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รายละเอียดของรายวิชา 
 

ชื่อสถาบันอุดมศึกษา       มหาวิทยาลัยทักษิณ 
วิทยาเขต/คณะ/ภาควิชา   สงขลา คณะศึกษาศาสตร์  สาขาวิชา พลศึกษาและสุขศึกษา 
 

หมวดที่1  ขอ้มลูทั่วไป 
1.  รหัสและชื่อรายวิชา จ านวนหน่วยกิต  ค าอธิบายรายวิชา 
     0319315  โภชนาการกับการออกก าลังกาย                                                         2 (2-0-4) 

          Nutrition  and  Exercise 
                   ศึกษาสารอาหาร  สารอาหารหลักท่ีให้พลังงานแก่กล้ามเนื้อในการออกก าลังกาย การสะสม  
การใช้ และระยะเวลาในการสะสมสารอาหารที่ให้พลังงาน หลักปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหาร ส าหรับ
การออกก าลังกายประเภทต่างๆ การวางแผนโภชนาการในช่วงก่อน ระหว่าง และหลังการออกก าลังกายหรือ
แข่งขันกีฬา 
                  Nutrients that provide body fuel, particularly muscles during exercise, how they 
obtain and employ that energy through food consumption as well as good practice of food 
eating, nutrition plan before, during and after exercise or sport competition 

2. หลักสูตรและประเภทของรายวิชา 

   หลักสูตรระดับปริญญาตรี เป็นวิชาชีพบงัคบั / วิชาเอก  

3. อาจารย์ผู้รับผิดชอบรายวิชา และอาจารย์สอน 

     อาจารย์ผู้รับผิดชอบรายวิชา :  อ.อรพิน  ทิพย์เดช 

4. ภาคการศึกษา/ชั้นปีที่เรียน 

     ภาคการศึกษา ต้น /   ชั้นปีที่ 3 

5. สถานที่เรียน 

    อาคารเรียนพลศึกษา 

6. วันที่จัดท าหรือปรับปรุงรายละเอียดของวิชาครั้งล่าสุด 

      4   กรกฎาคม 2563 
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  หมวดที ่2 จดุมุ่งหมายและวัตถุประสงค์ 
 
1.  จุดมุ่งหมายของรายวิชา  
 2.1  อธิบายความส าคัญของสารอาหารหลักและองค์ประกอบของสารอาหารหลักส าหรับนักกีฬาได้ 

2.2  อธิบายความรู้และหลักปฎิบัติในการรับประทานอาหารของนักกีฬาได้ 
2.3  วิเคราะห์หลักการควบคุมปริมาณอาหารให้สัมพันธ์กับการออกก าลังกายได้ 
2.4  น าความรู้ไปประยุกต์ใช้ในปรับปรุงสมรรถภาพทางด้านร่างกายของตนเองและผู้อื่นได้ 

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

หมวดที่ 3 ลักษณะการด าเนินการ 
 

1. จ านวนที่ใช้ต่อภาคการศึกษา 
 

บรรยาย สอนเสริม 
การฝึกปฏิบัติ/การฝึกงาน

ภาคสนาม 
การศึกษาด้วยตนเอง 

2 จ านวนชั่วโมงต่อสัปดาห์ 
x 15 สัปดาห์= 30ชม. 

                         -            - 4 จ านวนชั่วโมงต่อสัปดาห์ 
x 15 สัปดาห์=60 ชม. 

 
   2. จ านวนชั่วโมงต่อสัปดาห์ที่และช่องทางในการให้ค าปรึกษาแนะน าทางวิชาการแก่นิสิต
เป็นรายบุคคล 
 
            2 ชั่วโมงต่อสัปดาห์
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4.  การพัฒนาผลการเรียนรูข้องนิสิต 
 แผนที่แสดงการกระจายความรับผิดชอบมาตรฐานผลการเรียนรู้จากหลักสูตรสู่รายวิชา (Curriculum mapping) หมวดเฉพาะ สาขาวิชาพลศึกษา 

 ความรับผิดชอบหลัก       ความรับผิดชอบรอง 
 

รายวิชา 

1. ด้านคุณธรรม 
จริยธรรม 

2. ด้านความรู้ 
3. ด้านทักษะทาง

ปัญญา 

4. ด้านทักษะ
ความสัมพันธ์ระหว่าง

บุคคลและความ
รับผิดชอบ 

5. ด้านทักษะ
การวิเคราะห์เชิง

ตัวเลข การ
สื่อสาร และ
เทคโนโลยี
สารสนเทศ 

6. ด้านทักษะด้านการ
จัดการเรียนรู้ 

1.1 1.2 1.3 2.1 2.2 2.3 2.4 2.5 2.6 3.1 3.2 3.3 3.4 4.1 4.2 4.3 4.4 5.1 5.2 5.3 6.1 6.2 6.3 6.4 

วิชาเอก                         

0319315 โภชนาการกับการออกก าลังกาย                         
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ผลการเรียนรู้ วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 
1. ด้านคุณธรรม จริยธรรม   
  
 

1.3 ตระหนักถึงความส าคัญ
ของการด ารงชีวิตและประกอบ
วิชาชีพตามคุณธรรมพ้ืนฐาน
และจรรยาบรรณของวิชาชีพ
คร ู

1. การเรียนรู้ผ่านกระบวนการ
วิเคราะห์ และสะท้อนความคิด
ด้วยกิจกรรมการเรียนรู้ในการ
บันทึกพฤติกรรมการบริโภค
อาหารเป็นรายบุคคลโดยการ
ก าหนดรายละเอียดให้ใช้เวลา  6 
สับดาห์ โดย ส่งทุกสัปดาห์ และ
กิจกรรมรายกลุ่มโดยการเรียนรู้
ร่วมกัน สร้างความเข้าใจด้วย
ตนเองผ่านการเขียนอนุทิน
สะท้อนผลการเรียนรู้จากกิจกรรม
ดังกล่าว   
2. การเรียนรู้ผ่านประสบการณ์
ตรง โดย การแสดงบทบาทสมมติ 
ตามท่ีได้รับมอบหมายเรื่องคุณค่า
ของสารอาหารทั้ง  7 ประเภท 
3. การเรียนรู้จากต้นแบบ เช่น 
กรณีตัวอย่างบุคคลทั้งในสังคม
หรือท้องถิ่นที่เป็นต้นแบบการดูแล
สุขภาพโดยมีตัวชี้วัดคือการ
ด ารงชีวิตบนฐานสุขภาพท่ีแข็งแรง  
อายุยืนยาว  
4. การเรียนรู้ผ่านวัฒนธรรม
องค์กร ที่ปลูกฝังให้นิสิตมีระเบียบ
วินัย โดยเน้นการเข้าชั้นเรียนให้
ตรงเวลาตลอดจนการแต่งกายที่
เป็นไปตามระเบียบของ
มหาวิทยาลัย 
5. การสอดแทรกเรื่องคุณธรรม 
จริยธรรมในการสอนทุกคาบ
รายวิชาโดยอาจารย์ผู้สอน 

1. อาจารย์ประเมินผลจากการ
สังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของ
นิสิต เช่น การตรงเวลาของนิสิตใน
การเข้าชั้นเรียน การส่งงานตาม
ก าหนดระยะเวลาที่มอบหมาย 
และการร่วมกิจกรรม  
 2. อาจารย์และนิสิต
ประเมินจากความพร้อมเพรียงของ
นิสิตในการเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ 
 3. นิสิตประเมินผลการ
เรียนรู้ด้วยตนเอง ก่อนและหลัง
การเรียน 
  

2. ด้านความรู้   
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ผลการเรียนรู้ วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 
 2.4 มีความรู้ความเข้าใจ

เกี่ยวกับแนวคิด ทฤษฎี และ
หลักการที่เกี่ยวข้องกับ
พัฒนาการและการเรียนรู้ของ
ผู้เรียน การจัดการเรียนการ
สอน การวิจัย และกฎหมายที่
เกี่ยวข้องกับการศึกษา รวมถึง
มีความรู้ ความเชี่ยวชาญใน
ศาสตร์ทางพลศึกษาและ
ศาสตร์ที่เกี่ยวข้องและสามารถ
ประยุกต์กายวิภาค สรีรวิทยา 
และหลักกลศาสตร์ เพ่ือพัฒนา
ประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว
ของร่างกาย 

 

1.การให้ภาพรวมความรู้ก่อนเข้าสู่
เนื้อหาที่เรียน การเชื่อมโยงความรู้
ใหม่กับความรู้เดิมหรือความรู้จาก
ศาสตร์ที่เกี่ยวข้อง และการสรุป
ความรู้ใหม่หลังจบบทเรียน โดย
เลือกใช้วิธีการสอนที่เหมาะสมกับ
เนื้อหา 
2. การใช้วิธีจัดการเรียนรู้ที่เน้น
ผู้เรียนเป็นส าคัญอย่างหลากหลาย
ที่เหมาะสมตามเนื้อหาสาระ และ
จุดมุ่งหมายในการเรียนรู้ เพ่ือการ
เรียนรู้ทั้งองค์ความรู้และทักษะ
กระบวนการเรียนรู้ ที่เน้นหลักการ
ทางทฤษฎี และประยุกต์ใช้ทาง
ปฏิบัติในบริบทจริงการเรียนรู้ผ่าน
ประสบการณ์ตรง โดย การแสดง
บทบาทสมมติ ตามที่ได้รับ
มอบหมายเรื่องคุณค่าของ
สารอาหารทั้ง  7 ประเภท 
 
3. การเรียนรู้จากสื่อและแหล่ง
เรียนรู้ที่หลากหลายทั้งภายในและ
ภายนอกห้องเรียน โดยค านึงถึงท้ัง
การเปลี่ยนแปลงทางเทคโนโลยี 
และการคงไว้ซึ่งภูมิปัญญาที่
ทรงคุณค่าเช่นการมอบหมายงาน
ให้ไปค้นคว้าเกี่ยวกับสถานการณ์

1. นิสิตประเมินตนเองก่อนเรียน
และหลังเรียน 
2. อาจารย์ประเมินด้วยการ
ทดสอบย่อย ทดสอบกลางภาค 
และทดสอบปลายภาคเรียน 
3. อาจารย์ประเมินความเข้าใจของ
นิสิตจากการสะท้อนความคิดใน
รูปแบบต่าง ๆ เช่น การน าเสนอ
ปากเปล่า การตรวจผลงาน การ
แสดงออกระหว่างการท ากิจกรรม
การเรียนรู้ เป็นต้น 
  

 2.6 ตระหนักถึงคุณค่าของการ 
น าความรู้เกี่ยวกับแนวคิด  
 ทฤษฎีและหลักการที่
เกี่ยวข้องกับพัฒนาการและ
การเรียนรู้ของผู้เรียนการ
จัดการเรียน  การสอน การ
วิจัย และกฎหมายที่เก่ียวข้อง
กับการศึกษามาบูรณาการใน
การจัดการเรียนการสอน
ทางดา้นพลศึกษาอย่าง 
 เหมาะสม 
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ผลการเรียนรู้ วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 
     ด้านอาหารและโภชนาการใน

ปัจจุบันว่าเป็นอย่างไรบ้างและให้
น าเสนอท้ายคาบทุกสัปดาห์ อย่าง
น้อย 2-3  คน 
4. การเรียนรู้จากสถานการณ์จริง
ในการปฏิบัติงานในวิชาชีพครู 
  

3. ด้านทักษะทางปัญญา   
 3.3 สามารถวิเคราะห์และใช้

วิจารณญาณในการตัดสิน
เกี่ยวกับการจัดการเรียนการ
สอนและการพัฒนาผู้เรียน 
และสร้างสรรค์องค์ความรู้
หรือนวัตกรรมไปใช้ในการ
พัฒนาตนเอง การจัดการ
เรียนการสอน และผู้เรียน 
รวมทั้งสามารถน าความรู้
เกี่ยวกับแนวคิดทฤษฎีและ
หลักการที่เกี่ยวข้องในศาสตร์
สาขาพลศึกษาไปใช้ในการ
จัดการเรียนรู้ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

 

1. การเรียนรู้ผ่านกระบวนการคิด
เพ่ือส่งเสริมการคิดวิเคราะห์ คิด
สังเคราะห์   คิดอย่างมี
วิจารณญาณ คิดสร้างสรรค์ ด้วย
กิจกรรมการเรียนรู้ที่ หลากหลาย 
เช่น  การมอบหมายงานกิจกรรม
กลุ่มๆละ 3 คนใหไ้ปสอบถาม
พฤติกรรมการบริโภคของนักกีฬา
มหาวิทยาลัยแต่ละประเภทว่ามี
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพด้าน
การกิน  อย่างไรบ้าง 
 
 
2.  การน าผลการส ารวจ
พฤติกรรมมาอภิปรายร่วมกันใน

1. นิสิตประเมิน
กระบวนการพัฒนาความสามารถ
ทางปัญญาของตน เช่น การสังเกต 
การตั้งค าถาม การสืบค้นข้อมูล 
การคิดวิเคราะห์ การสังเคราะห์ 
การสะท้อนและสื่อความคิด เป็น
ต้น 
 2. อาจารย์ประเมิน
ความสามารถทางปัญญาทั้งการคิด
ที่เป็นนามธรรมและการแสดงออก
ที่เปน็รูปธรรม เช่น สังเกต
พฤติกรรมการท างานของนิสิต 
ประเมินจากการน าเสนอรายงาน
ในชั้นเรียน การทดสอบโดยใช้
แบบทดสอบหรือสัมภาษณ์ 
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ผลการเรียนรู้ วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 
 3.4 ตระหนักถึงคุณค่าของ

การใช้วิถีทางปัญญาในการ
ด ารงชีวิต การประกอบ
วิชาชีพ และการแก้ปัญหา
และมีความเป็นผู้น าในการ
ปฏิบัติงานอย่างมีวิสัยทัศน์ใน
การพัฒนาการสอนพลศึกษา 

ห้องเรียน  และหาแนวทางร่วมกัน
ในการแก้ปัญหาพฤติกรรมที่ไม่พึง
ประสงค์ 
   

ประเมินตามสภาพจริงจากผลงาน 
และการปฏิบัติของนิสิต เป็นต้น 
 

4. ทักษะความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล
และความรับผิดชอบ 

  

 4.3 เคารพในความแตกต่าง
และปฏิบัติต่อผู้เรียน และ
เพ่ือนร่วมงานด้วยความ
เข้าใจและเป็นมิตร 

 

1. การเรียนรู้ผ่านประสบการณ์
ตรงจากการท างานร่วมกับผู้อ่ืน ใน
ลักษณะกิจกรรมคู่ และกิจกรรม
กลุ่มเพ่ือฝึกทักษะกระบวนการ
กลุ่ม ฝึกความรับผิดชอบ และการ
ยอมรับในความแตกต่าง ในการ
เรียนรู้รายวิชาที่ศึกษาในชั้นเรียน 
2. การเรียนรู้ผ่านกิจกรรมสะท้อน
ความคิด ความรู้สึกร่วมกบัผู้อ่ืน 
 

1. อาจารย์ประเมินจากพฤติกรรม
และการแสดงออกของนิสิตในการ
ท ากิจกรรมกลุ่มในชั้นเรียน และ
สังเกตจากพฤติกรรมที่แสดงออก
ในการร่วมกิจกรรมต่าง ๆ 
2. นิสิตประเมินตนเองโดยใช้แบบ
ประเมินกระบวนการกลุ่ม 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

4.4 ตระหนักถึงคุณค่าของ
การมีความรับผิดชอบและ
การอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนอย่างเป็น
กัลยาณมิตร และเอาใจใส่ใน
บริบทความแตกต่างของ
ผู้เรียนด้านวัฒนธรรม 
ศาสนา และพัฒนาการการ
เรียนรู้ อย่างเสมอภาค 

 
5. ด้านทักษะการวิเคราะห์เชิงตัวเลข 
การสื่อสาร และการใช้เทคโนโลยี
สารสนเทศ 

  

 
 
 
 
 
 
 
 

5.3 ตระหนักถึงคุณค่าของ
การใช้ภาษาพูด ภาษาเขียน 
เทคโนโลยีสารสนเทศ และ
คณิตศาสตร์และสถิติพ้ืนฐาน 
ในการสื่อสาร การเรียนรู้ 
ข้อมูลข่าวสารด้านพลศึกษา 
และการจัดการเรียนการสอน 

1. การเรียนรู้จากประสบการณ์
ตรงโดยใช้สื่อเทคโนโลยี 
โปรแกรมคอมพิวเตอร์ ใน
กิจกรรมการเรียนรู้รายวิชา โดย
การสืบค้นข่าวสารทางโภชนาการ 
 2. การเรียนรู้จากต้นแบบในการ
ใช้เทคโนโลยีในการสืบค้น และ

1. อาจารย์ประเมินจากเทคนิคการ
น าเสนอผลงาน 
2. อาจารย์สังเกตพฤติกรรมการใช้
เทคโนโลยีระหว่างกระบวนการ
เรียนรู้ 
3. นิสิตสะท้อนความรู้ ความเข้าใจ 
ความคิดเห็นผ่านเทคโนโลยีใน
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ผลการเรียนรู้ วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 
 
 
 

การสื่อสาร โดยการเขียนรายงาน  
วิเคราะห์บทความ ทางด้านอาหาร
และโภชนาการ 

รูปแบบต่าง ๆ 
 

 2.6  ด้านทักษะด้านการ
จัดการเรียนรู ้

  

      6.4 ตระหนักถึงคุณค่าของการ
น าแนวคิด หลักการ และทฤษฎีที่
เกี่ยวข้องกับการสอน   การวัด
ประเมินผล การจัดการชั้นเรียน การ
บันทึกและรายงานผลการจัดการเรียน
การสอน และการวิจัยในชั้นเรียนทางด้าน
พลศึกษา มาใช้ในการพัฒนาศักยภาพ
ของผู้เรียนได้อย่างเหมาะสมตามความ
แตกต่างระหว่างบุคคล 

1. ให้นิสิตออกแบบการดูแล
สุขภาพของนักกีฬาแต่ละ
ประเภท  
2. ค้นคว้าข้อมูลทางวิชาการจาก
แหล่งต่างๆ เพ่ือใช้ในการแก้ไข
ปัญหา จากกรณีศึกษา 
 

1. ประเมินจากการน าเสนองาน
ร่วมกัน 
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หมวดที่ 5 แผนการสอนและการประเมินผล 

สัปดาห์
ที ่

หัวข้อ/รายละเอียด 
จ านวนชั่วโมง กิจกรรมการเรียน การ

สอน สื่อที่ใช้ 
ผู้สอน 

บรรยาย ปฏิบัติ 

1 ปฐมนิเทศชี้แจงรายวิชาร่วมวางแนวการ
ปฏิบัติตนร่วมกันในการเรียนการสอน
ตลอดภาคเรียนและทดสอบความรู้
เบื้องต้นก่อนเรียน 

2 - บรรยาย ซักถาม  
และทดสอบความรู้
พ้ืนฐานเดิม 

อ.อรพิน 
 

2 ทบทวนแนวคิดเบื้องต้นเกี่ยวกับ
โภชนาการ  ความหมายและศัพท์ทาง
โภชนาการ   บทบาทของโภชนาการต่อ
สุขภาพและสมรรถภาพความส าคัญของ
โภชนาการกับนักกีฬา 

2 - บรรยายอภิปรายและ
ฉายวีดีโอ สถานการณ์
ทางอาหารและ
โภชนาการและ
มอบหมายงานกลุ่ม 
 

อ.อรพิน 

3 หลักโภชนาการเพ่ือการมีสุขภาพที่ดี : 
อาหารสมดุล  โมเดลแนวทางการบริโภค
อาหาร รายการอาหารแลกเปลี่ยน และ
สถานการณ์ทางโภชนาการของนักกีฬาทั้ง
ในประเทศและต่างประเทศ 

2 - บรรยาย อภิปรายและ
ซักถามเรียนรู้จากปัญหา
และสถานการณ์เป็น
หลัก 

อ.อรพิน 
 

4 สารอาหารและความส าคัญของสารอาหาร
ประเภทคาร์โบไฮเดรต:ชนิดและรูปแบบ 
หน้าที่ การย่อย ดูดซึมการสะสมและการ
ใช้และเมตาบอลิซึ่มของคาร์โบไฮเดรต 
กระบวนการเพ่ิมสมรรถภาพผ่าน
สารอาหารคาร์โบไฮเดรต 
 

2 - บรรยาย อภิปรายและ
ซักถามเรียนรู้จากปัญหา
และสถานการณ์เป็น
หลัก  ดูวีดีโอเรื่องการน า
สารอาหาร
คาร์โบไฮเดรตไปใช้ใน
ร่างกาย 

อ.อรพิน 
 

5 สารอาหารและความส าคัญ 
ของสารอาหารประเภทโปรตีน:ชนิดและ
รูปแบบ หน้าที่ การย่อย ดูดซึมและเมตา

2 - บรรยาย อภิปราย และ
ซักถามเรียนรู้จากปัญหา
และสถานการณ์เป็น

อ.อรพิน 
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บอลิซึ่มของโปรตีน  หลักดูวีดีโอเรื่องการน า
สารอาหารโปรตีนไปใช้
ในร่างกาย 

6 สารอาหารและความส าคัญของสารอาหาร
ประเภทลิปิด:ชนิดและรูปแบบ หน้าที่ 
การย่อย ดูดซึมและเมตาบอลิซึ่มของลิปิด  

2 - บรรยายอภิปรายและ
ซักถามเรียนรู้จากปัญหา
และสถานการณ์เป็น
หลักดูวีดีโอเรื่องการน า
สารอาหารลิปิดไปใช้ใน
ร่างกาย 

อ.อรพิน 

7 วิตามินและแร่ธาตุ : ชนิดและบทบาทของ
วิตามินและเกลือแร่กับ นักกีฬา  ความ
ต้องการวิตามินและเกลือแร่ที่เกี่ยวข้อง
หลักกับนักกีฬา 

2 - บรรยายอภิปรายและ
ซักถามเรียนรู้จากปัญหา
และสถานการณ์เป็น
หลักดูวีดีโอเรื่องการน า
สารอาหารกลุ่มวิตามิน
และเกลือแร่ ไปใช้ใน
ร่างกาย 

อ.อรพิน 
 

8 น้ าและอิเลคโทไลท์:หน้าที่และ
ความส าคัญของน้ ากับนักกีฬาการกระจาย
และบทบาทของน้ าในร่างกาย การปฎิบัติ
ตนของนักกีฬาเพ่ือป้องกันและทดแทน
การสูญเสียน้ าในร่างกาย 

2 - บรรยายอภิปรายและ
ซักถามเรียนรู้จากปัญหา
และสถานการณ์เป็น
หลัก 

อ.อรพิน 
 

9 สอบกลางภาค 

10 *  การค านวณพลังงานของนักกีฬา    ฝึก
ปฏิบัติการค านวณพลังงาน  
   

2 - ฝึกปฎิบัติการค าณวน
พลังงานและสามารถ
ค านวณพลังงานของ
ตนเองได้จริง 

อ.อรพิน 

11 ความต้องการอาหารและเครื่องดื่ม
ส าหรับนักกีฬาประเภทต่างๆใน
สภาวะต่างๆกัน: หลักปฎิบัติในการ
เลือกรับประทานอาหาร ส าหรับการ
ออกก าลังกายประเภทต่างๆ การ
วางแผนโภชนาการในช่วงก่อน 

2 - บรรยายอภิปราย
และซักถามเรียนรู้
จากปัญหาและ
พฤติกรรมการเป็น
นักกีฬาของตนเอง  

อ.อรพิน 
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ระหว่าง และหลังการออกก าลังกาย
หรือแข่งขันกีฬา 

12-13 โภชนาการในนักกีฬากลุ่มต่างๆ: นักกีฬา
เด็ก, นักกีฬาสูงอายุ และนักกีฬาหญิง 

4 - บรรยายอภิปราย
และซักถามเรียนรู้
จากปัญหาและ
สถานการณ์เป็นหลัก
และการมอบหมาย
งาน 

อ.อรพิน 
 

14   น าเสนอรายงาน 2 - น าเสนองานและร่วม
อภิปราย 

อ.อรพิน 

15 หลักโภชนาการในการควบคุมอาหารให้
สัมพันธ์กับการออกก าลังกาย การประเมิน
ภาวะโภชนาการที่เก่ียวข้องกับนักกีฬา 

2 - บรรยายอภิปราย
และซักถามเรียนรู้
จากปัญหาและ
สถานการณ์เป็นหลัก 

อ.อรพิน 
 

16 ผลิตภัณฑ์อาหารทางการกีฬาและอาหาร
เสริมกับนักกีฬา: ความหมายของ
ผลิตภัณฑ์อาหารทางกีฬา อาหารเสริม 
สารโด๊ป สารเพิ่มความสามารถทางการ
กีฬา ความเชื่อและข้อควรปฏิบัติ
พฤติกรรมทางโภชนาการกับผลิตภัณฑ์
อาหารเสริมต่างๆ 

2 - มอบหมายงาน
การศึกษาค้นคว้า
ตามหัวข้อที่ได้รับ
เรื่องอาหารเสริม 

อ.อรพิน 
 

17 
สอบปลายภาค 

18 

รวม 30 0  
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2.  แผนประเมินการเรียนรู้  
( : ประเมินเฉพาะความรับผิดชอบหลัก) 

ล าดับ
การ 

ประเมิน 

ผลการเรียนรู้ ลักษณะการประเมิน  
 

สัปดาห์ที ่
ประเมิน 

สัดส่วนของ 
คะแนนที่
ประเมิน 

1. ด้านคุณธรรมจริยธรรม 
- 1.3 

 

การเข้าชั้นเรียน การส่งงาน
ภายในก าหนดเวลา ความมี
ระเบียบวินัยในการท างาน 

ทุกสัปดาห์ 5 

2. ด้านความรู้ 
- 2.4 ,2.6 

งานที่ได้รับมอบหมายและ
กิจกรรมในชั้นเรียน 
การทดสอบย่อย 
การสอบกลางภาค 
การสอบปลายภาค 

 
 
สัปดาห์ที่ 4,12 
สัปดาห์ที่  9 
สัปดาห์ที่ 17 

 
 

10 
20 
30 

3. ด้านทักษะทางปัญญา 
- 3.3, 3.4 

สังเกตผลจากการประเมินผล
งาน  
สังเกตจากพฤติกรรมการ
เรียนรู้ 

ทุกสัปดาห์ 10 

4. ด้านทักษะความสัมพันธ์
ระหว่างบุคคลและความ
รับผิดชอบ 
  

สังเกตการจัดท ากิจกรรมกลุ่ม สัปดาห์ที่น าเสนอ
งาน 

- 

5 ด้านทักษะการวิเคราะห์เชิง
ตัวเลข การสื่อสารและ
เทคโนโลยีสารสนเทศ 

- 5.2 

การเลือกใช้เทคโนโลยี
สารสนเทศในการน าเสนอ
ข้อมูล 

สัปดาห์ที่มีการ
น าเสนองาน 

10 

6 ด้านทักษะด้านการจัดการ
เรียนรู้  -6.4 

การน าเสนองานทั้งรายบุคคล
และกิจกรรมกลุ่ม 

สัปดาห์ที่ 
7,13,15,17 

15 
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หมวดที ่ 6  ทรัพยากรประกอบการเรียนการสอน 

1.  ต ารา เอกสารหลักและ ข้อมูลส าคัญ 

  จีรนันท์  แกล้วกล้า  . (2552 ) .โภชนาการส าหรับนักกีฬาและผู้ออกก าลังกาย. กรุงเทพ ฯ: ส.เอเชียเพรส 

        (1989 )จ ากัด 

 พีระพงศ์   บุญศิริ และภมร เสนาฤทธิ์   โภชนาการและการออกก าลังกาย  .กรุงเทพฯ: โรงพมิพ์ไทยวัฒนา 

          พานิชจ ากัด  . 2542 

 พิชิต  ภูติจันทร์ และ สมหวัง ชาญศิริวัฒน์   2547 โภชนศาสตร์การกีฬา. กรุงเทพ : ส านักพิมพ์โอเดียนสโตร์.   

 สิริพันธุ์  จุลกรังคะ  โภชนศาสตร์เบื้องต้น. กรุงเทพ : ส านักพิมพ์มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์.2542 

          มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์.  2542.สุขภาพเพ่ือชีวิต.  กรุงเทพฯ :  โครงการพัฒนาต ารามหาวิทยาลัย 

          เกษตรศาสตร์. 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์. 2545  อาหารเพ่ือมนุษยชาติ. กรุงเทพฯ :  โครงการบริหารวิชาการ 

       บูรณาการ  หมวดวิชาศกึษาทั่วไป. 

2.  เอกสารและข้อมูลส าคัญ 

ภาษาไทย 

   วารสารสุขศึกษา   (Journal of health education)  โดยคณะสาธารณสุขศาสตร์   มหาวิทยาลัยมหิดล  

    แจ๊คสัน,กอร์ดอน  ผู้แปล  อ านวย ปฏิพัทธ์เผ่าพงษ์.2529. คู่มือออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ.  

    Fitness  and Exercise : a  family  guide to  healthy  living.  ดอกหญ้า  กรุงเทพฯ. 

ภาษาอังกฤษ 

  E. Gordon, G.Erie , B.Kelli   Me Cormack.  (1999)  Health  and  Wellness.USA :  Jones  and   

        Bartlett  Publishers, Inc. 

1. 3.  เอกสารและข้อมูลแนะน า  
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เว็ปไซด์ที่แนะน า  : 

   http:/www.sportsdiettitians.com.au/home/ 

  http:/www.fitness.gov/ 

 http:/www.ausport.gov.au/ 

หมวดที ่ 7  การประเมินและปรับปรุงการด าเนินการของรายวิชา 

1.  กลยุทธ์การประเมินประสิทธิผลของรายวิชาโดยนิสิต 

              1.1   ผลการประเมินของนิสิตผ่านระบบของมหาวิทยาลัย 

              1.2   ให้นิสิตแสดงความคิดเห็นถึงกระบวนการจัดการเรียนการสอนในชั่วโมงสุดท้ายของการสอน 

2.  กลยุทธ์การประเมินการสอน 

              2.1  ผลคะแนนการสอบภาคทฤษฎี 

             2.2   การสังเกตการณ์มีส่วนร่วมในกิจกรรมการเรียนการสอน และทักษะต่างๆที่ก าหนดไว้ 

2. 3. การปรับปรุงการสอน 

3.              โดยการปรับวิธีการศึกษาค้นคว้าด้วยตนเองเพ่ิมขึ้น 

4.  การทวนสอบมาตรฐานผลสัมฤทธิ์ของนิสิตในรายวิชา 

    โดยคณะกรรมบริหารหลักสูตร และคณะกรรมการสาขาวิชา  

5.  การด าเนินการทบทวนและการวางแผนปรับปรุงประสิทธิผลของรายวิชา 

            จัดประชุมคณะกรรมการบริหารหลักสูตรเพ่ือทบทวนเนื้อหารายวิชาและกระบวนการจัดการเรียนการ
สอนตามข้อเสนอแนะของนิสิต 

************************************************************************************** 

 

 

 



17 

 

 
 

 


