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มคอ. 3 รายละเอียดของรายวิชา 

Course Specification 
 
 
 

0319365  การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
Exercise for health 

 
 
 

รายวิชาน้ีเป็นส่วนหนึ่งของหลักสูตรระดับปริญญาตรี กศ.บ.พลศึกษา 
หลักสูตรปรับปรุง  พ.ศ. 2559 

มหาวิทยาลัยทักษิณ 
( ส าหรับนิสิตวิทยาเขต พัทลุง ) 
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รายละเอียดของรายวิชา 
(Course Specification) 

 
ชื่อสถาบันอุดมศึกษา        มหาวิทยาลัยทักษิณ 
วิทยาเขต/คณะ/ภาควิชา   พัทลุง พลศึกษาและสุขศึกษา  คณะศึกษาศาสตร์  มหาวิทยาลัยทักษิณ 
 

หมวดที่ 1 ข้อมูลโดยทั่วไป 
 
1.  รหัสและชื่อรายวิชา 
 0319365  การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 
 0319365   Exercise for health 
2. จ านวนหน่วยกิต 
 3 หน่วยกิต (2-2-5) 
3.  หลักสูตรและประเภทของรายวิชา 
 หลักสูตรระดับปริญญาตรี 
4.  อาจารย์ผู้รับผิดชอบรายวิชาและอาจารย์ผู้สอน 

อ.เมธี แก้วสนิท อ.ปิโยรส ปุยชุมพล อ.ชนสิษฎ์ แก้วมณี 
อ.คัชชา ศิริรัตนพันธ์ และ อ.ธีรพันธ์ สังข์แก้ว 

5.  ภาคการศึกษา/ชั้นปีท่ีเรียน 
 ภาคการศึกษาต้น / วิชาเลือกเสรี/ ทุกคณะ/ทุกชั้นปี 
6.  รายวิชาที่ต้องเรียนมาก่อน (Pro-requisite) 
 ไม่มี  
7.  รายวิชาที่ต้องเรียนพร้อมกัน (Co-requisite) 
 ไม่มี  
8.  สถานที่เรียน 
 โรงฝึกพลศึกษา มหาวิทยาลัยทักษิณ วิทยาเขตพัทลุง 
9.  วันที่จัดท าหรือปรับปรุงรายละเอียดของรายวิชาครั้งล่าสุด 
 23 มิถุนายน 2563 
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 หมวดที่ 2 จุดมุ่งหมายและวัตถุประสงค์ 
 
1.  จุดมุ่งหมายของรายวิชา : เพื่อให้ผู้เรียน 

1. เพ่ือให้นิสิตรู้และเข้าใจถึงความส าคัญของการออกก าลังกายเพือ่สุขภาพต่อการพัฒนาคุณภาพ 
ชีวิตในสังคมปัจจุบัน 

2. เพ่ือให้นิสิตรู้และเข้าใจหลักการและวิธีการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
3. เพ่ือให้นิสิตรู้และเข้าใจสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับการส่งเสริมสุขภาพ 
4. เพ่ือให้นิสิตรู้และเข้าใจการป้องกันการบาดเจ็บที่เกิดจากการออกก าลังกาย 
5. เพ่ือให้นิสิตรู้และเข้าใจโรคและอาการของโรคท่ีเกิดขึ้นจากการขาดการออกก าลังกาย 
6. เพ่ือให้นิสิตสามารถน าความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพไปปฏิบัติเป็นส่วนหนึ่งของ 

การพัฒนาคุณภาพชีวิต 
 
2.  วัตถุประสงค์ในการพัฒนา/ปรับปรุงรายวิชา 
 2.1  เพื่อให้นิสิตมีความรู้และเห็นความส าคัญในการออกก าลังกาย และสามารถน าความรู้ในการออก
ก าลังกาย น าไปพัฒนาสุขภาพทางกายเพ่ือให้มีสุขภาพที่ดีในชีวิตประจ าวัน 
 2.2  เพื่อให้สอดคล้องกับกรอบมาตรฐานคุณวุฒิการศึกษาระดับอุดมศึกษาและมีความชัดเจนด้านการ
สร้างบัณฑิตของมหาวิทยาลัยทักษิณ 
 

หมวดที ่3 ลักษณะและการด าเนินการ 
1.  ค าอธิบายรายวิชา 
 ศึกษาทฤษฎี หลักการ และความส าคัญของการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการ
ออกก าลังกายเพ่ือให้เกิดผลสัมฤทธิ์ การเลือกกิจกรรมที่เหมาะสม ฝึกปฏิบัติกิจกรรมและประเมินสุขภาพ 
2.  จ านวนชั่วโมงท่ีใช้ต่อภาคการศึกษา 
บรรยาย สอนเสริม การฝึกปฏิบัติ/งาน 

ภาคสนาม/การฝึกงาน 
การศึกษาด้วยตัวเอง 

30 ชั่วโมง/ภาค
การศึกษา 

- 30 ชั่วโมง/ภาคการศึกษา 80 ชั่วโมง/ภาคการศึกษา 

 
3.  จ านวนชั่วโมงต่อสัปดาห์ที่อาจารย์ให้ค าปรึกษาและแนะน าทางวิชาการแก่นิสิตเป็นรายบุคคล 
 1 ชั่วโมง/สัปดาห์ โดยประกาศให้นิสิตทราบทางวาจา ทางประกาศ และทางเว็บไซต์ 
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หมวดที่ 4  ผลการเรียนรู้และกลยุทธ์การสอนและการประเมินผล 
1. การพัฒนาคุณลักษณะพิเศษของนิสิต  

แผนที่แสดงการกระจายความรับผิดชอบมาตรฐานผลการเรียนรู้จากหลักสูตรสู่รายวิชา  

 ความรับผิดชอบหลัก    ความรับผิดชอบรอง 

รายวิชา 

1. คุณธรรม 
จริยธรรม 

2. ความรู้ 
3. ทักษะ
ทาง
ปัญญา 

4. ทักษะความสัมพันธ์
ระหว่างบุคคลและความ
รับผิดชอบ 

5. ทักษะ 

การ
วิเคราะห์ฯ 

6.ด้าน
ทักษะด้าน
การจัดการ
เรียนรู้ 

1.1 1.2 1.3 2.1 2.4 2.6 3.1 3.2 4.1 4.2 4.3 4.4 5.1 5.2 6.1 6.2 

0319365 การ
ออกก าลังกาย
เพือ่สุขภาพ 

                

 
2. การพัฒนาผลการเรียนรู้ในกลุ่มมาตรฐานผลการเรียนรู้ 

มาตรฐานการเรียนรู้ 
และเนื้อหาหรือทักษะรายวิชา 

วิธีการสอน วิธีการวัดและประเมินผล 

1) ด้านคุณธรรม จริยธรรม  
1.1 มีความรู้ความเข้าใจในมโนทัศน์
เ กี่ ย ว กั บ คุ ณ ธ ร ร ม พ้ื น ฐ า น 
จรรยาบรรณของการออกก าลังกาย 
กฎ กติ ก าความสามั คคี  ก า รอยู่
ร่วมกันในสังคม การช่วยเหลือ ทั้ง
การเป็นผู้ดูและผู้เล่นและค่านิยมที่
พึงประสงค์ส าหรับการออกก าลัง
กายบนความพอเพียงและยั่งยืน 
1.2 ตระหนักและยอมรับคุณธรรม
พ้ืนฐานจรรยาบรรณของการออก
ก าลังกาย 
1.3 น าความรู้  คุณ ธรรมพ้ืนฐาน 
จรรยาบรรณของการออกก าลังกาย 
แ ล ะ ค่ า นิ ย ม ที่ พึ ง ป ร ะ ส ง ค์ ไป
ประยุกต์ ใช้ ในการด ารงชีวิตและ

 
- สอดแทรกประสบการณ์และ
เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในการเล่น
กีฬา ระหว่างการเรียนการสอน 
- ก าหนดให้นักศึกษาปฏิบัติ
ทักษะ 
- บทบาทสมมติ 
- อภิปรายกรณีศึกษาร่วมกันใน
ชั้นเรียน 

 
- พฤติกรรมการเข้าเรียน และส่งงาน
ที่ได้รับมอบหมายตามขอบเขตที่ให้
และตรงเวลา 
- มีการอ้างอิงเอกสารที่ได้น ามาท า
รายงาน อย่างถูกต้องและเหมาะสม 
- ป ร ะ เมิ น ผ ล ก า ร วิ เค ร า ะ ห์
กรณีศึกษา 
- ประเมินผลการน าเสนอรายงานที่
มอบหมาย 
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ประกอบวิชาชีพ 
 
2) ด้านความรู้   
2.1 มีความรู้ความเข้าใจและเห็น
ความสัมพันธ์ของวิชาพ้ืนฐานทาง
สุขภาพกับองค์ความรู้ในวิชาชีพ 

 2.2 สามารถบูรณาการความรู้ใน
ศาสตร์ทางสุขภาพการออกก าลัง
กาย ไป ใช้ ในการด ารงชี วิตและ
ประกอบวิชาชีพอย่างมีประสิทธิภาพ 

2 .3  ต ร ะ ห นั ก ถึ ง คุ ณ ค่ า แ ล ะ
ความส าคัญของศาสตร์สาขาวิชาต่าง 
ๆ ที่มีต่อการด ารงชีวิตและประกอบ
วิชาชีพ 

2.4 มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับ
แนวคิ ด  ทฤษฎี  และหลักการที่
เกี่ ยวข้องกับ พัฒนาการและการ
เรียนรู้ของผู้เรียน  

2.5 สามารถวิเคราะห์ สังเคราะห์ 
ประเมิน  และน าความรู้ เกี่ ยวกับ
แนวคิ ด  ท ฤษ ฎี แล ะห ลั ก การที่
เกี่ยวข้องกับสุขภาพ การออกก าลัง
กาย  ของผู้เรียน ที่เกี่ยวข้องกับการ
น าไปใช้ในการจัดการเรียนและการ
พัฒนาผู้เรียนอย่างเหมาะสมและมี
ประสิทธิภาพ 

2.6 ตระหนักถึงคุณค่าของการน า
ความรู้เกี่ยวกับแนวคิด ทฤษฎี และ
หลักการที่เกี่ยวข้องกับของผู้ เรียน
เรื่อง สุขภาพ การออกก าลังกาย   

- บรรยาย สาธิตการปฏิบัติ
ทักษะและปฏิบัติทักษะการ
ออกก าลังกายรูปแบบต่าง ๆ 
- อภิปราย  
- การท างานกลุ่ม การน าเสนอ
ร า ย ง า น  ก า ร วิ เค ร า ะ ห์
กรณีศึกษา และมอบหมายให้ 

- ทดสอบย่อย ทดสอบปฏิบัติ สอบ
ปลายภาค ด้วยข้อสอบที่เน้นการวัด
หลักการและทฤษฎี 
- ประเมินผลจากจากประสิทธิผล
ของการค้นคว้าและรายงานคะแนน 



6 

 

ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน 

3) ด้านทักษะทางปัญญา   
 3.1 มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับ
หลักและกระบวนการคิดแบบต่าง ๆ
3.2 สามารถวิเคราะห์ประเด็นปัญหา
ที่เก่ียวกับสังคมวัฒนธรรม เศรษฐกิจ 
และสิ่งแวดล้อมและสามารถปรับตัว
และแก้ปัญหาต่างๆในการด ารงชีวิต
ได้โดยใช้วิถีทางปัญญา       

 3 .3  ส าม ารถวิ เค ราะห์ แ ล ะ ใช้
วิจารณญาณในการตัดสินเกี่ยวกับ
องค์ความรู้หรือนวัตกรรมไปใช้ใน
การพัฒนาตนเอง ให้เกิดสุขภาพที่ดี
ได ้

3.4 ตระหนักถึงคุณค่าของการใช้
วิถีทางปัญญาในการด ารงชีวิต การ
ประกอบวิชาชีพ และการแก้ปัญหา 

 
- บรรยาย และอภิปรายการ
ออกก าลังกายรูปแบบต่าง ๆ 
- การท างานกลุ่ม การน าเสนอ
ร า ย ง า น  ก า ร วิ เค ร า ะ ห์
กรณีศึกษา 

 
- ประเมินจากการอภิปรายร่วมกันใน
ชั้นเรียน 
- ให้นักศึกษาแสดงบทบาทสมมุติ  
การละล่นกีฬาพื้นบ้านแต่ละภาค
และฝึกปฏิบัติในชั้นเรียนแบบมีส่วน
ร่วม 

4) ด้านทักษะความสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคลและความรับผิดชอบ  
  4.1 มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับ
บทบาทหน้าที่และความรับผิดชอบ
ของตนเองและสมาชิกในสังคม และ
หลักการท างานและอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน
อย่างเป็นกัลยาณมิตร 
 4.2 สามารถสร้างความสัมพันธ์ที่ดี 
มีความรับผิดชอบ  และสามารถ
ท างานร่วมกับผู้อ่ืนอย่างมีความสุข 
และมีประสิทธิภาพ 
 4.3 เคารพในความแตกต่างและ
ปฏิบัติต่อผู้เรียน และเพ่ือนร่วมงาน
ด้วยความเข้าใจและเป็นมิตร 
 4.4 ตระหนักถึงคุณค่าของการมี
ความรับผิดชอบและการอยู่ร่วมกับ

 
 
- จั ด กิ จ ก ร รม ก ลุ่ ม ใน ก า ร
วิเคราะห์กรณีศึกษา 
- มอบหมายงานรายกลุ่ม และ
รายบุคคล เช่น การค้นคว้าการ
ออกก าลังกายเพื่อลดน้ าหนัก 
สอน  หรือ  อ่ านบทความที่
เก่ียวข้องกับรายวิชา 
- การน าเสนอรายงาน 

 
 
- ประเมินตนเอง และเพื่อน ด้วย
แบบฟอร์มที่ก าหนด 
- รายงานที่น าเสนอ พฤติกรรมการ
ท างานเป็นทีม 
- รายงานการศึกษาด้วยตนเอง 
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ผู้อื่นอย่างเป็นกัลยาณมิตร 
 
5) ด้านทักษะการวิเคราะห์เชิงตัวเลข 
การสื่อสาร  และการใช้เทคโนโลยี 
5.1 มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการ
ใช้ภาษาพูด ภาษาเขียน เทคโนโลยี
สารสนเทศ และคณิตศาสตร์และ
สถิติ พ้ืนฐาน เพ่ือการสื่อสาร การ
เรียนรู้ และการจัดการเรียนการสอน 
 5.2 สามารถใช้ภาษาพูด ภาษาเขียน 
เท ค โน โล ยี ส า ร ส น เท ศ  แ ล ะ
คณิตศาสตร์และสถิติพ้ืนฐานในการ
สื่อสาร การเรียนรู้ และการจัดการ
เรียนการสอนอย่างมีประสิทธิภาพ 
5.3 ตระหนักถึงคุณค่าของการใช้
ภาษาพูด ภาษาเขียน เทคโนโลยี
สารสนเทศ และคณิตศาสตร์และ
สถิติ พ้ืนฐาน  ในการสื่อสาร การ
เรียนรู้ และการจัดการเรียนการสอน 
 

 
- ม อบ ห ม าย งาน ให้ ศึ ก ษ า
ค้ น ค ว้ า ด้ ว ย ต น เอ ง  จ า ก 
website สื่ อ ก า ร ส อ น  e-
learning และท ารายงาน 
โดยเน้นการน าตัวเลข หรือมี
สถิติ อ้ างอิง จากแหล่ งที่ ม า
ข้อมูลที่น่าเชื่อถือ 
- น าเสนอโดยใช้รูปแบบและ
เทคโนโลยีที่เหมาะสม 

 
- การจัดท ารายงาน และน าเสนอ
ด้วยสื่อเทคโนโลยี 
- การมีส่วนร่วมในการอภิปรายและ
วิธีการอภิปราย 
 
 
 

6. ด้านทักษะด้านการจัดการเรียนรู้ 
   6.1 มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับ
แนวคิ ด  หลั กการ  และทฤษฎี ที่
เกี่ยวข้องกับการจัดการเรียนการ
สอน การวัดประเมินผล การจัดการ
ชั้นเรียน การบันทึกและรายงานผล
การจัดการเรียนการสอน 
6.2 สามารถวางแผน ออกแบบ 
กิจกรรมการออกก าลั งกาย เพ่ื อ
สุขภาพได้อย่างเหมาะสมเพ่ือพัฒนา
ศักยภาพของผู้เรียนได้อย่าเหมาะสม
ตามความแตกต่างระหว่างบุคคล 
 6 . 3 ส า ม า ร ถ ส ร้ า ง ส ร ร ค์
สภาพแวดล้อมทางกายภาพ และ
บรรยากาศการเรียนรู้ที่อบอุ่น มั่นคง 
ปลอดภัย 

-ให้นักศึกษาน าการออกก าลัง
กายไปใช้จริงในชีวิตประจ าวัน 
-การเรียนรู้จากประสบการณ์
ตรงผ่านการสอนของอาจารย์
ด้วยวิธีการที่หลากหลาย เช่น 
ก า รศึ ก ษ าก รณี ตั ว อ ย่ า ง  
สถานการณ์ต่างๆทางสุขภาพ 
- การเรียนรู้ผ่านกิจกรรมที่ได้
ฝึ กปฎิ บั ติ ด้ วยตนเองและ
กิจกรรมกลุ่ม 

- อาจารย์สังเกตพฤติกรรมการ
เรียนรู้และพัฒนาการด้านทักษะ
การสอน 
- อาจารย์ประเมินจากการน าเสนอ
ผลงาน  
- นิสิตประเมินตนเอง 
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หมวดที่ 5 แผนการสอนและการประเมิน 
1.  แผนการสอน 
สัปดาห์ที ่ หัวข้อ/รายละเอยีด จ านวน

* 
(ชั่วโมง) 

กิจกรรมการเรียน 
การสอนและสื่อที่ใช ้

ผู้สอน 

1. 
 

แนะน ารายวิชา กิจกรรมการเรยีนการสอน 
วิธีการวัดและประเมินผล  
กิจกรรมประเมินพฤติกรรมการออกก าลัง
กายของตนเอง 

4 บรรยายและร่วมอภิปราย 
ช้ีแจงกระบวนการเรียนการ

สอน 
การมอบหมายงานกลุ่ม 

อ.ปิโยรส ปุยชุมพล 

2 
 

- ความหมายและความส าคญัของการออก
ก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
- สถานการณ์ทางสุขภาพท่ีเกี่ยวขอ้งกับ
สุขภาพด้านการออกก าลังกาย 
- ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกาย 
เพื่อให้เกิดผลสมัฤทธ์ิ 

4 บรรยายและร่วมอภิปราย 
สื่อวีดิทัศน์ 

 
 
 

อ.ปิโยรส ปุยชุมพล 

3 - กิจกรรมทดสอบสมรรถภาพทางกายครั้งที่ 
1 

 - ปฎิบัติทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย 

อ.ปิโยรส ปุยชุมพล 

4-5 - สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
- หลักของการออกก าลังกาย 
- ขั้นตอนของการออกก าลังกาย 

8 บรรยาย 
และการใช้สื่อวิดีโอและ

น าเสนองาน 

อ.ชนสิษฎ์ แก้วมณี 
 

 6.4 ตระหนักถึงคุณค่าของการน า
แ น วคิ ด ห ลั ก ก ารแ ล ะท ฤ ษ ฎี ที่
เกี่ยวข้องการออก าลังกายและการ
ดูแลสุขภาพ มาใช้ ในการพัฒนา
ศักยภาพของผู้เรียนได้อย่าเหมาะสม
ตามความแตกต่างระหว่างบุคคล 
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- การบาดเจ็บจากการออกก าลังกาย 
-โทษของการขาดการออกก าลังกาย 
 

6-8 
 

การเลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสมในการออก
ก าลังกายและฝึกปฏิบัติกิจกรรมออกก าลัง
กายเพื่อสุขภาพอย่างมคีวามสุขโดยกิจกรรม
กีฬาพ้ืนบ้าน 

12 บรรยายและสาธิต พร้อมทั้ง
ฝกึปฏิบัต ิ

อ.ปิโยรส ปุยชุมพล 

 สัปดาห์ที่    9 สอบกลางภาค 19-23 มีนาคม  
10-12 

  
กิจกรรมที่เหมาะสมในการออกก าลังกาย
และฝึกปฏิบัติกิจกรรมออกก าลังกายเพื่อ
สุขภาพอย่างมีความสุขโดยกิจกรรม
บาสเกตบอล 

12 บรรยายและสาธิต พร้อมทั้ง
ฝึกปฏิบัต ิ

 

อ.เมธี แก้วสนิท 

13-15 
 

การเลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสมในการออก
ก าลังกายและฝึกปฏิบัติกิจกรรมออกก าลัง
กายเพื่อสุขภาพอย่างมคีวามสุขโดยกิจกรรม
แบดมินตันเพื่อสุขภาพ 

12 บรรยายและสาธิต พร้อมทั้ง
ฝึกปฏิบัต ิ

 

อ.เมธี แก้วสนิท 

16 
 

ทดสอบสมรรถภาพทางกายครั้งท่ี 2  4 บรรยายและสาธิต พร้อมทั้ง
ปฏิบัติทดสอบสมรรถภาพ 

อ.คัชชา ศิริรัตนพันธ์
และอ.ธีรพันธ์ สังข์แก้ว 

*จ านวนช่ัวโมงต้องสอดคล้องกับจ านวนหน่วยกิตและสอบกลางภาคสัปดาห์ที่ 9 

  
2.  แผนประเมินการเรียนรู้  
( : ประเมินเฉพาะความรับผิดชอบหลัก) 
ล าดับการ 
ประเมิน 

ลักษณะการประเมิน (เช่น 
สอบ รายงาน โครงงาน ฯลฯ) 

สัปดาห์ที่ประเมิน สัดส่วนของคะแนน
ที่ประเมิน 

หมายเหตุ 

1. ฝึกกิจกรรมกีฬาแต่ละ
กิจกรรม 

5 - 14 30  

2. ความรู ้ 10 และ 17 40  
3. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย

และผลทดสอบสมรรถภาพ 
3 และ 16 20 ตามเกณฑ์

ข้อตกลงกันใน
รายวิชา 

4. กิจกรรมที่ได้รับมอบหมาย
และการมีส่วนร่วมในชั้นเรียน 

ทุกสัปดาห์ 10  

     
* ระบุผลการเรียนรู้หัวข้อย่อยตามที่ปรากฏในแผนที่แสดงการกระจายความรับผิดชอบของรายวิชาของ
รายละเอียดของหลักสูตร (แบบ มคอ.2) 
* ทดสอบสมรรถภาพทางกายและผลทดสอบสมรรถภาพ 20 คะแนน 
    - การเข้าร่วมการทดสอบ Pre-test Post-test  10 คะแนน 
    - ผลการทดสอบสมรรถภาพ 10 คะแนน 
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หมวดที่ 6 ทรัพยากรประกอบการเรียนการสอน 

1. เอกสารและต าราหลัก 
กรรวี  บุญชัย.  2549.  สมรรถภาพทางกาย.  ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์  
         มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์.  กรุงเทพฯ 
กรมพลศึกษา.  2530.  การสร้างสมรรถภาพทางกาย. กองส่งเสรมิพลศึกษาและสุขภาพ.  
         กระทรวงศึกษาธิการ. 
คณะกรรมการส่งเสริมกีฬาและการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพในสถานศึกษา. (2539). โครงการ 
   เครือข่ายการสมาคม เวชศาสตร์ฟื้นฟูแห่งประเทศไทย. ต าราเวชศาสตร์ฟื้นฟู เล่มท่ี 1.   
   กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์เทคนิค 19 บางพลัด.  
เจรญิ  กระบวนรัตน์.  2552.  การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ.  คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์.  

กรุงเทพฯ 
ธีรวัฒน์  กุลทนันทน์. (2553). การปฐมพยาบาลเนื่องจากการบาดเจ็บจากการออกก าลังกาย.  
   กรุงเทพ: ส านักพิมพ์ไทยวัฒนาพานิช.  
สมาคมเวชศาสตร์ฟื้นฟูแห่งประเทศไทย. (2548). ออกก าลังกายเพื่อสุขภาพส าหรับสถานศึกษา 
   ขั้นพื้นฐาน. กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์เทคนิค 19 บางพลัด.  
 Bud G. , Alan E.M. ,Kay N.M.  1998.  Physical Fitness a Way of Life.  Viacom Company.  
          U.S.A. 
Werner W.K. , Sharon A.H.  1997.  Principles and Labs for  Physical Fitness. Morton   
          Publishing  Company.  Colorado. U.S.A. 
2.  เอกสารและข้อมูลส าคัญ 
 - เอกสารการสอน วิชา 0319365  
                                   

 
หมวดที่ 7 การประเมินและปรับปรุงการด าเนินการของรายวิชา 

 
1.  กลยุทธ์การประเมนิประสิทธิผลของรายวิชาโดยนิสิต 
 1.1  ประเมินผลการสอนโดยใช้ระบบออนไลน์ 
 1.2  สอบถามความคิดเห็นจากนิสิตในสัปดาห์สุดท้าย 
 1.3  ให้นิสิตเขียนแสดงความคิดเห็นการสอนในสัปดาห์สุดท้าย 
2.  กลยุทธ์การประเมินการสอน 
 จัดประชุมระดมความคิดเห็นจากคณาจารย์ผู้สอนปลายภาค 
3.  การปรับปรุงการสอน 
 3.1  น าผลการประเมินมาใช้ในการปรับปรุงการสอน 
 3.2  ค้นคว้าข้อมูลการน าความรู้ใหม่ๆ น ามาใช้ในการสอน 
 3.3  กลุ่มคณาจารย์จัดอภิปราย/สัมมนาเพื่อพัฒนารายวิชาให้มีสาระวิชาและการสอนให้เหมาะสม
และน่าสนใจ 
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4.  การทวนสอบมาตรฐานผลสัมฤทธิ์ของนิสิตในรายวิชา 
 4.1  ประชุมคณาจารย์ผู้สอนทุกกลุ่มเพ่ือทวนสอบคะแนนและเกรดของนิสิต 
 4.2  ให้นิสิตได้มีโอกาสตรวจสอบคะแนนและเกรดก่อนส่งเกรดให้ส านักทะเบียนและประมวลผล 
 4.3  ก่อนการสอบ จัดประชุมคณาจารย์ผู้สอนเพ่ือออกข้อสอบร่วมกับการพัฒนาข้อสอบเพ่ือให้ได้
มาตรฐาน 
5.  การด าเนินการทบทวนและการวางแผนปรับปรุงประสิทธิผลของรายวิชา 
 น าผลที่ได้จากการสอบถามความคิดเห็น คะแนนสอบของนิสิต การประชุมสัมมนา น ามาสรุปผลและ
พัฒนารายวิชาก่อนการสอนในภาคการศึกษาถัดไป 
 


