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สารบัญ 
หมวด                                                                          หน้า 
หมวดที ่1 ข้อมูลทั่วไป        3 
หมวดที ่2 จุดมุ่งหมายและวัตถุประสงค์      4 
หมวดที ่3 ลักษณะและการดำเนินการ      4 
หมวดที ่4 การพัฒนาผลการเรียนรู้ของนิสิต      5 
หมวดที ่5 แผนการสอนและการประเมินผล      8 
หมวดที ่6 ทรัพยากรประกอบการเรียนการสอน     11 
หมวดที ่7 การประเมินและปรับปรุงการดำเนินการของรายวิชา    11 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

หมวดที่ 1 ขอ้มลูทั่วไป 
 
1. รหัส ชื่อรายวิชา จำนวนหน่วยกิต และคำอธิบายรายวิชา  
   0319314       โภชนาการกับการออกกําลังกาย                                                3 (3-0-6) 
                      Nutrition and Exercise  

         คำอธิบายรายวิชา 
         ความสำคัญของโภชนาการต่อสุขภาพและการออกกําลังกาย บทบาทหน้าที่ของสารอาหารหลักที่ให้
พลังงานแก่กล้ามเนื้อในการออกกําลังกาย การสะสม การใช้ และระยะเวลาในการสะสมสารอาหารที่ให้
พลังงานต่าง ๆ ในภาวะปกติ และในการเล่นกีฬา หลักปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหาร สำหรับการออก
กําลังกายประเภทต่าง ๆ การวางแผนโภชนาการในช่วงก่อน  ระหว่าง และหลังการออกกําลังกายและกีฬา 
          Importance of nutrition for health and exercise, in terms of energy processing, utilising 
and storing during rest and exercise, good practice of meal, nutrition planing before, during 
and after exercise or sport competition, application nutrition knowledge for health, weight 
control, exercise and sport 
2. หลักสูตรและประเภทของรายวิชา 
 

        หลักสูตรระดับปริญญาตรี เป็นวิชาชีพบังคับ / วิชาเอก  
3. อาจารย์ผู้รับผิดชอบรายวิชา และอาจารย์สอน 
         อาจารย์ผู้รับผิดชอบรายวิชา : อ.ดร.มนัสว ีแขดวง 
4. ภาคการศึกษา/ชั้นปีที่เรียน 
          ภาคการศึกษาปลาย / ชั้นปีที่ 3   
5. สถานที่เรียน 
          อาคารเรียนพลศึกษา 
6. วันที่จัดทำหรือปรับปรุงรายละเอียดของวิชาครั้งล่าสุด 
  7 พฤศจิกายน 2568 
 

 
 
 
 
 
 
 
   



 

 

หมวดที่ 2 จดุมุ่งหมายและวัตถุประสงค ์
 

1.  จุดมุ่งหมายของรายวิชา  
1) อธิบายความสำคัญของสารอาหารหลักและองค์ประกอบของสารอาหารหลักสำหรับนักกีฬาได้ 
2) อธิบายความรู้และหลักปฏิบัติในการรับประทานอาหารของนักกีฬาได้ 
3) วิเคราะห์หลักการควบคุมปริมาณอาหารให้สัมพันธ์กับการออกกำลังกายได้ 
4) นำความรู้ไปประยุกต์ใช้ในปรับปรุงสมรรถภาพทางด้านร่างกายของตนเองและผู้อื่นได้ 

2.  วัตถุประสงค์ของรายวิชา 
 เพ่ือให้นิสิตมีความรู้ ความเข้าใจ และสามารถประยุกต์องค์ความรู้ทางด้านโภชนาการ ทันกับ
สถานการณ์ทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีต่อการการพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาได้และบูรณาการศาสตร์
ทางโภชนาการกับศาสตร์ทางพลศึกษาได้และให้เป็นไปตามกรอบมาตรฐานคุณวุฒิระดับอุดมศึกษา พ.ศ. 2552 
 

หมวดที่ 3 ลักษณะการดำเนินการ 
3. จำนวนที่ใช้ต่อภาคการศึกษา 
 

บรรยาย สอนเสริม 
การฝึกปฏิบัติ/การ
ฝึกงานภาคสนาม 

การศึกษาด้วยตนเอง 

3 จำนวนชั่วโมงต่อสัปดาห์ 
15 สัปดาห์ รวม 45 ชม. 

- - 6 จำนวนชั่วโมงต่อ
สัปดาห์ 15 สัปดาห์ รวม 

90 ชม. 
 

จำนวนชั่วโมงต่อสัปดาห์ท่ีและช่องทางในการให้คำปรึกษาแนะนำทางวิชาการแก่นิสิตเป็นรายบุคคล 
            2 ชั่วโมงต่อสัปดาห์



 

4. การพัฒนาผลการเรียนของนิสิต 
 ระบุวิธีการประเมินผลการเรียนรู้หัวข้อย่อยแต่ละหัวข้อตามที่ปรากฏในแผนที่แสดงการกระจายความรับผิดชอบของรายวิชา (Curriculum Mapping) 
ตามท่ีกำหนดใน เล่ม มคอ.2 สัปดาห์ที่ประเมิน และสัดส่วนของการประเมิน 
แผนที่การกระจายความรับผิดชอบ (นำข้อมูลจาก ข้อ 3 หมวดที่ 4 ในเล่ม มคอ.2) 
 

รายวิชา 1. ด้านคุณธรรม 
จริยธรรม 

2. ด้านความรู้ 3. ทักษะทางปัญญา 
4. ทักษะความสัมพันธ์
ระหว่างบุคคลและความ

รับผิดชอบ 

5. ทักษะการ
วิเคราะห์เชิง
ตัวเลขการ

สื่อสาร และการ
ใช้เทคโนโลยี 

6. การจัดการเรียนรู้และบูรณาการอัตลักษณ์ 

 ELO 1 ELO 2 ELO 3 ELO 4 ELO 5 ELO 6 ELO 7 ELO 8 ELO 9  ELO 10 ELO 11 ELO 12 
หมวดวชิาเอก 1.1 1.2 2.1 2.2 3.1 3.2 3.3 4.1 4.2 4.3 5.1 5.2 5.3 6.1 6.2 6.3 7.1 7.2 8.1 8.2 8.3 9.1 9.2 9.3 10.1 10.2 11.1 11.2 12.1 12.2 12.3 12.4 

0319314 
โภชนาการ
กับการออก
กำลังกาย 
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(นำข้อมูลจาก ข้อ 3 หมวดที่ 4 ในเล่ม มคอ.2) 
ผลการเรียนรู้ วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 

1. ด้านคุณธรรม จริยธรรม (ELO1 ELO2) 
 
 
 

 1.1  
เอาใจใส่ยอมรับความแตกต่างระหว่างบุคคล สร้างความเท่า
เทียมความเสมอภาคในการเรียนรู้ของผู้เรียน  และสร้าง
คุณค่าจากความแตกต่างระหว่างบุคคล ความหลากหลาย
และสังคมพหุวัฒนธรรม  

1 .  ก า ร เ รี ย น รู้ ผ่ า น
กระบวนการวิ เคราะห์  
และสะท้อนความคิดด้วย
กิจกรรมการเรียนรู้ในการ
บั น ทึ ก พ ฤติ ก ร รม ก าร
บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร เ ป็ น
รายบุคคลโดยการกำหนด
รายละเอียดให้ใช้เวลา  6 
สัปดาห์ โดย ส่งทุกสัปดาห์ 
และกิจกรรมรายกลุ่มโดย
การเรียนรู้ร่วมกัน สร้าง
ความเข้ าใจด้วยตนเอง
ผ่ า น ก า ร เขี ย น อ นุ ทิ น
สะท้อนผลการเรียนรู้จาก
กิจกรรมดังกล่าว   
2 .  ก า ร เ รี ย น รู้ ผ่ า น
ประสบการณ์ ตรง โดย 
การแสดงบทบาทสมมติ 
ตามที่ ได้ รับมอบหมาย
เรื่องคุณค่าของสารอาหาร
ทั้ง  7 ประเภท 
3. การเรียนรู้จากต้นแบบ 
เช่น กรณีตัวอย่างบุคคล
ทั้งในสังคมหรือท้องถิ่นที่
เป็ น ต้ น แ บ บ ก ารดู แ ล
สุขภาพโดยมีตัวช้ีวัดคือ
ก ารด ำร ง ชี วิ ต บ น ฐาน
สุขภาพที่แข็งแรง  อายุยืน
ยาว  
4 .  ก า ร เ รี ย น รู้ ผ่ า น
วั ฒ น ธ ร ร ม อ งค์ ก ร  ที่
ปลูกฝังให้นิสิตมีระเบียบ
วินัย โดยเน้นการเข้าช้ัน
เรียนให้ตรงเวลาตลอดจน
การแต่งกายที่เป็นไปตาม
ระเบียบของมหาวิทยาลัย 
5. การสอดแทรกเรื่ อ ง
คุณธรรม จริยธรรมในการ
สอนทุกคาบรายวิชาโดย
อาจารย์ผู้สอน 
 

- ประเมินจากรายงาน
กลุ่ม 
- ประเมินจากผลการ
สะท้อนคิดของแต่ละ
บุคคลในนำเสนองาน
ประเมินจากการมีส่วน
ร่วมในการทำกิจกรรม 

 1.2  
ประพฤติตนอยู่ในศีลธรรมอันดีเป็นที่ยอมรับและนับถือของ
บุคคล ชุมชน สังคม และปฏิบัติตนตามจรรยาบรรณวิชาชีพ 
ปรัชญาพลศึกษา  ด้วยจิตวิญญาณความเป็นครู สะท้อน 
อัตลักษณ์ครูนักพัฒนา 

 

 2.1  
แสดงออกถึงความมุ่ งมั่น  ทุ่มเท มีจิตสาธารณะ ความ
รับผิดชอบต่อสังคมส่วนรวม  สามารถจัดการและคิด
แก้ปัญ หาทางคุณ ธรรมจริยธรรมด้วยความถูกต้ อง 
เหมาะสม ทั้งในการฝึกปฏิบัติงานครู การปฏิบัติการสอน
ทางพลศึกษา และกีฬา และการทำงานร่วมกับคนในชุมชน
โดยเช่ือมโยงกับสิทธิและหน้าที่ความเป็นพลเมืองที่เข้มแข็ง   

 2.2  
สามารถประยุกต์ใช้แนวคิดปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
และใช้กิจกรรมทางพลศึกษา กิจกรรมนันทนาการ ในการ
เรียนรู้ชุมชนเพื่อสร้างความเข้าใจ เข้าถึง และพัฒนาผู้เรียน 
สถานศกึษาและชุมชน รวมถึงการบริการทางวิชาการในด้าน
ต่าง ๆ การฝึกและตัดสินกีฬา การจัดโปรแกรมสร้างเสริม
สุขภาพแบบองค์รวม ที่สอดคล้องกับบทบาทหน้าที่ความ
เป็นครูพลศึกษาได้ 

 



 

 

ผลการเรียนรู้ วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 

2. ด้านความรู้ (ELO3) 
 3.1  

วิเคราะห์ความรู้เนื้อหาวิชาที่สอน วิทยาการความรู้สมัยใหม่ 
และสรุปองค์ความรู้เกี่ยวกับหลักสูตรพลศึกษา การจัดการ
เรียนรู้ที่ตอบสนองความหลากหลายของผู้เรยีน โดยใช้ความรู้
เกี่ยวกับทฤษฎีทางด้านพลศึกษา สุขศึกษา และวิทยาศาสตร์
การกีฬา จิตวิทยาพัฒนาการ จิตวิทยาการศึกษา จิตวิทยา
การให้คำปรึกษา สังคมและการศึกษา ในการวิเคราะห์ 
แก้ปัญหาและพัฒนาผู้เรียนที่มีแตกต่างระหว่างบุคคล ได้
เหมาะสมกับบริบทการจัดการเรียนรู้ ระดับการศึกษา ชุมชน
และสังคมที่มีความหลากหลาย เท่าทันการเปลี่ยนแปลงของ
สังคมและบริบทโลก   

1. การให้ภาพรวมความรู้
ก่อนเข้าสู่ เนื้อหาที่ เรียน 
การเช่ือมโยงความรู้ใหม่
กับความรู้เดิมหรือความรู้
จากศาสตร์ที่ เกี่ ยวข้อง 
และการสรุปความรู้ใหม่
ห ลั งจ บ บ ท เรี ย น  โด ย
เลื อ ก ใช้ วิ ธี ก า รส อน ที่
เหมาะสมกับเนื้อหา 
2. การใช้วิธีจัดการเรียนรู้
ที่ เน้นผู้ เรียนเป็นสำคัญ
อ ย่ า ง ห ล า ก ห ล า ย ที่
เหมาะสมตามเนื้อหาสาระ 
และจุดมุ่ งหมายในการ
เรียนรู้ เพื่อการเรียนรู้ทั้ง
องค์ ค วาม รู้ และทั กษะ
กระบวนการเรียนรู้ ที่เน้น
หลักการทางทฤษฎี และ
ประยุกต์ใช้ทางปฏิบัติใน
บริบทจริงการเรียนรู้ผ่าน
ประสบการณ์ ตรง โดย 
การแสดงบทบาทสมมติ 
ตามที่ ได้ รับมอบหมาย
เรื่องคุณค่าของสารอาหาร
ทั้ง  7 ประเภท 
3. การเรียนรู้จากสื่อและ
แหล่งเรียนรู้ที่หลากหลาย
ทั้งภายในและภายนอก
ห้องเรียน โดยคำนึงถึงทั้ง
ก าร เป ลี่ ย น แป ล งท าง
เทคโนโลยี และการคงไว้
ซึ่งภูมิปัญญาที่ทรงคุณค่า
เช่นการมอบหมายงานให้
ไ ป ค้ น ค ว้ า เ กี่ ย ว กั บ
สถานการณ์ด้านอาหาร
และโภชนาการในปัจจุบัน
ว่าเป็นอย่างไรบ้างและให้
น ำ เส น อ ท้ า ย ค าบ ทุ ก
สัปดาห์ 2-3  คน 
4 .  ก า ร เ รี ย น รู้ จ า ก
สถานการณ์ จริงในการ
ปฏิบัติงานในวิชาชีพครู 

- ประเมินจากรายงาน
กลุ่ม 
- ประเมินจากการมี
ส่ วน ร่ วม ใน ก ารท ำ
กิจกรรมในประเด็น
ต่างๆ 
- ประเมินจากช้ินงาน
ที่ เกิดขึ้นจากเรียนรู้
ร่วมกัน 
 

 3.2  
 ออกแบบหลักสู ตร  แผนการจัดการเรียนรู้  สื่ อและ
เทคโนโลยี การวัดและประเมินผล และปฏิบัติการจัดการ
เรียนรู้ในสถานการณ์จำลองและสถานการณ์จริงทางพล
ศึกษาได้สอดคล้องกับบริบทวิชาชีพ 

 

 3.3  
บูรณาการแนวคิดปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงและองค์
ความรู้เกี่ยวกับชุมชนเพื่อพัฒนาหลักสูตรและการจัดการ
เรียนรู้ทางพลศึกษา ในบริบทท่ีหลากหลาย บูรณาการเรียน
การสอนกับการปฏิบัติจริงและการบูรณาการข้ามศาสตร์  
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3. ด้านทักษะทางปัญญา (ELO4 ELO5) 
 4.1  

 แสดงออกถึงความมีวินัย ความรับผิดชอบต่อตนเองในการเรียนรู้ สามารถถ่ายทอดองค์ความรู้
ทางด้านพลศึกษา การกีฬา เพื่อพัฒนาให้เป็นคนนำสมัยและนำตนเอง ภายใต้การเปลี่ยนแปลง
ของสังคมอย่างมีภาวะผู้นำทางวิชาการและวิชาชีพ  

1 .  ก า ร เ รี ย น รู้ ผ่ า น
ก ร ะ บ ว น ก า ร คิ ด เพื่ อ
ส่งเสริมการคิดวิเคราะห์ 
คิดสังเคราะห์   คิดอย่างมี
วิ จ า ร ณ ญ า ณ  คิ ด
สร้างสรรค์ ด้วยกิจกรรม
การเรียนรู้ที่ หลากหลาย 
เช่น  การมอบหมายงาน
กิจกรรมกลุ่ม ๆ ละ 3 คน
ให้ไปสอบถามพฤติกรรม
ก า รดู แ ล สุ ข ภ า พ ข อ ง
เ พื่ อ น ๆ นั ก กี ฬ า ใ น
ม ห า วิ ท ย า ลั ย แ ต่ ล ะ
ประเภทว่ามีพฤติกรรม
การดูแลสุขภาพ อย่างไร
บ้าง 
2.  การนำผลการสำรวจ
พฤติก รรมมาอภิ ป ราย
ร่วมกันในห้องเรียน  และ
หาแนวทางร่วมกันในการ
แก้ปัญหาพฤติกรรมที่ไม่
พึงประสงค์ 
- การทำกิจกรรมกลุ่มใน
ลักษณะต่างๆ ทั้ งในช้ัน
เรียน 
- การสืบค้นข้อมู ลด้ วย
ตนเอง การทำกิจกรรม
ก ลุ่ ม  อ ภิ ป ร า ย  ก า ร
นำเสนอผลงาน โดยใช้
เทคโนโลยีสารสนเทศ 
- การลงพื้นท่ีปฏิบัติจริงใน
สถาบันการศึกษาโดยการ
จั ด กิ จ ก ร ร ม ส่ ง เส ริ ม
สุขภาพร่วมปฏิบั ติ การ
ชุ ม ช น ก า ร เรี ย น รู้ เ ชิ ง
วิชาชีพ (PLC)  
- การสะท้อนคิดจากการ
เรียนรู้ในแต่ละกิจกรรม 

- ประเมินจากรายงาน 
- ประเมินจากผลการ
สะท้อนคิดของแต่ละ
บุคคลในการลงพื้นที่
ภาคปฏิบัติจริง 
- ประเมินจากการมี
ส่ วน ร่ วม ใน ก ารท ำ
กิจกรรมในประเด็น
ต่าง ๆ 
- ประเมินจากการ มี
ความรับผิดชอบกับ
งานท่ีได้รับมอบหมาย 
- ป ร ะ เ มิ น จ า ก
แผนการออกแบบการ
จัดการเรียนรู้ 

 4.2  
 สามารถออกแบบสถานการณ์ที่กระตุ้นทางปัญญาเพื่อให้ผู้เรียนเกิดทักษะการเรียนรู้ด้วยตนเอง 
การคิดเชงิวิพากษ์ การคิดเชิงสร้างสรรค์ และการคิดเชิงอนาคต 

 

 4.3  
สามารถวิเคราะห์ข้อมูลและสารสนเทศ (data and information) ทางพลศึกษา ทั้งที่เป็นตัวเลข
เชิงสถิติ หรือคณิตศาสตร์ เพื่อเข้าใจองค์ความรู้ ประเมิน แก้ปัญหาได้อย่างรวดเร็วและถูกต้อง  

 5.1  
วิเคราะห์และสรุปองค์ความรู้เกี่ยวกับการวัดและประเมินผล
การเรียนรู้ การวิจัย และการประกันคุณภาพเพื่อพัฒนา
คุณภาพการจัดการศึกษาทางพลศึกษาเพื่อการพัฒนาท่ียั่งยืน  

 5.2  
สร้างและใช้เครื่องมือวัดและประเมินผลการเรียนรู้เพื่อพัฒนา
ผู้เรียนในการจัดการเรียนรู้ การวิจัยในช้ันเรียน การประเมิน
เพื่อการประกันคุณภาพการศึกษา  การวิเคราะห์ข้อมูล
สารสนเทศและนำเสนอแผนพัฒนาหรือโครงการเกี่ยวกับการ
ประเมินและประกันคุณภาพการศึกษาทางพลศึกษา 

 

 5.3  
ใช้วิจัยเป็นฐานเพื่อแก้ปัญหาการเรียนรู้ของผู้เรียน สร้างองค์
ความรู้ สร้างนวัตกรรมและเทคโนโลยีทางการกีฬา เพื่อพัฒนา
ผู้เรียนให้เป็นนวัตกรทางด้านพลศึกษาและกีฬา พัฒนาความ
เช่ียวชาญในวิชาชีพ และประยุกต์ใช้ในการปฏิบัติงานหรือ
พัฒนางานได้อย่างสร้างสรรค์ 

4. ทักษะความสัมพันธ์ระหว่างบคุคลและความรับผิดชอบ(ELO6 ELO7) 
 6.1  

รู้จักข้อมูลชุมชน ความคิด ความเช่ือ สภาพเศรษฐกิจ สังคม 
1 .  ก า ร เ รี ย น รู้ ผ่ า น
ประสบการณ์ตรงจากการ

- ประเมินจากรายงาน 
- ประเมินจากผลการ
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วัฒนธรรม และภูมิปัญญาชุมชน ความรู้เกี่ยวกับรูปแบบ และ
กระบวนการสร้างชุมชนแห่งการเรียนรู้เชิงวิชาชีพ (PLC ) 

ทำงานร่วมกับผู้ อื่ น  ใน
ลักษณะกิจกรรมคู่  และ
กิจกรรมกลุ่มเพื่อฝึกทักษะ
กระบ วน ก ารกลุ่ ม  ฝึ ก
ความรับผิดชอบ และการ
ยอมรับในความแตกต่าง 
ในการเรียนรู้ รายวิชาที่
ศึกษาในช้ันเรียน 
2. การเรียนรู้ผ่านกิจกรรม
ส ะ ท้ อ น ค ว า ม คิ ด 
ความรู้สึกร่วมกับผู้อื่น 
 

สะท้อนคิดของแต่ละ
บุคคลในการลงพื้นที่
ภาคปฏิบัติจริง 
- ประเมินจากการมี
ส่ วน ร่ วม ใน ก ารท ำ
กิจกรรมในประเด็น
ต่าง ๆ 
- ป ร ะ เ มิ น จ า ก
แผนการออกแบบการ
จัดการเรียนรู้ 
- ประเมินจากช้ินงาน
ที่ เกิดขึ้นจากเรียนรู้
ร่วมกัน 
  

 6.2  
เข้าใจกระบวนทัศน์เกี่ยวกับการสร้างสัมพันธ์ที่ดีกับชุมชนและ
การเป็นผู้นำการสร้างชุมชนการเรียนรู้ และนำไปสู่การปรับ
กระบวนทัศน์การทำงานของครูพลศึกษาร่วมกับชุมชนเพื่อ
สร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับชุมชน 

 6.3  
บูรณาการความรู้วิชาการกับความรู้ชุมชน เพื่อพัฒนาผู้เรียน
และการอยู่ร่วมกันบนพื้นฐานความแตกต่างทางวัฒนธรรม 
และนำไปสู่ปฏิบัติการเรียนรู้ในการทำงานของครูพลศึกษา
ร่วมกับชุมชนได้สอดคล้องกับวิถีชีวิต วัฒนธรรมและความ
แตกต่างด้านบุคคล กลุ่ม และสังคมโดยใช้ทักษะการคิดที่จา
เป็นต่อการเป็นผู้นาการสร้างชุมชนการเรียนรู้เชิงวิชาชีพ 
(PLC) 

 7.1  
เข้าใจความสัมพันธ์และการสร้างความสัมพันธ์กับชุมชนเพื่อ
พัฒนาตนเองและผู้เรียนให้เห็นคุณค่าตนเองและผู้อื่นในการ
อยู่ร่วมกันบนพ้ืนฐานความแตกต่างทางวัฒนธรรม และนำไปสู่
การใช้ทักษะการสร้างความสัมพันธ์ระหว่างครูพลศึกษา 
นักเรียน ผู้ปกครอง และชุมชน อย่างมีปฏิสัมพันธ์การเรียนรู้ 

 7.2  
แสดงออกถึงการเป็นบุคคลแห่งการเรียนรู้ในการเป็นครู
นักพัฒนา สามารถออกแบบกระบวนการพัฒนาผู้เรียนที่มี
ความหลากหลายโดยอาศัยความร่วมมือกับชุมชนและสร้าง
เครือข่ายความร่วมมือ 

5. ด้านทักษะการวิเคราะห์เชิงตัวเลข การสื่อสาร และการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ(ELO8) 
 8.1  

ใช้ภาษาไทยและภาษาอังกฤษ เพื่อการสื่อสารกับผู้เรียน 
บุคคลและกลุ่มต่าง ๆ ด้วยวิธีการหลากหลายทั้งการพูด การ
เขียน การนำเสนอด้วยรูปแบบต่าง ๆ โดยใช้เทคโนโลยีและ
นวัตกรรมที่เหมาะสม สอดคล้องกับบริบทที่หลากหลาย 

- การสืบค้นข้อมูลและการ
จัดการและวิเคราะห์ข้อมลู
แ ล ะ ส า รส น เท ศ  ท า ง
สุขภาพของนักกีฬาเพื่อ
นำมาร่ วมกั นอภิ ป ราย
แลกเปลี่ยนแนวคิดในการ
ทำกิจกรรมกลุ่ม 

- ประเมินจากรายงาน 
- ป ระ เมิ น จ าก การ
นำเสนอผลงาน การใช้
ภาษาในการสื่อสาร 
ทั้งการพูด การเขียน
และการนำเสนองาน  8.2  

สังเกต ติดตามการเปลี่ยนแปลงบริบทของโลกและสังคม 
สามารถใช้เทคโนโลยีดิจิทัลเพื่อการศึกษาค้นคว้า การพัฒนา
นวัตกรรมการเรียนรู้ การบูรณาการกับหลักปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง ภาษา และศาสตร์อื่นได้อย่างรู้เท่าทัน 

 8.3  
สามารถใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ โปรแกรมสำเร็จรูปที่จาเป็น
สาหรับการเรียนรู้ การจัดการเรียนรู้ การทำงาน การประชุม 
การจัดการและสืบค้นข้อมูลและสารสนเทศ การรับและส่ง
ข้อมูลและสารสนเทศโดยใช้ดุลยพินิจที่ดีและตระหนักถึงการ
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ละเมิดสิทธ์ิของการลอกเลียนผลงาน  
6. การจัดการเรียนรู้และบูรณาการอัตลักษณ์ (ELO9 ELO10 ELO11 ELO12) 
 9.1  

วิเคราะห์ความรู้ ทฤษฎี และแสวงหาความรู้เกี่ยวกับงานครูที่
สะท้อนความรู้รอบเกี่ยวกับผู้เรียน ครู และโรงเรียน  

- ก า ร ศึ ก ษ า เรี ย น รู้ ใน
บริบทจริ งกับการสร้าง
เสริมสุขภาพของเพื่อนๆ
นักกีฬาหรือเพื่อนๆที่มา
ออกกำลังกายเป็นประจำ
ในมหาวิทยาลัยได้ 
1 .  ก า ร เ รี ย น รู้ ผ่ า น
ก ร ะ บ ว น ก า ร คิ ด เพื่ อ
ส่งเสริมการคิดวิเคราะห์ 
คิดสังเคราะห์   คิดอย่างมี
วิ จ า ร ณ ญ า ณ  คิ ด
สร้างสรรค์ ด้วยกิจกรรม
การเรียนรู้ที่ หลากหลาย 
เช่น  การมอบหมายงาน
กิจกรรมกลุ่มๆละ 3 คนให้
ไปสอบถามพฤติกรรมการ
บ ริ โ ภ ค ข อ ง นั ก กี ฬ า
ม ห า วิ ท ย า ลั ย แ ต่ ล ะ
ประเภทว่ามีพฤติกรรม
การดูแลสุขภาพด้านการ
กิน  อย่างไรบ้าง 
2.  การนำผลการสำรวจ
พฤติก รรมมาอภิ ป ราย
ร่วมกันในห้องเรียน  และ
หาแนวทางร่วมกันในการ
แก้ปัญหาพฤติกรรมที่ไม่
พึงประสงค์ 
   

- ประเมินจากผลการ
สะท้อนคิดของแต่ละ
บุคคลในการลงพื้นที่
ภาคปฏิบัติจริง 
- ประเมินจากการมี
ส่ วน ร่ วม ใน ก ารท ำ
กิจกรรมในประเด็น
ต่าง ๆ 
- ป ระ เมิ น จ าก การ
นำเสนอผลงาน 
- ประเมินจากช้ินงาน
ที่ เกิดขึ้นจากเรียนรู้
ร่วมกัน 
 

 9.2  
แสดงออกถึงทักษะในการจัดการความรู้ การใช้ภาษาและการ
สื่อสารระหว่างบุคคล การสร้างสัมพันธภาพ และ การทางาน
เป็นทีม การใช้เทคโนโลยีเป็นเครื่องมือในการสืบค้น จัดเก็บ 
และปฏิบัติงาน แลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกับผู้อื่นอย่างสร้างสรรค์  

 9.3  
แสดงออกถึงความเช่ือ ค่านิยมที่ยึดมั่น คุณธรรมจริยธรรม 
วินยั ความรับผิดชอบ และประพฤติตนเป็นแบบอย่างที่ดี  

 10.1  
ปฏิบัติการสอนเป็นผู้ ช่วยครูทางพลศึกษา ดูแลช่วยเหลือ
ผู้เรียนด้วยความรัก เมตตา กรุณา เอื้ออาทร รู้จักผู้เรียนเป็น
รายบุคคลและยอมรับความแตกต่างของผู้เรียน  สามารถ
วิเคราะห์ปัญหา พัฒนาผู้เรียนเป็นรายบุคคล และรายงานผล
การพัฒนาคุณภาพผู้เรียนได้อย่างเป็นระบบ 

 10.2  
แสดงออกถึงการใช้ และพัฒนาทักษะการจัดการความรู้ การ
ใช้ภาษาและการสื่อสารระหว่างบุคคล การสร้างสัมพันธภาพ 
การจัดการอารมณ์ของตนเองและเข้าใจอารมณ์ของผู้อื่น การ
ทำงานเป็นทีม การใช้เทคโนโลยีเป็นเครื่องมือในการสืบค้น 
จัดเก็บ และปฏิบัติงานแลกเปลี่ยนเรียนรู้ทางพลศึกษาร่วมกับ
ผู้อื่นอย่างสร้างสรรค์ 

 11.1  
นำความรู้มาใช้วางแผน ออกแบบหลักสูตรรายวิชา กิจกรรม
การจัดการเรียนรู้ การวัดประเมินผล ผลิตสื่อ/นวัตกรรมทาง
พลศึกษาเพื่อแก้ปัญหาหรือพัฒนาผู้เรียน 

 11.2  
จัดการเรียนรู้ในสถานการณ์จริงอย่างน้อย 2 ระดับ หรือ 2 
ระดับช้ัน และสร้างบรรยากาศการเรียนรู้ให้ผู้เรียนมีความสุข
ในการเรียน ใช้วิธีการวัดและประเมินผลทางพลศึกษาเพื่อ
พัฒนาผู้เรียน บันทึกและเขียนรายงานการปฏิบัตงิานสอนและ
ถอดบทเรียนเพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 

 12.1 วางแผนจัดการเรียนรู้และจัดการช้ันเรียนในสถานการณ์
จริงอย่างน้อย 1 ภาคเรียน เพื่อพัฒนาผู้เรียนให้มีปัญญา รู้คิด
และมีความเป็นนวัตกรรม ใช้วิธีการวัดและประเมินผลทางพล
ศึกษาเพื่อเสริมพลังการเรียนรู้ ประยุกต์ใช้สื่อและเทคโนโลยี
ดิจิทัลเพื่อการเรียนรู้และสร้างนวัตกรรมทางพลศึกษาและ
กีฬา 

  



 

 

ผลการเรียนรู้ วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 

 12.2  
แสดงออกถึงการพัฒนาทักษะการใช้ภาษาและการสื่อสาร
ระหว่างบุคคล การสร้างสัมพันธภาพ การจัดการอารมณ์ของ
ตนเองและเข้าใจอารมณ์ของผู้อื่น การทางานเป็นทีม การใช้
เทคโนโลยีเป็นเครื่องมือในการพัฒนาการปฏิบัติงานในหน้าที่
ครูอย่างมีประสิทธิผล  

 12.3  
บู รณ าการศาสตร์การสอน  เนื้ อห า  เทค โน โลยี  และ
จรรยาบรรณวิชาชีพในการจัดการเรียนรู้ทางพลศึกษาเพื่อ
พัฒนาผู้เรียนโดยใช้วิจัยเป็นฐาน 

 12.4  
จัดการความรู้จากการปฏิบัติงานในหน้าที่ครูพลศึกษา โดย
การสะท้อนคิด การถอดบทเรียน การแลกเปลี่ยนเรียนรู้
ร่วมกับผู้อื่นอย่างสร้างสรรค์ และเผยแพร่ 

 
5. การวัดและประเมินผล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ลำดับการ 
ประเมิน 

ผลการเรียนรู้ ลักษณะการประเมิน 
สัปดาห์ท่ี 
ประเมิน 

สัดส่วนของ 
คะแนนที่
ประเมิน 

1 ด้านคุณธรรมจริยธรรม 
 

การเข้าช้ันเรยีน การส่งงานภายใน
กำหนดเวลา ความมรีะเบยีบวินัย
ในการทำงาน 

ทุกสัปดาห ์ 10 

2 ด้านความรู ้
 

งานท่ีได้รับมอบหมายและ
กิจกรรมในช้ันเรยีน 
การสอบกลางภาค 
การสอบปลายภาค 

สัปดาห์ที่ 4,12 
สัปดาห์ที่  9 
สัปดาห์ที่ 17-18 

10 
30 
30 

3 ด้านทักษะทางปัญญา 
 

สังเกตผลจากการประเมินผลงาน  
สังเกตจากพฤติกรรมการเรียนรู้ 
สังเกตการจัดทำกิจกรรมกลุ่ม 
การเลือกใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ
ในการนำเสนอข้อมูล 
การนำเสนองานทั้งรายบุคคลและ
กิจกรรมกลุ่ม 

ทุกสัปดาห์ 
สัปดาห์ที่นำเสนอ
งาน 
สั ป ด าห์ ที่ มี ก า ร
นำเสนองาน 
สัปดาห์ที่ 
7,13,15,หรือตาม
การนัดหมาย 

20 

4 ด้านทักษะความสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคลและความรับผิดชอบ 
  

5 ด้านทักษะการวิเคราะห์เชิง
ตัวเลข การสื่อสารและ
เทคโนโลยีสารสนเทศ 

 
6 ด้านทักษะด้านการจัดการเรียนรู้  

และบูรณาการอัตลักษณ์ 

รวม 100 



 

 

5. แผนการสอน 
ระบุหัวข้อ/รายละเอียด สัปดาห์ที่สอน จำนวนชั่วโมงการสอน (ซึ่งต้องสอดคล้องกับจำนวนหน่วยกิต) 

กิจกรรมการเรียนการสอนและสื่อที่ใช้ รวมทั้งอาจารย์ผู้สอน  ในแต่ละหัวข้อ/รายละเอียดของรายวิชา 
 

สัปดาห์
ที ่

หัวข้อ/รายละเอียด 
จำนวนชั่วโมง กิจกรรมการเรียน 

การสอน สื่อที่ใช ้
ผู้สอน 

บรรยาย ปฏิบัต ิ
1 ปฐมนิเทศช้ีแจงรายวิชาร่วมวางแนวการปฏิบัติตนร่วมกัน

ในการเรียนการสอนตลอดภาคเรียนและประเมินความรู้
เบื้องต้นก่อนเรียน 

3 - บรรยาย ซักถาม  
และแบบประเมิน
ความรู้พื้นฐานเดิม 

อ.ดร.มนัสวี แขดวง 

2 ทบทวนแนวคิดเบื้องต้นเกี่ยวกับโภชนาการ  ความหมาย
และศัพท์ทางโภชนาการ   บทบาทของโภชนาการต่อ
สุขภาพและสมรรถภาพความสำคัญของโภชนาการกับ
นักกีฬา 

3 - บรรยายอภิ ปราย
แ ล ะ ฉ า ย วี ดี โ อ 
ส ถ าน ก า รณ์ ท า ง
อ า ห า ร แ ล ะ
โภ ช น า ก า ร แ ล ะ
มอบหมายงานกลุ่ม 

อ.ดร.มนัสวี แขดวง 

3 หลักโภชนาการเพื่อการมีสุขภาพที่ดี  : อาหารสมดุล  
โม เดลแนวทางการบริ โภคอาหาร รายการอ าหาร
แลกเปลี่ยน และสถานการณ์ทางโภชนาการของนักกีฬา
ทั้งในประเทศและต่างประเทศ 

3 - บรรยาย อภิปราย
และซักถามเรียนรู้
จ า ก ปั ญ ห า แ ล ะ
ส ถ าน ก า รณ์ เป็ น
หลัก 

อ.ดร.มนัสวี แขดวง 

4 สารอาหารและความสำคัญของสารอาหารประเภท
คาร์โบไฮเดรต:ชนิดและรูปแบบ หน้าที่ การย่อย ดูดซึม
การสะสมและการใช้และเมตาบอลิซึมของคาร์โบไฮเดรต 
กระบวนการเพิ่มสมรรถภาพผ่านสารอาหารคาร์โบไฮเดรต 
 

3 - บรรยาย อภิปราย
และซักถามเรียนรู้
จ า ก ปั ญ ห า แ ล ะ
ส ถ าน ก า รณ์ เป็ น
หลัก   ดูวีดี โอเรื่อง
การนำสารอาหาร
คาร์โบไฮเดรตไปใช้
ในร่างกาย 

อ.ดร.มนัสวี แขดวง 

5 สารอาหารและความสำคัญ 
ของสารอาหารประเภทโปรตีน:ชนิดและรูปแบบ หน้าที่ 
การย่อย ดูดซึมและเมตาบอลิซึมของโปรตีน  

3 - บรรยาย อภิปราย 
และซักถามเรียนรู้
จ า ก ปั ญ ห า แ ล ะ
ส ถ าน ก า รณ์ เป็ น
หลักดูวีดีโอเรื่องการ
น ำ ส า ร อ า ห า ร
โป ร ตี น ไ ป ใ ช้ ใ น
ร่างกาย 

อ.ดร.มนัสวี แขดวง 

6 สารอาหารและความสำคญัของสารอาหารประเภทลิปดิ:
ชนิดและรูปแบบ หน้าท่ี การย่อย ดูดซึมและเมตาบอลิซึม
ของลิปิด  

3 - บรรยายอภิปราย
และซักถามเรียนรู้
จากปัญหาและ
สถานการณ์เป็น
หลักดูวีดโีอเรื่องการ
นำสารอาหารลิปิด
ไปใช้ในร่างกาย 

อ.ดร.มนัสวี แขดวง 



 

 

สัปดาห์
ที ่

หัวข้อ/รายละเอียด 
จำนวนชั่วโมง กิจกรรมการเรียน 

การสอน สื่อที่ใช ้
ผู้สอน 

บรรยาย ปฏิบัต ิ
7 วิตามินและแร่ธาตุ : ชนิดและบทบาทของวิตามินและ

เกลือแร่กับ นักกีฬา  ความต้องการวิตามินและเกลือแร่ที่
เกี่ยวข้องหลักกับนักกีฬา 

3 - บรรยายอภิ ปราย
และซักถามเรียนรู้
จ า ก ปั ญ ห า แ ล ะ
ส ถ าน ก า รณ์ เป็ น
หลักดูวีดีโอเรื่องการ
นำสารอาหารกลุ่ม
วิตามินและเกลือแร่ 
ไปใช้ในร่างกาย 

อ.ดร.มนัสวี แขดวง 

8 น้ำและอิเลคโทไลท์ :หน้าที่และความสำคัญของน้ำกับ
นักกีฬาการกระจายและบทบาทของน้ำในร่างกาย การ
ปฎิบัติตนของนักกีฬาเพื่อป้องกันและทดแทนการสูญเสีย
น้ำในร่างกาย 

3 - บรรยายอภิ ปราย
และซักถามเรียนรู้
จ า ก ปั ญ ห า แ ล ะ
ส ถ าน ก า รณ์ เป็ น
หลัก 

อ.ดร.มนัสวี แขดวง 

9 * การคำนวณพลังงานของนักกีฬา  ฝึกปฏิบัติการคำนวณ
พลังงาน  
- การวางแผนโปรมแกรมโภชนาการ 
   

3 - - ฝึ ก ป ฏิ บั ติ ก า ร
คำนวณพลังงาน 
- คำนวณพลังงาน
ของตนเองได้จริง 

อ.ดร.มนัสวี แขดวง 

10-11 - ความต้องการอาหารและเครื่องดื่มสำหรับนักกีฬา
ประเภทต่าง ๆ ในสภาวะทีต่่างกัน  
- หลักปฎิบัติในการเลือกรับประทานอาหาร สำหรับการ
ออกกำลังกายประเภทต่าง ๆ  
- การวางแผนโภชนาการในช่วงก่อน ระหว่าง และหลัง
การออกกำลังกายหรือแข่งขันกีฬา 

3 - บรรยายอภิ ปราย
และซักถามเรียนรู้
จ า ก ปั ญ ห า แ ล ะ
พฤติกรรมการเป็น
นักกีฬาของตนเอง  

อ.ดร.มนัสวี แขดวง 

12-13 โภชนาการในนักกีฬากลุ่มต่าง ๆ: นักกีฬาทั่วไป นักกีฬา
เด็ก นักกีฬาสูงอายุ และนักกีฬาหญิง 

6 - บรรยายอภิ ปราย
และซักถามเรียนรู้
จ า ก ปั ญ ห า แ ล ะ
สถานการณ์ 

อ.ดร.มนัสวี แขดวง 

14 - หลักโภชนาการในการควบคุมอาหารให้สัมพันธ์กับการ
ออกกำลังกาย  
- การประเมินภาวะโภชนาการที่เกี่ยวข้องกับนักกีฬา 

3 - บรรยายอภิ ปราย
และซักถามเรียนรู้
จ า ก ปั ญ ห า แ ล ะ
ส ถ าน ก า รณ์ เป็ น
หลัก 

อ.ดร.มนัสวี แขดวง 

15 ผลิตภัณฑ์อาหารทางการกีฬาและอาหารเสริมกับนักกีฬา: 
ความหมายของผลิตภัณฑ์อาหารทางกีฬา อาหารเสริม 
สารโด๊ป สารเพิ่มความสามารถทางการกีฬา ความเช่ือและ
ข้อควรปฏิบัติพฤติกรรมทางโภชนาการกับผลิตภัณฑ์
อาหารเสริมต่าง ๆ 

3 - ม อ บ ห ม า ย ง า น
การศึกษาค้นคว้ า
ตามหั วข้อที่ ได้ รับ
เรื่องอาหารเสริม 

อ.ดร.มนัสวี แขดวง 

17 สอบปลายภาค 18 
รวม 45 0   

 



 

 

 
11.  เอกสารและข้อมูลสำคัญ 
      ตำรา เอกสารหลัก และข้อมูลสำคัญ 
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นนทบุรี: โรงพิมพ์ชุมนุมสหกรณ์แห่งประเทศไทย. 
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คณะกรรมการส่งเสริมกีฬาและการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพในสถานศึกษา. (2539). โครงการ
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หมวดที ่ 7  การประเมินและปรับปรุงการดำเนินการของรายวิชา 
 

1.  กลยุทธ์การประเมินประสิทธิผลของรายวิชาโดยนิสิต 
1.1 การประเมินการบรรลุวัตถุประสงค์ตามรายวิชาที่กำหนดโดยการสอบถามผู้เรียนเมื่อสิ้นสุดการเรียน 
1.2 การประเมินการสอนตามระบบของมหาวิทยาลัยทักษิณหลักสิ้นสุดการเรียนทุกภาคการศึกษา 

2.  กลยุทธ์การประเมินการสอน 
แบบประเมินผลการสอน ซึ่งเป็นแบบประเมินผลการสอนของมหาวิทยาลัย ที่กำหนดให้มีการประเมิน

การสอนของอาจารย์ผู้สอน โดยนิสิต ทุกภาคการศึกษา 
2.1 ประเมินการเข้าชั้นเรียน และ การมีส่วนร่วม อภิปราย เสนอความคิดเห็นในชั้นเรียน 
2.2 ประเมินรายงานเดี่ยว รายงานกลุ่ม 
2.3 ประเมินการนำเสนอ/อภิปรายงานเดี่ยวและงานกลุ่ม 

3.  การปรับปรุงการสอน 
3.1 การประเมินจากการแสดงความคิดเห็นของนิสิตเพ่ือเป็นข้อมูลในการปรับปรุงการเรียนการสอน 
3.2 ปรับปรุงตามข้อเสนอแนะของคณะอนุกรรมการประกันคุณภาพหลักสูตรหลังเสร็จสิ้นภาคการศึกษา 

4.  การทวนสอบมาตรฐานผลสัมฤทธิ์ของนิสิตในรายวิชา 
คณะอนุกรรมการประกันคุณภาพการศึกษา สาขาวิชาพลศึกษา  คณะกรรมการประจำคณะ 

ศึกษาศาสตร์ตรวจสอบผลการเรียนรู้ของนิสิต โดยตรวจข้อสอบ วิธีการให้คะแนนสอบ และค่าระดับข้ัน 
 



 

 

 
5.  การดำเนินการทบทวนและการวางแผนปรับปรุงประสิทธิผลของรายวิชา 

ปรับปรุงเนื้อหาการสอน และวิธีการสอนทุกปี หรือตามข้อเสนอแนะของคณะอนุกรรมการประกัน
คุณภาพหลักสูตร และคณะกรรมการประกันคุณภาพหลักสูตร และจากผลการทวนสอบมาตรฐาน
ผลสัมฤทธิ์ตามข้อ 4 
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