสาร พรอมทั้งสามารถเลือกใชเทคโนโลยีสารสนเทศอยางเหมาะสม 

ผลการเรียนรู กลยุทธการสอน วิธีการวัดและประเมินผล 
5.1 สามารถวิเคราะห
ขอมูลเชิงตัวเลข 
เพ่ือใหเขาใจองค
ความรู หรือประเด็น
ปญหา 

- สอดแทรกทักษะการวิเคราะหเชิงตัวเลขใน
ราย วิชาต า ง  ๆ  เ พ่ือ พัฒนาทักษะการ
วิเคราะหเชิงตัวเลขอยางตอเน่ือง 

- กําหนดมาตรฐานการประเมินผลการเรียนรู โดยใช
เกณฑ Rubrics  
- ประเมินจากคุณภาพของรายงาน ท่ีแสดงถึงการ
วิเคราะหขอมูลเชิงตัวเลข  
- ประเมินจากการอางอิงแหลงขอมูลอยางถูกตองตาม
หลักและจรรยาบรรณทางวิชาการ 
- ประเมินจากการสอบภาคทฤษฎ ี

5.2 สามารถสื่อสารได
อยางมีประสิทธิภาพ 

- ฝกการใชทักษะสื่อสารในรายวิชา  - ประเมินจากการสอบภาคทฤษฎี/ปฏิบัติ 
-  ป ระ เมิ นจากคุณภาพจากรายง าน  ท่ี แสด ง ถึ ง
ความสามารถในการสื่อสาร 
- ประเมินจากการอางอิงแหลงขอมูลอยางถูกตองตาม
หลักและจรรยาบรรณทางวิชาการ 

5.3 สามารถใชเทคโน 
โลยีในการสืบคน เก็บ
รวบรวมขอมลู และ
เลือกใชไดเหมาะสมกับ

- ฝกการใชเทคโนโลยีในการสืบคนขอมูลจาก
แหลงท่ีเช่ือถือไดในรายวิชา 
- ฝกการเลือกใชขอมูลสารสนเทศท่ีเหมาะสม
ประกอบการนําเสนองาน 

- ประเมินจากการสอบภาคทฤษฎี/ปฏิบัติ 
- ประเมินจากคุณภาพของรายงาน ท่ีแสดงถึงการสืบคน
ขอมูล การเลือกใชขอมูล และการรูจักแหลงขอมูลท่ี
เหมาะสม 
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สถานการณอยางมี
ประสิทธิภาพ 

 - ประเมินจากการอางอิงแหลงขอมูลอยางถูกตองตาม
หลักและจรรยาบรรณทางวิชาการ 

 
 

หมวดท่ี 5 แผนการสอนและการประเมินผล 
1. แผนการสอน 

 

สัปดาห จุดมุงหมาย 
จํานวน
ช่ัวโมง 

กิจกรรมการเรียนการสอน/สื่อท่ีใช งานมอบหมาย 

1 ปฐมนิเทศการเรียน 
- ช้ีแจงรายละเอียด ขอบขาย การ

เรียนการสอน 
- ประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

2 ช้ีแจงรายละเอียด ขอบขาย การเรยีน
การสอน 

แบบสอบถาม
ประเมิน
พฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย 

2 บทนําวิถีการดําเนินชีวิตเพ่ือสุขภาพ สุขภาวะ 
และสมรรถภาพทางกาย 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาคนควาดวย
ตัวเอง  

 

3 กิจกรรมทางกายเพ่ือการมสีุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายท่ีด ี

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาคนควาดวย
ตัวเอง  

 

4 หลักการออกกําลังกายเพ่ือเสริมสราง
สมรรถภาพทางกาย 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาคนควาดวย
ตัวเอง  

ใบงานท่ี 1 

5 กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กายดานความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
(Muscular Strength ) 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาคนควาดวย
ตัวเอง กิจกรรมกลุม (ปฏิบัต ิครั้งท่ี 1) 

 

6 กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กายดานความออนตัวหรือความยดืหยุน 
(Flexibility) 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาคนควาดวย
ตัวเอง กิจกรรมกลุม (ปฏิบัต ิครั้งท่ี 2) 

 

7 กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กายดานความทนทานของกลามเน้ือเฉพาะ
สวน (Muscular Endurance ) 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาคนควาดวย
ตัวเอง กิจกรรมกลุม (ปฏิบัต ิครั้งท่ี 3) 

 

8 กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กายดานความทนทานของระบบหายใจและ
การไหลเวียนโลหติ (Cardio-respiratory 
Endurance) 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาคนควาดวย
ตัวเอง กิจกรรมกลุม (ปฏิบัต ิครั้งท่ี 4) 

 

9 กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กายดานความเร็วและพลัง (Speed and 
Power) 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาคนควาดวย
ตัวเอง กิจกรรมกลุม (ปฏิบัต ิครั้งท่ี 5) 

 

10 กิจกรรมทางกายเพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กายดานความคลองแคลว (Agility) 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาคนควาดวย
ตัวเอง กิจกรรมกลุม (ปฏิบัติ ครั้งท่ี 6) 

 

11 กิจกรรมทางกายในวัยตางๆ 2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาคนควาดวย
ตัวเอง  

 

12 กิจกรรมนันทนาการเพ่ือสุขภาพ 2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาคนควาดวย
ตัวเอง  

ใบงานท่ี 2 

13 การบูรณาการกิจกรรมทางกายเขากับวิถีชีวิต
การดําเนินชีวิต 

2 บรรยาย อภิปราย ศึกษาคนควาดวย
ตัวเอง กิจกรรมกลุม  

รายงาน 

14 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 2 สอบปฏิบัต ิ  

15 สอบปลายภาค  สอบทฤษฎ ี  
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2. แผนการประเมินผลการเรียนรู 
คะแนน  100 คะแนน  แบงเปน 

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

2) คะแนนสอบทฤษฎ ี (สอบปลายภาค)   20 คะแนน 
3) คะแนนรายงาน/การคนควา    10 คะแนน 

3.1 รายงาน       5 คะแนน  
3.2 ใบงาน  2 ใบ      5 คะแนน 

4) จิตพิสัย (การมีสวนรวมและการเขาเรียน)  10 คะแนน 
 รวม              100 คะแนน 

สาระการประเมิน ผลการเรียนรู วิธีการประเมิน 
สัดสวนของการ 

ประเมินผล (รอยละ) 
การประเมินกอนเรียน  ประเมินผลกอนเรียนวิชา..... แบบประเมิน ... 
คะแนนทักษะ/ปฏิบัต ิ ผลการทดสอบดานทักษะภาคปฏบัิติ แบบฝกทักษะ/ขอสอบ

กลางภาค-ปลายภาค 
50 

คะแนนทฤษฎ ี ผลการทดสอบดานภาคทฤษฎ ี แบบฝกทักษะ/ขอสอบ
กลางภาค-ปลายภาค 

20 

คะแนนการเขาเรียน+จิต
พิสัย 

การมีสวนรวมในกิจกรรมการเรยีนการสอน
และความสนใจในการเรียน 

การสังเกต ุ 20 

รายงาน/การคนควา คุณภาพของงานท่ีไดรับมอบหมาย รายงาน/รูปเลมท่ีนําเสนอ 10 

 
หมวดท่ี 6 ทรัพยากรประกอบการเรียนการสอน 

1. ตําราและเอกสารหลัก 
เอกสารการสอนโดยอาจารยผูสอนจากคณะพลศึกษา 
 

2. เอกสารและขอมูลสําคัญ 
เอกสารและขอมูลจากอาจารยผูสอน และเว็บไซตสํานักนวัตกรรมการเรียน มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 

3. เอกสารและขอมูลแนะนํา 
ธีระศักดิ์  อาภาวัฒนาสกุล. (2552).  หลักวิทยาศาสตรในการฝกกีฬา. กรุงเทพฯ: สํานักพิมพแหง

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
Alter, M. J. (1996). Science of Flexibility. Human Kinetics. Champaign. Illinois.  
 

หมวดท่ี 7 การประเมินและปรับปรุงการดําเนินการของรายวิชา 
 

1. กลยุทธการประเมินประสิทธิผลของรายวิชาโดยนักศึกษา 
          1. การประเมินโดยใชแบบ ปค003 
          2. ใหนิสิตแสดงความคิดเห็นถึงกระบวนการจัดการเรียนการสอนในการสอนชั่วโมงสุดทายของผูสอนแตละคน 
2. กลยุทธการประเมินการสอน 
          1. การประเมินจากคุณภาพของงานจากแตละใบงาน 
          2. การสอบภาคปฏิบัต ิการทดสอบกีฬาและกิจกรรมทางกาย 
          3. การสอบภาคทฤษฎี 
          4 การนําเสนอผลการศึกษาคนควา 
          5. การสังเกตการมีสวนรวมในแตละกิจกรรม 
3. การปรับปรุงการสอน 



มคอ. 3 

สํานักนวัตกรรมการเรยีนรู    มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ หนา 8 
 

          1. การรับฟงความคิดเห็นและขอเสนอแนะขอนิสิต เพือ่นํามาปรับปรุงกระบวนการเรียนการสอน 
          2. การประชุมคณาจารยผูสอน เพื่อพัฒนาเนื้อหาและกระบวนการจัดการเรียนการสอน 
4. การทวนสอบมาตรฐานผลสมัฤทธิ์ของนักศึกษาในรายวิชา 
           มีคณะกรรมการเพื่อตรวจสอบการประเมินผลการเรียน 
5. การดําเนินการทบทวนและการวางแผนปรับปรุงประสิทธผิลของรายวิชา 
           จัดประชุมคณาจารยผูสอนและคณะกรรมการจัดทาํรายวิชาเพื่อทบทวนและปรับปรุงเนื้อหารายวิชาและกระบวนการ
จัดการเรียนการสอนในทุกปการศึกษา 
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