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1. รหัสและชื่อรายวิชา จ านวนหน่วยกิตและค าอธิบายรายวิชา 
       0319251   อาหารและโภชนาการ                                                      2(2-0-4 ) 

                 0319251    Food and Nutrition 
          ศกึษาความรู้เบือ้งต้นเก่ียวกบัอาหาร  สารอาหาร และโภชนาการ ความจ าเป็นของอาหารตอ่สขุภาพ  
 วฒันธรรมและความเช่ือในการบริโภค การให้โภชนศกึษาเพ่ือปรับพฤติกรรมการบริโภค การบริหารจดัการด้าน 
 โภชนาการ และกฎหมายท่ีเก่ียวข้อง 
 
     2. หลักสูตรและประเภทของรายวิชา  

  หลักสูตรระดับปริญญาตรี   หมวดวิชาเอก เลือก 

     3. อาจารย์ผู้รับผิดชอบรายวิชา 
          อ. อรพิน  ทิพย์เดช 
     4. ภาคการศึกษา / ชั้นปีท่ีเรียน 

 ภาคเรียนปลาย ปีการศึกษา 2561 

     5. สถานที่เรียน   

  มหาวิทยาลัยทักษิณ  วิทยาเขต สงขลา  อาคารพลศึกษา 

     6 .  วันที่จัดท าหรือปรับปรุงรายละเอียดของรายวิชาครั้งล่าสุด 

1.  จุดมุ่งหมายของรายวิชา  :  เพื่อให้ผู้เรียน 
       1. มีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกบัอาหาร  สารอาหาร และโภชนาการ  

              2.มีเจตคติท่ีดีตอ่การสร้างเสริมสขุภาพด้วยอาหารและโภชนาการ 
            3. สามารถน าไป ร      ใช้ในชีวิตประจ าวนัได้อยา่งเหมาะสม 
2.  วัตถุประสงค์ในการพัฒนา/ปรับปรุงรายวิชา 
         เพ่ือให้นิสิตมีความรู้ ความเข้าใจ และสามารถประยุกต์องค์ความรู้พ้ืนฐานทางด้านโภชนาการกับการพัฒนา
ศักยภาพของนักกีฬาได้และบูรณาการศาสตร์ทางโภชนาการกับศาสตร์ทางพลศึกษาได้ 

              ธันวาคม 2561 
 

หมวดที่  2  จุดมุ่งหมายและวัตถุประสงค์ 
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หมวดที่  3  ลักษณะและการด าเนินการ 
 

  
1.  หัวขอ้และจ านวนชั่วโมงที่ใช้ต่อภาคการศึกษา 

บรรยาย สอนเสริม การฝึกปฏิบัติ/งาน
ภาคสนาม/การฝึกงาน 

การศึกษาด้วยตนเอง 

30  ชั่วโมง/ภาคการศึกษา - - 60ชั่วโมง/ภาคการศึกษา 

 
3.  จ านวนชั่วโมงต่อสัปดาห์ที่อาจารย์ให้ค าปรึกษาและแนะน าทางวิชาการแก่นิสิตเป็นรายบุคคล 
  

     อาจารย์ผู้สอนประกาศเวลาให้ค าปรึกษาแก่นิสิตผ่านหลายช่องทางสื่อสาร เช่น โทรศัพท์   e-mail ,มาพบที่
ห้องพักอาจารย 

 
หมวดที่  4  การพัฒนาการเรียนรู้ของนิสิต 

1. แผนที่กระจายความรับผิดชอบ 
 

หมวดรหัสและ
ช่ือวชิา 
 
 
 
วชิาเอก 

1. ด้านคุณธรรม 2.ด้านความรู้ 3.ด้านทกัษะทางปัญญา 4. ด้านทักษะ 
ความสัมพนัธ์ระหว่าง
บุคคลและความ
รับผดิชอบ 

5.ด้านทกัษะการ
วเิคราะห์เชิง
ตวัเลข การ
ส่ือสารลเัทค
โนโลยส่ืีอ
สารสนเทศ 

6. ทกัษะด้านการจัดการ
เรียนรู้ 

 
 วิชาเอกเลือก 

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 

0319251 
อาหารและ
โภชนาการ 
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ผลการเรียนรู้ วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 
1. ด้านคุณธรรม จริยธรรม   
 1.1 มีความรู้ความเข้าใจในมโนทัศน์

เกี่ยวกบัคุณธรรมพื้นฐาน จรรยาบรรณ
ของวิชาชีพครูและ ค่านิยมทีพ่ึงประสงค์ 

- การเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ตรง เช่น การแสดง
บทบาทสมมติ การท ากจิกรรมกลุ่ม การจัด
กิจกรรมบ าเพ็ญประโยชน ์
- การการเนธรรมอง  - ผ่านกิจกรรมในรายวิชาที่
ปลูกฝังให้นิสิตมีระเบียบวินยั โดยเน้นการเข้าชั้น
เรียนให้ตรงเวลาตลอดจนการแต่งกายทีเ่ป็นไป
ตามระเบียบของมหาวิทยาลยั 
-การสอดแทรกเร่ืองคุณธรรม จริยธรรมในการ
สอนในรายวิชา 

1. อาจารย์ประเมินผลจากการสังเกตพฤติกรรมการ
แสดงออกของนิสิต เช่น การตรงเวลาของนิสิตในการ
เข้าชั้นเรียน การส่งงานตามก าหนดระยะเวลาที่
มอบหมาย และการร่วมกิจกรรม  
 2. อาจารย์ประเมินจากความพร้อมเพรยีงของนิสิตใน
การเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆที่ได้รับมอบหมาย 

 3. นิสิตประเมินผลการเรียนรู้ด้วยตนเอง ก่อนและ
หลังการเรียน 
ความรับผิดชอบงานที่ได้รับมอบหมายภายใน
ก าหนดเวลา 

 1.2 ยอมรับในคุณค่าของความแตกตา่ง
หลากหลายและสามารถวิเคราะห์ 
สังเคราะห์ ประเมิน และน าความรู้
เกี่ยวกบัคุณธรรมพื้นฐานและจรรยาบรรณ
ของวิชาชีพคร ู

 1.3 ตระหนักถึงความส าคัญของการ
ด ารงชีวิตและประกอบวิชาชีพตาม
คุณธรรมพื้นฐานและจรรยาบรรณของ
วิชาชีพคร ู

2. ด้านความรู้   
 2.1 มีความรู้ ความเช่ียวชาญใน

ศาสตร์ทางอาหารและโภชนาการกับ
การท ากิจกรรมพลศึกษาและศาสตร์
ที่เกี่ยวข้อง 
 

     2.1.บรรยายและให้น าเสนอรายงาน 
     2.2.การเรียนรู้โดยการใช้สื่อ  (Media  
Learning) 
  

                    
                               
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

-การมีส่วนร่วมในกิจกรรมการเรียนการสอน 
- การทดสอบระหว่างเรียน 
- สอบปลายภาค 

 2..2 สามารถประยุกต์กายวิภาค 
สรีรวิทยา และหลักกลศาสตร์ 
อาหารและ โภชนาการเพื่อพัฒนา
สมรรถภาพ ทางด้านรา่งกายโดย
บูรณาการกับในการเรียนการสอน
รายวิชา โภชนาการกับการออก
ก าลังกาย 

 2.3ตระหนักถึงคุณคา่และ
ความส าคญั บูรณาการความรูใ้น
ศาสตร์วิชาพลศึกษา และการกฬีา 
เพื่อใช้ในการด ารงชีวิตโดยมีสุขภาพ
เป็นพื้นฐานและประกอบวิชาชีพ
ต่อไป 
2.4 มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับ
แนวคิด ทฤษฎี  และหลักการที่
เกี่ยวข้องกับการพัฒนาการและการ
เรียนรู้ของผูเ้รียน 
2.5  สามารถวิเคราะห์  สังเคราะห์ 
ประเมิน และน าความรูเ้กี่ยวกับ
แนวคิด ทฤษฎี และหลักการที่
เกี่ยวข้องกับพัฒนาการและการ
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เรียนรู้ของผูเ้รียน  
2.6  ตระหนักถึงคุณค่าของการน า
ความรู้เกี่ยวกับแนวคดิ ทฤษฎี  และ
หลักการที่เกีย่วกับพัฒนาการและ
การเรยีนของผู้เรยีน 

3. ด้านทักษะทางปัญญา   
 3.1 มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับ

หลักและกระบวนการคิดแบบต่างๆ 
 

การเรยีนรู้ผา่นกระบวนการคิดโดยการ
จัดกลุ่มอภิปรายชิ้นงานท่ีร่วมกันท า
ขึ้นมา เพื่อส่งเสริมการคิดวิเคราะห์ คิด
สังเคราะห์   คิดอย่างมีวิจารณญาณ 
คิดสร้างสรรค์ ด้วยกิจกรรมการเรยีนรู้
ที ่หลากหลายโดย. 

   3.1การมอบหมายงานโดยให้วเิคราะห์
กรณีศึกษา 
   3.2การเรียนรู้โดยการใช้สื่อ  (Media 
Learning) 
   3.3   การบรรยาย 
   3.4    การเรียนรู้จากปัญหา 

 

อาจารย์ประเมินความสามารถทางปัญญาทั้ง
การคิดที่เป็นนามธรรมและการแสดงออกที่
เป็นรูปธรรม เช่น สังเกตพฤติกรรมการ
ท างานของนิสิต ประเมินจากการน าเสนอ
รายงานในช้ันเรียน การทดสอบโดยใช้
แบบทดสอบหรือสัมภาษณ์ ประเมินตาม
สภาพจริงจากผลงาน และการปฏบิัติของนิสิต 
เป็นต้น 

 

 3.2สามารถวิเคราะห์ประเด็นปญัหา
ที่เกี่ยวกับสังคม วัฒนธรรม 
เศรษฐกิจ และสิ่งแวดล้อมและ
สามารถปรับตัวและแก้ปญัหาตา่งๆ 
ในการด ารงชีวิตได้โดยใช้วิถีทาง
ปัญญา 
 

 3.3 สามารถวิเคราะห์และใช้
วิจารณญาณในการตดัสินเกีย่วกับ
การจัดการเรยีนการสอนและการ
พัฒนาผู้เรียน และสร้างสรรค์องค์
ความรู้หรือนวัตกรรมไปใช้ในการ
พัฒนาตนเอง การจัดการเรยีนการ
สอน 

 3.4 ตระหนักถึงคณุค่าของการใช้
วิถีทางปัญญาในการด ารงชีวิต การ
ประกอบวิชาชีพ และการแก้ปญัหา
และมีความเป็นผู้น าในการ
ปฏิบัติงานอย่างมีวิสยัทัศน ์

4. ทักษะความสัมพันธ์ระหว่างบคุคลและ
ความรับผิดชอบ 

  

 4.1ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับ
บทบาทหน้าท่ีและความรับผิดชอบ
ของตนเองและสมาชิกในสังคม และ
หลักการท างานและอยู่ร่วมกับผู้อืน่
อย่างเป็นกัลยาณมติร 
 

1. การเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ตรงจาก
การท างานร่วมกับผู้อื่น ในลักษณะ
กิจกรรมคู่ และกิจกรรมกลุ่มเพื่อฝกึทักษะ
กระบวนการกลุ่ม ฝึกความรับผิดชอบ และ
การยอมรับในความแตกตา่ง ในการเรยีนรู้
รายวิชาที่ศึกษาในช้ันเรียน 
2. การเรียนรู้ผ่านกิจกรรมสะท้อนความคิด 
ความรูส้ึกร่วมกับผู้อื่น 
 
 

 1. อาจารย์ประเมินจากพฤติกรรมและการ
แสดงออกของนิสิตในการท ากิจกรรมกลุม่ใน
ช้ันเรียน และสังเกตจากพฤติกรรมที่แสดงออก
ในการร่วมกิจกรรมต่าง ๆ 
 2. นิสิตประเมินตนเองโดยใช้แบบประเมิน
กระบวนการกลุ่ม 
 
 3. จากการศึกษาประเมินตามสภาพจริงจาก
การไปสังเกตและสอบถามครูอนามัยใน
โรงเรียน และวิเคราะห์การจดัสถานท่ี

 4.2สามารถสร้างความสัมพันธ์ที่ด ีมี
ความรับผิดชอบ และสามารถ
ท างานร่วมกับผู้อื่นอย่างมีความสขุ 
และมีประสิทธิภาพ 
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 3. การเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ตรงจาก
การปฏิบัติงานวิชาชีพครูในสถานศึกษา
โดยการศึกษาในโรงเรียนจริง 

 

สิ่งแวดล้อมในโรงเรยีน 
  4.3 เคารพในความแตกต่างและ

ปฏิบัติต่อผู้เรยีน และเพื่อนร่วมงาน
ด้วยความเข้าใจและเป็นมิตร 

 4.4 ตระหนักถึงคณุค่าของการมี
ความรับผิดชอบและการอยู่ร่วมกบั
ผู้อื่นอย่างเป็นกัลยาณมิตร และเอา
ใจใส่ในบริบทความแตกต่าง 

   
 

 

5. ด้านทักษะการวิเคราะห์เชิงตัวเลข การ
สื่อสาร และการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ 

  

 5.1มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการ
ใช้ภาษาพูด ภาษาเขียน เทคโนโลยี
สารสนเทศ และคณติศาสตร์และ
สถิติพื้นฐาน เพื่อการสื่อสาร การ
เรียนรู้ และการจัดการเรยีนการสอน 
 

-การเรียนรู้จากประสบการณ์ตรงโดย
ออกแบบกิจกรรมการน าเสนองาน
โดยใช้สื่อเทคโนโลยี โปรแกรม
คอมพิวเตอร์ และการสื่อสารแบบ
กลุ่ม on-line ในการติดตามงานและ
การให้ค าปรึกษางานต่างๆในรายวิชา  

1. อาจารย์ประเมินจากเทคนิคการน าเสนอ
ผลงาน 

  2. อาจารย์สังเกตพฤติกรรมการใช้เทคโนโลยี
ระหว่างกระบวนการเรียนรู ้
3. นิสิตสะท้อนความรู้ ความเข้าใจ ความ
คิดเห็นผ่านเทคโนโลยีในรูปแบบตา่ง ๆ 

  5.2สามารถใช้ภาษาพูด ภาษาเขียน 
เทคโนโลยีสารสนเทศ และ
คณิตศาสตร์และสถติิพื้นฐานในการ
สื่อสาร การเรียนรู้ และการจัดการ
เรียนการสอนอย่างมีประสิทธิภาพ 
 

 5.3 ตระหนักถึงคณุค่าของการใช้
ภาษาพูด ภาษาเขยีน เทคโนโลยี
สารสนเทศ และคณติศาสตร์และ
สถิติพื้นฐาน ในการสื่อสารข่าวสาร

ข้อมูลด้านการเรยีนรู้ พลศึกษา และ
การจัดการเรยีนการสอน 

 

 6.1 มีความรู้ความเข้าใจ  และความ
เชี่ยวชาญเกี่ยวกับแนวคิด หลักการ 
และทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับการจดัการ
เรียนการสอน การวดัประเมินผล 
การจัดการช้ันเรียน 

1. การเรียนรู้จากประสบการณ์ตรงผ่านการ
สอนของอาจารย์ด้วยวิธีการที่หลากหลาย 
เช่น การศึกษากรณตีัวอย่างในสถานท่ีจริง  

1. อาจารย์ประเมินจากการน าเสนอผลงาน 
แต่ละชิน้งาน 
2. ผ่านการทดสอบปลายภาค 

 6.2 2 สามารถวางแผน ออกแบบ 
ปฏิบัติการสอน จัดการชั้นเรียน วดั
และประเมินผลการเรียนรู้ บันทึก
และรายงานผลการจดัการเรียนการ
สอน 

 
 

6.3 สามารถสร้างสรรค์
สภาพแวดล้อมทางกายภาพ และ
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หมวดที่ 8  แผนการสอนและการประเมินผล 
แผนการสอนรายวิชา  อาหารและโภชนาการ 

ภาคเรียนที่  2561 
 

สัปดา
ห์ท่ี 

หัวข้อ/รายละเอียด จ านวน 
กิจกรรมการเรียนการสอนและส่ือท่ีใช้ 

ผู้สอน 
 ทฤ

ษฎี 
ปฎิบัติ  

1 ปฐมนิเทศ และแนะน าเนือ้หาวิชาการการ
เรียนการสอนและการจดัท ากิจกรรมการเรียน

การสอน 

 2 0 1. สไลด์ประกอบการสอน 
2. แบบฝึกหดัก่อน- หลงัเรียน 
3. การอภิปรายในชัน้เรียน  

อ.อรพิน 

2-3 ความรู้เบือ้งต้นเก่ียวกบัอาหารและ 
โภชนาการ 
 - บทน า ความหมายและความส าคญัของ
อาหารและโภชนาการ 

4 0 1. สไลด์ประกอบการสอน 
2. เอกสารงานที่ได้รับ

มอบหมาย 
3. การอภิปรายในชัน้เรียน 

อ.อรพิน 

4-5 สถานการณ์อาหารกับสขุภาพ  
 -นโยบายและแผนงานพฒันาด้านอาหารและ
โภชนาการแห่งชาติ 
- สถานการณ์ทางสขุภาพที่เก่ียวข้องกบั
อาหาร  

4 0 1. สไลด์ประกอบการสอน 
2. เอกสารงานที่ได้รับ

มอบหมาย 
3. การอภิปรายในชัน้เรียน 

อ.อรพิน 

6-8, 
10  

สารอาหาร หน้าที่  ความส าคญัและความ
ต้องการของร่างกาย 

     คาร์โบไฮเดรต 
                  ไขมนั 
                  โปรตีน 

8 0 1. สไลด์ประกอบการสอน 
2. เอกสารงานที่ได้รับ

มอบหมาย 
3. การอภิปรายในชัน้เรียน 
4.     สื่อวิดีทศัน์ 

อ.อรพิน 

9                                                    สอบกลางภาค   

บรรยากาศการเรียนรู้ที่อบอุ่น มั่นคง 
ปลอดภัย  
 

 
 

6.4 ตระหนักถึงคุณค่าของการน า
แนวคิด หลักการ และทฤษฎีที่
เกี่ยวข้องกับการสอน   การวัด
ประเมินผล การจัดการช้ันเรยีน การ
บันทึกและรายงานผลการจดัการ
เรียนการสอน 
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11  
น า้และความต้องการน า้ของร่างกาย 

2 0 1. สไลด์ประกอบการสอน 
2. เอกสารงานที่ได้รับ

มอบหมาย 
3.      การอภิปรายในชัน้เรียน 
4.  สื่อวิดีทศัน์ 

อ.อรพิน 

12-13 สารอาหาร หน้าที่  ความส าคญัและความ
ต้องการของร่างกาย 

วิตามิน 
เกลือแร่ 

4 0 1. สไลด์ประกอบการสอน 
2. เอกสารงานที่ได้รับ

มอบหมาย 
3. น าเสนองานหน้าชัน้เรียน 
4.   สื่อวิดีทศัน์ 

อ.อรพิน 

14 วฒันธรรมและความเชื่อในการบริโภคอาหาร 2 0 1. สไลด์ประกอบการสอน 
2. เอกสารงานที่ได้รับ

มอบหมาย 
           3.    ร่วมอภิปรายในชัน้เรียน 

อ.อรพิน 

15 โภชนศึกษากบัพฤติกรรมการบริโภค 2 0 1. สไลด์ประกอบการสอน 
2. เอกสารงานที่ได้รับ

มอบหมาย 
           3.    ร่วมอภิปรายในชัน้เรียน 

อ.อรพิน 

16 ทบทวนเนือ้หาและน าเสนองาน 2 0 น าเสนองาน อ.อรพิน 

17-18                                                         สอบปลายภาค  

 
 

2.  แผนประเมินการเรียนรู้  
( : ประเมินเฉพาะความรับผิดชอบหลัก) 
ล าดบัการ 
ประเมิน 

ลกัษณะการประเมิน (เชน่ 
สอบ รายงาน โครงงาน ฯลฯ) 

สปัดาห์ท่ีประเมิน สดัสว่นของคะแนน
ท่ีประเมิน 

หมายเหต ุ

1. ความรู้ 10  35  

2. ความรู้ 17 35  

3. ความรับผิดชอบ ทกุสปัดาห์ 10  

4. การน าเสนอรายงานและการ
จดัท ารายงาน 

12 20  

* ระบผุลการเรียนรู้หวัข้อยอ่ยตามท่ีปรากฏในแผนท่ีแสดงการกระจายความรับผิดชอบของรายวิชาของ
รายละเอียดของหลกัสตูร (แบบ มคอ.2) 
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หมวดที่ ๖ ทรัพยากรประกอบการเรียนการสอน 
 

๑.  ต าราและเอกสารหลัก 
เอกสารค าสอนวิชา อาหารและโภชนาการ  

๑. เอกสารและข้อมูลส าคัญ 
กองสขุศกึษา  ส านกังานปลดักระทรวงสาธารณ. (2541). แนวปฏิบัตเิพื่อสนองนโยบายสาธารณสุข 

   ในการด าเนินงานสุขศึกษาและพัฒนาพฤตกิรรมสุขภาพ  ส าหรับเจ้าหน้าที่สาธารณสุข.  
   นนทบรีุ: โรงพิมพ์ชมุนมุสหกรณ์แหง่ประเทศไทย. 
ไกรสิทธ์ิ  ตนัติศริินทร์. (2550). “ความท้าทายและอนาคตของอาหารและโภชนาการเพื่อความ 

   พอเพียง” ในเอกสารการประชมุวิชาการโภชนาการแหง่ชาต ิครัง้ท่ี 2, (หน้า 43)   
    วนัท่ี 3 - 5 ตลุาคม 2550.  
ชเูกียรติ  มณีธร. (2543). โภชนาการเร่ืองโภชนาการงานช่วยชาตใินยุควิกฤต. (พิมพ์ครัง้ท่ี 6).   
  ประยรูวงศ์พริน้ตัง้ จ ากดั.    
ประณีต  ผอ่งแผ้ว. (2539). โภชนศาสตร์ชุมชน. กรุงเทพฯ: ลิฟวิ่งทรานส์มีเดีย.  
อรวินทร์  โทรกีรต์. (2537). เร่ืองต้องรู้เพ่ือชีวิต อาหารกับโรค (พิมพ์ครัง้ท่ี 1). กรุงเทพ:  
   หอรัตนชยัการพิมพ์.   
พิชิต  ภตูจินัทร์ และ สมหวงั ชาญศริิวฒัน์   โภชนศาสตร์การกีฬา. กรุงเทพ : ส านกัพิมพ์โอเดียน 
        สโตร์.  2547 
สิริพนัธุ์  จลุกรังคะ  โภชนศาสตร์เบือ้งต้น. กรุงเทพ : ส านกัพิมพ์มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์.2542 
 
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์.  อาหารเพื่อมนุษยชาต.ิ กรุงเทพฯ :  โครงการบริหารวิชาการบรูณาการ 
 หมวดวิชาศกึษาทัว่ไป,  2545. 
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