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รายละเอียดของรายวิชา 
 

ช่ือสถาบันอุดมศึกษา       มหาวิทยาลัยทักษิณ 

วิทยาเขต/คณะ/ภาควิชา   สงขลา คณะศึกษาศาสตร  สาขาวิชา พลศึกษาและสุขศึกษา 

 

หมวดท่ี1  ขอมูลท่ัวไป 
1.  รหัสและช่ือรายวิชา จํานวนหนวยกิต  คําอธิบายรายวิชา 

     0319315  โภชนาการกับการออกกําลังกาย                                                         2 (2-0-4) 

          Nutrition  and  Exercise 

                   ศึกษาสารอาหาร  สารอาหารหลักท่ีใหพลังงานแกกลามเนื้อในการออกกําลังกาย การสะสม  

การใช และระยะเวลาในการสะสมสารอาหารท่ีใหพลังงาน หลักปฏิบัติในการเลือกรับประทานอาหาร สําหรับ

การออกกําลังกายประเภทตางๆ การวางแผนโภชนาการในชวงกอน ระหวาง และหลังการออกกําลังกายหรือ

แขงขันกีฬา 

                  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 เปนวิชาชีพบงัคบั / วิชาเอก  

3. อาจารยผูรับผิดชอบรายวิชา และอาจารยสอน 

     อาจารยผูรับผิดชอบรายวิชา :  อ.อรพิน  ทิพยเดช 

4. ภาคการศึกษา/ชั้นปท่ีเรียน 

     ภาคการศึกษา ตน /   ชั้นปท่ี 3 

5. สถานท่ีเรียน 

    อาคารเรียนพลศึกษา 

6. วันท่ีจัดทําหรือปรับปรุงรายละเอียดของวิชาครั้งลาสุด 

      16 พฤษภาคม 2562 
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  หมวดท่ี 2 จุดมุงหมายและวัตถุประสงค 
 

1.  จุดมุงหมายของรายวิชา  

 2.1  อธิบายความสําคัญของสารอาหารหลักและองคประกอบของสารอาหารหลักสําหรับนักกีฬาได  

2.2  อธิบายความรูและหลักปฎิบัติในการรับประทานอาหารของนักกีฬาได 

2.3  วิเคราะหหลักการควบคุมปริมาณอาหารใหสัมพันธกับการออกกําลังกายได  

2.4  นําความรูไปประยุกตใชในปรับปรุงสมรรถภาพทางดานรางกายของตนเองและผูอ่ืนได  

2.  วัตถุประสงคของรายวิชา 

 เพ่ือใหนิสิตมีความรู ความเขาใจ และสามารถประยุกตองคความรูทางดานโภชนาการ ทันกับ

สถานการณทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีตอการการพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาไดและบูรณาการศาสตร

ทางโภชนาการกับศาสตรทางพลศึกษาไดและใหเปนไปตามกรอบมาตรฐานคุณวุฒิระดับอุดมศึกษา พ.ศ. 2552 

 

หมวดท่ี 3 ลักษณะการดําเนินการ 

 

1. จํานวนที่ใชตอภาคการศึกษา 

 

บรรยาย สอนเสริม 
การฝกปฏิบัติ/การฝกงาน

ภาคสนาม 
การศึกษาดวยตนเอง 

2 จํานวนชั่วโมงตอสัปดาห 
x 15 สัปดาห= 30ชม. 

                         -            - 4 จํานวนชั่วโมงตอสัปดาห 
x 15 สัปดาห=60 ชม. 

 

   2. จํานวนช่ัวโมงตอสัปดาหที่และชองทางในการใหคําปรึกษาแนะนําทางวิชาการแกนิสิต

เปนรายบุคคล 

 

            2 ชั่วโมงตอสัปดาห  โดยการสรางกลุมไลรวิชารวมกัน การสื่อสารผานระบบรวมท้ังการติดตามการ

ตรวจเช็คชิ้นงาน 
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4.  การพัฒนาผลการเรียนรูของนิสิต 

 แผนท่ีแสดงการกระจายความรับผิดชอบมาตรฐานผลการเรียนรูจากหลักสูตรสูรายวิชา (Curriculum mapping) หมวดเฉพาะ สาขาวิชาพลศึกษา 
 ความรับผิดชอบหลัก       ความรับผิดชอบรอง 

 

รายวิชา 

1. ดานคุณธรรม 

จริยธรรม 
2. ดานความรู 

3. ดานทักษะทาง

ปญญา 

4. ดานทักษะ

ความสัมพันธระหวาง

บุคคลและความ

รับผิดชอบ 

5. ดานทักษะ

การวิเคราะหเชิง

ตัวเลข การ

สื่อสาร และ

เทคโนโลยี

สารสนเทศ 

6. ดานทักษะดานการ

จัดการเรียนรู 

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 โภชนาการกับการออกกําลังกาย                         



6 

 

ผลการเรียนรู วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 

1. ดานคุณธรรม จริยธรรม   
  
 

1.3 ตระหนักถึงความสําคัญ
ของการดํารงชีวิตและประกอบ
วิชาชีพตามคุณธรรมพ้ืนฐาน
และจรรยาบรรณของวชิาชีพ
ครู 

1. การเรียนรูผานกระบวนการ
วิเคราะห และสะทอนความคิด
ดวยกิจกรรมการเรียนรูในการ
บันทึกพฤติกรรมการบรโิภค
อาหารเปนรายบุคคลโดยการ
กําหนดรายละเอียดใหใชเวลา  6 
สับดาห โดย สงทุกสัปดาห และ
กิจกรรมรายกลุมโดยการเรียนรู
รวมกัน สรางความเขาใจดวย
ตนเองผานการเขียนอนุทิน
สะทอนผลการเรียนรูจากกิจกรรม
ดังกลาว   
2. การเรียนรูผานประสบการณ
ตรง โดย การแสดงบทบาทสมมติ 
ตามท่ีไดรับมอบหมายเรื่องคุณคา
ของสารอาหารท้ัง  7 ประเภท 
3. การเรียนรูจากตนแบบ เชน 
กรณีตัวอยางบุคคลท้ังในสังคม
หรือทองถ่ินท่ีเปนตนแบบการดูแล
สุขภาพโดยมีตัวชี้วัดคือการ
ดํารงชีวิตบนฐานสุขภาพท่ีแข็งแรง  
อายุยืนยาว  
4. การเรียนรูผานวัฒนธรรม
องคกร ท่ีปลูกฝงใหนิสิตมีระเบียบ
วินัย โดยเนนการเขาชั้นเรียนให
ตรงเวลาตลอดจนการแตงกายท่ี
เปนไปตามระเบยีบของ
มหาวิทยาลัย 
5. การสอดแทรกเรื่องคุณธรรม 
จริยธรรมในการสอนทุกคาบ
รายวิชาโดยอาจารยผูสอน 

1. อาจารยประเมินผลจากการ
สังเกตพฤติกรรมการแสดงออกของ
นิสิต เชน การตรงเวลาของนิสิตใน
การเขาชั้นเรียน การสงงานตาม
กําหนดระยะเวลาท่ีมอบหมาย 
และการรวมกิจกรรม  
 2. อาจารยและนิสิต
ประเมินจากความพรอมเพรียงของ
นิสิตในการเขารวมกิจกรรมตาง ๆ 
 3. นิสิตประเมินผลการ
เรียนรูดวยตนเอง กอนและหลัง
การเรียน 
  

2. ดานความรู   
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ผลการเรียนรู วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 
 2.4 มีความรูความเขาใจ

เก่ียวกับแนวคิด ทฤษฎี และ
หลักการท่ีเก่ียวของกับ
พัฒนาการและการเรียนรูของ
ผูเรียน การจัดการเรียนการ
สอน การวิจัย และกฎหมายท่ี
เก่ียวของกับการศึกษา รวมถึง
มีความรู ความเชี่ยวชาญใน
ศาสตรทางพลศึกษาและ
ศาสตรท่ีเก่ียวของและสามารถ
ประยุกตกายวิภาค สรีรวิทยา 
และหลักกลศาสตร เพ่ือพัฒนา
ประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว
ของรางกาย 

 

1.การใหภาพรวมความรูกอนเขาสู
เนื้อหาท่ีเรียน การเชื่อมโยงความรู
ใหมกับความรูเดิมหรือความรูจาก
ศาสตรท่ีเก่ียวของ และการสรุป
ความรูใหมหลังจบบทเรียน โดย
เลือกใชวิธีการสอนท่ีเหมาะสมกับ
เนื้อหา 
2. การใชวิธีจัดการเรียนรูท่ีเนน
ผูเรียนเปนสําคัญอยางหลากหลาย
ท่ีเหมาะสมตามเนื้อหาสาระ และ
จุดมุงหมายในการเรียนรู เพ่ือการ
เรียนรูท้ังองคความรูและทักษะ
กระบวนการเรียนรู ท่ีเนนหลักการ
ทางทฤษฎี และประยุกตใชทาง
ปฏิบัติในบริบทจริงการเรียนรูผาน
ประสบการณตรง โดย การแสดง
บทบาทสมมติ ตามท่ีไดรับ
มอบหมายเรื่องคุณคาของ
สารอาหารท้ัง  7 ประเภท 
 
3. การเรียนรูจากสื่อและแหลง
เรียนรูท่ีหลากหลายท้ังภายในและ
ภายนอกหองเรียน โดยคํานึงถึงท้ัง
การเปลี่ยนแปลงทางเทคโนโลยี 
และการคงไวซ่ึงภูมิปญญาท่ี
ทรงคุณคาเชนการมอบหมายงาน
ใหไปคนควาเก่ียวกับสถานการณ

1. นิสิตประเมินตนเองกอนเรียน
และหลังเรียน 
2. อาจารยประเมินดวยการ
ทดสอบยอย ทดสอบกลางภาค 
และทดสอบปลายภาคเรียน 
3. อาจารยประเมินความเขาใจของ
นิสิตจากการสะทอนความคิดใน
รูปแบบตาง ๆ เชน การนําเสนอ
ปากเปลา การตรวจผลงาน การ
แสดงออกระหวางการทํากิจกรรม
การเรียนรู เปนตน 
  

 2.6 ตระหนักถึงคุณคาของการ 
นําความรูเก่ียวกับแนวคิด  
 ทฤษฎีและหลักการท่ี
เก่ียวของกับพัฒนาการและ
การเรียนรูของผูเรียนการ
จัดการเรียน  การสอน  การ
วิจัย  และกฎหมายท่ีเก่ียวของ
กับการศึกษามาบูรณาการใน
การจัดการเรียนการสอน
ทางดานพลศึกษาอยาง 
 เหมาะสม 
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ผลการเรียนรู วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 

     ดานอาหารและโภชนาการใน
ปจจุบันวาเปนอยางไรบางและให
นําเสนอทายคาบทุกสัปดาห อยาง
นอย 2-3  คน 
4. การเรียนรูจากสถานการณจริง
ในการปฏิบัติงานในวิชาชีพครู 
  

3. ดานทักษะทางปญญา   
 3.3 สามารถวิเคราะหและใช

วิจารณญาณในการตัดสิน
เก่ียวกับการจัดการเรียนการ
สอนและการพัฒนาผูเรียน 
และสรางสรรคองคความรู
หรือนวัตกรรมไปใชในการ
พัฒนาตนเอง การจัดการ
เรียนการสอน และผูเรียน 
รวมท้ังสามารถนําความรู
เก่ียวกับแนวคิดทฤษฎีและ
หลักการท่ีเก่ียวของในศาสตร
สาขาพลศึกษาไปใชในการ
จัดการเรียนรูไดอยางมี
ประสิทธิภาพ 

 

1. การเรียนรูผานกระบวนการคิด
เพ่ือสงเสริมการคิดวิเคราะห คิด
สังเคราะห   คิดอยางมี
วิจารณญาณ คิดสรางสรรค ดวย
กิจกรรมการเรียนรูท่ี หลากหลาย 
เชน  การมอบหมายงานกิจกรรม
กลุมๆละ 3 คนใหไปสอบถาม
พฤติกรรมการบริโภคของนักกีฬา
มหาวิทยาลัยแตละประเภทวามี
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดาน
การกิน  อยางไรบาง 
 
 
2.  การนําผลการสํารวจ
พฤติกรรมมาอภิปรายรวมกันใน

1. นิสิตประเมิน
กระบวนการพัฒนาความสามารถ
ทางปญญาของตน เชน การสังเกต 
การตั้งคําถาม การสืบคนขอมูล 
การคิดวิเคราะห การสังเคราะห 
การสะทอนและสื่อความคิด เปน
ตน 
 2. อาจารยประเมิน
ความสามารถทางปญญาท้ังการคิด
ท่ีเปนนามธรรมและการแสดงออก
ท่ีเปนรูปธรรม เชน สังเกต
พฤติกรรมการทํางานของนิสิต 
ประเมินจากการนําเสนอรายงาน
ในชั้นเรียน การทดสอบโดยใช
แบบทดสอบหรือสัมภาษณ 
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ผลการเรียนรู วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 
 3.4 ตระหนักถึงคุณคาของ

การใชวิถีทางปญญาในการ
ดํารงชีวิต การประกอบ
วิชาชีพ และการแกปญหา
และมีความเปนผูนําในการ
ปฏิบัติงานอยางมีวิสัยทัศนใน
การพัฒนาการสอนพลศึกษา 

หองเรียน  และหาแนวทางรวมกัน
ในการแกปญหาพฤติกรรมท่ีไมพึง
ประสงค 
   

ประเมินตามสภาพจริงจากผลงาน 
และการปฏิบัติของนิสิต เปนตน 
 

4. ทักษะความสัมพันธระหวางบุคคล
และความรับผิดชอบ 

  

 4.3 เคารพในความแตกตาง
และปฏิบัติตอผูเรียน และ
เพ่ือนรวมงานดวยความ
เขาใจและเปนมิตร 

 

1. การเรียนรูผานประสบการณ
ตรงจากการทํางานรวมกับผูอ่ืน ใน
ลักษณะกิจกรรมคู และกิจกรรม
กลุมเพ่ือฝกทักษะกระบวนการ
กลุม ฝกความรับผิดชอบ และการ
ยอมรับในความแตกตาง ในการ
เรียนรูรายวิชาท่ีศึกษาในชั้นเรียน 
2. การเรียนรูผานกิจกรรมสะทอน
ความคิด ความรูสึกรวมกับผูอ่ืน 
 

1. อาจารยประเมินจากพฤติกรรม
และการแสดงออกของนิสิตในการ
ทํากิจกรรมกลุมในชั้นเรียน และ
สังเกตจากพฤติกรรมท่ีแสดงออก
ในการรวมกิจกรรมตาง ๆ 
2. นิสิตประเมินตนเองโดยใชแบบ
ประเมินกระบวนการกลุม 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

4.4 ตระหนักถึงคุณคาของ
การมีความรับผิดชอบและ
การอยูรวมกับผูอ่ืนอยางเปน
กัลยาณมิตร และเอาใจใสใน
บริบทความแตกตางของ
ผูเรียนดานวัฒนธรรม 
ศาสนา และพัฒนาการการ
เรียนรู อยางเสมอภาค 

 
5. ดานทักษะการวิเคราะหเชิงตัวเลข 
การส่ือสาร และการใชเทคโนโลยี
สารสนเทศ 

  

 
 
 
 
 
 
 
 

5.3 ตระหนักถึงคุณคาของ
การใชภาษาพูด ภาษาเขียน 
เทคโนโลยีสารสนเทศ และ
คณิตศาสตรและสถิติพ้ืนฐาน 
ในการสื่อสาร การเรียนรู 
ขอมูลขาวสารดานพลศึกษา 
และการจัดการเรียนการสอน 

1. การเรียนรูจากประสบการณ
ตรงโดยใชสื่อเทคโนโลยี 
โปรแกรมคอมพิวเตอร ใน
กิจกรรมการเรียนรูรายวิชา  โดย
การสืบคนขาวสารทางโภชนาการ 
 2. การเรียนรูจากตนแบบในการ
ใชเทคโนโลยีในการสืบคน และ

1. อาจารยประเมินจากเทคนิคการ
นําเสนอผลงาน 
2. อาจารยสังเกตพฤติกรรมการใช
เทคโนโลยีระหวางกระบวนการ
เรียนรู 
3. นิสิตสะทอนความรู ความเขาใจ 
ความคิดเห็นผานเทคโนโลยีใน
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ผลการเรียนรู วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 

 
 

 

การสื่อสาร โดยการเขียนรายงาน  
วิเคราะหบทความ ทางดานอาหาร
และโภชนาการ 

รูปแบบตาง ๆ 
 

 2.6  ดานทักษะดานการ
จัดการเรียนรู 

  

      6.4 ตระหนักถึงคุณคาของการ
นําแนวคิด หลักการ และทฤษฎีท่ี
เก่ียวของกับการสอน   การวัด
ประเมินผล การจัดการชั้นเรียน การ
บันทึกและรายงานผลการจัดการเรียน
การสอน และการวิจัยในชั้นเรียนทางดาน
พลศึกษา มาใชในการพัฒนาศักยภาพ
ของผูเรียนไดอยางเหมาะสมตามความ
แตกตางระหวางบุคคล 

1. ใหนิสิตทําสมุดชิ้นงานสํารวจ
และจัดเก็บพฤติกรรมของตนเอง
ในดานการบริโภคอาหารเปนเวลา 
8 สัปดาหเพ่ือใหเกิดการเรียนรู
และสรางความตระหนักใน
พฤติกรรมการกินอาหารของ
ตนเองใหมีคุณคาและเกิด
ประโยชนมากท่ีสุด 
2. คนควาขอมูลทางวิชาการจาก
แหลงตางๆ เพ่ือใชในการแกไข
ปญหา จากกรณีศึกษา 
 

1.ประเมินจากชิ้นงานของนิสิตและ

ใหนิสิตวิเคราะหพฤติกรรมของ

ตนเองท่ีพบรวมท้ังสุขภาพใน

อนาคตจะเปนอยางไรบาง 

 
 
 

 

หมวดท่ี 5 แผนการสอนและการประเมินผล 

สัปดาห

ท่ี 
หัวขอ/รายละเอียด 

จํานวนช่ัวโมง กิจกรรมการเรียน การ

สอน ส่ือท่ีใช 
ผูสอน 

บรรยาย ปฏิบัต ิ

1 ปฐมนิเทศชี้แจงรายวิชารวมวางแนวการ

ปฏิบัติตนรวมกันในการเรียนการสอน

ตลอดภาคเรียนและทดสอบความรู

เบื้องตนกอนเรียน 

2 - บรรยาย ซักถาม  

และทดสอบความรู

พ้ืนฐานเดิม 

อ.อรพิน 

 

2 ทบทวนแนวคิดเบื้องตนเก่ียวกับ

โภชนาการ  ความหมายและศัพททาง

โภชนาการ   บทบาทของโภชนาการตอ

สุขภาพและสมรรถภาพความสําคัญของ

โภชนาการกับนักกีฬา 

2 - บรรยายอภิปรายและ

ฉายวีดีโอ สถานการณ

ทางอาหารและ

โภชนาการและ

มอบหมายงานกลุม 

อ.อรพิน 
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3 หลักโภชนาการเพ่ือการมีสุขภาพท่ีดี : 

อาหารสมดุล  โมเดลแนวทางการบริโภค

อาหาร รายการอาหารแลกเปลี่ยน และ

สถานการณทางโภชนาการของนักกีฬาท้ัง

ในประเทศและตางประเทศ 

2 - บรรยาย อภิปรายและ

ซักถามเรียนรูจากปญหา

และสถานการณเปน

หลัก 

อ.อรพิน 

 

4 สารอาหารและความสําคัญของสารอาหาร

ประเภทคารโบไฮเดรต:ชนิดและรูปแบบ 

หนาท่ี การยอย ดูดซึมการสะสมและการ

ใชและเมตาบอลิซ่ึมของคารโบไฮเดรต 

กระบวนการเพ่ิมสมรรถภาพผาน

สารอาหารคารโบไฮเดรต 

 

2 - บรรยาย อภิปรายและ

ซักถามเรียนรูจากปญหา

และสถานการณเปน

หลัก  ดูวีดีโอเรื่องการนํา

สารอาหาร

คารโบไฮเดรตไปใชใน

รางกาย 

อ.อรพิน 

 

5 สารอาหารและความสําคัญ 

ของสารอาหารประเภทโปรตีน:ชนิดและ

รูปแบบ หนาท่ี การยอย ดูดซึมและเมตา

บอลิซ่ึมของโปรตีน  

2 - บรรยาย อภิปราย และ

ซักถามเรียนรูจากปญหา

และสถานการณเปน

หลักดูวีดีโอเรื่องการนํา

สารอาหารโปรตีนไปใช

ในรางกาย 

อ.อรพิน 

 

6 สารอาหารและความสําคัญของสารอาหาร

ประเภทลิปด:ชนิดและรูปแบบ หนาท่ี 

การยอย ดูดซึมและเมตาบอลิซ่ึมของลิปด  

2 - บรรยายอภิปรายและ

ซักถามเรียนรูจากปญหา

และสถานการณเปน

หลักดูวีดีโอเรื่องการนํา

สารอาหารลิปดไปใชใน

รางกาย 

อ.อรพิน 

7 วิตามินและแรธาตุ : ชนิดและบทบาทของ
วิตามินและเกลือแรกับ นักกีฬา  ความ
ตองการวิตามินและเกลือแรท่ีเก่ียวของ
หลักกับนักกีฬา 

2 - บรรยายอภิปรายและ

ซักถามเรียนรูจากปญหา

และสถานการณเปน

หลักดูวีดีโอเรื่องการนํา

สารอาหารกลุมวิตามิน

และเกลือแร ไปใชใน

รางกาย 

อ.อรพิน 
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8 น้ําและอิเลคโทไลท:หนาท่ีและ

ความสําคัญของน้ํากับนักกีฬาการกระจาย

และบทบาทของน้ําในรางกาย การปฎิบัติ

ตนของนักกีฬาเพ่ือปองกันและทดแทน

การสูญเสียน้ําในรางกาย 

2 - บรรยายอภิปรายและ

ซักถามเรียนรูจากปญหา

และสถานการณเปน

หลัก 

อ.อรพิน 

 

9 สอบกลางภาค 

10 *  การคํานวณพลังงานของนักกีฬา    ฝก
ปฏิบัติการคํานวณพลังงาน  
   

2 - ฝกปฎิบัติการคําณวน

พลังงานและสามารถ

คํานวณพลังงานของ

ตนเองไดจริง 

อ.อรพิน 

11 ความตองการอาหารและเครื่องดื่ม

สําหรับนักกีฬาประเภทตางๆใน

สภาวะตางๆกัน: หลักปฎิบัติในการ

เลือกรับประทานอาหาร สําหรับการ

ออกกําลังกายประเภทตางๆ การ

วางแผนโภชนาการในชวงกอน 

ระหวาง และหลังการออกกําลังกาย

หรือแขงขันกีฬา 

2 - บรรยายอภิปราย

และซักถามเรียนรู

จากปญหาและ

พฤติกรรมการเปน

นักกีฬาของตนเอง  

อ.อรพิน 

 

12-13 โภชนาการในนักกีฬากลุมตางๆ: นักกีฬา

เด็ก, นักกีฬาสูงอายุ และนักกีฬาหญิง 

4 - บรรยายอภิปราย

และซักถามเรียนรู

จากปญหาและ

สถานการณเปนหลัก

และการมอบหมาย

งาน 

อ.อรพิน 

 

14   นําเสนอรายงาน 2 - นําเสนองานและรวม

อภิปราย 

อ.อรพิน 

15 หลักโภชนาการในการควบคุมอาหารให

สัมพันธกับการออกกําลังกาย การประเมิน

ภาวะโภชนาการท่ีเก่ียวของกับนักกีฬา 

2 - บรรยายอภิปราย

และซักถามเรียนรู

จากปญหาและ

สถานการณเปนหลัก 

อ.อรพิน 

 

16 ผลิตภัณฑอาหารทางการกีฬาและอาหาร

เสริมกับนักกีฬา: ความหมายของ

2 - มอบหมายงาน

การศึกษาคนควา

อ.อรพิน 
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2.  แผนประเมินการเรียนรู  

( : ประเมินเฉพาะความรับผิดชอบหลัก) 

ลําดับ

การ 

ประเมิน 

ผลการเรียนรู ลักษณะการประเมิน  

 

สัปดาหท่ี 

ประเมิน 

สัดสวนของ 

คะแนนท่ี

ประเมิน 

1. ดานคุณธรรมจรยิธรรม 

- 1.3 

 

การเขาชั้นเรียน การสงงาน

ภายในกําหนดเวลา ความมี

ระเบียบวินัยในการทํางาน 

ทุกสัปดาห 5 

2. ดานความรู 

- 2.4 ,2.6 

งานท่ีไดรับมอบหมายและ

กิจกรรมในชั้นเรียน 

การทดสอบยอย 

การสอบกลางภาค 

การสอบปลายภาค 

 

 

สัปดาหท่ี 4,12 

สัปดาหท่ี  9 

สัปดาหท่ี 17 

 

 

10 

20 

30 

3. ดานทักษะทางปญญา 

- 3.3, 3.4 

สังเกตผลจากการประเมินผล

งาน  

สังเกตจากพฤติกรรมการ

เรียนรู 

ทุกสัปดาห 10 

4. ดานทักษะความสัมพันธ

ระหวางบุคคลและความ

รับผิดชอบ 

สังเกตการจัดทํากิจกรรมกลุม สัปดาหท่ีนําเสนอ

งาน 

- 

ผลิตภัณฑอาหารทางกีฬา อาหารเสริม 

สารโดป สารเพ่ิมความสามารถทางการ

กีฬา ความเชื่อและขอควรปฏิบัติ

พฤติกรรมทางโภชนาการกับผลิตภัณฑ

อาหารเสริมตางๆ 

ตามหัวขอท่ีไดรับ

เรื่องอาหารเสริม 

17 
สอบปลายภาค 

18 

รวม 30 0  
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5 ดานทักษะการวิเคราะหเชิง

ตัวเลข การสื่อสารและ

เทคโนโลยีสารสนเทศ 

- 5.2 

การเลือกใชเทคโนโลยี

สารสนเทศในการนําเสนอ

ขอมูล 

สัปดาหท่ีมีการ

นําเสนองาน 

10 

6 ดานทักษะดานการจัดการ

เรียนรู  -6.4 

การนําเสนองานท้ังรายบุคคล

และกิจกรรมกลุม 

สัปดาหท่ี 

7,13,15,17 

15 

 

 

หมวดที่  6  ทรัพยากรประกอบการเรียนการสอน 

1.  ตํารา เอกสารหลักและ ขอมูลสําคัญ 

  จีรนันท  แกลวกลา  . (2552 ) .โภชนาการสําหรับนักกีฬาและผูออกกําลังกาย. กรุงเทพ ฯ: ส.เอเชียเพรส 

        (1989 )จํากัด 

 พีระพงศ   บุญศิริ และภมร เสนาฤทธิ์   โภชนาการและการออกกําลังกาย  .กรุงเทพฯ : โรงพิมพไทยวัฒนา 

          พานิชจํากัด  . 2542 

 พิชิต  ภูติจันทร และ สมหวัง ชาญศิริวัฒน   2547 โภชนศาสตรการกีฬา. กรุงเทพ : สํานักพิมพโอเดียนสโตร.   

 สิริพันธุ  จุลกรังคะ  โภชนศาสตรเบื้องตน. กรุงเทพ : สํานักพิมพมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร.2542 

          มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร.  2542.สุขภาพเพ่ือชีวิต.  กรุงเทพฯ :  โครงการพัฒนาตํารามหาวิทยาลัย 

          เกษตรศาสตร. 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 2545  อาหารเพ่ือมนุษยชาติ. กรุงเทพฯ :  โครงการบริหารวิชาการ 

       บูรณาการ  หมวดวิชาศึกษาท่ัวไป. 

2.  เอกสารและขอมูลสําคัญ 

ภาษาไทย 

   วารสารสุขศึกษา   (Journal of health education)  โดยคณะสาธารณสุขศาสตร   มหาวิทยาลัยมหิดล  



15 

 

    แจคสัน,กอรดอน  ผูแปล  อํานวย ปฏิพัทธเผาพงษ.2529. คูมือออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ.  

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

ภาษาอังกฤษ 

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

        Bartlett  Publishers, Inc. 

 3.  เอกสารและขอมูลแนะนํา  
เว็ปไซดท่ีแนะนํา  : 

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

  http:/www.fitness.gov/ 

 http:/www.ausport.gov.au/ 

หมวดที่  7  การประเมินและปรับปรุงการดําเนินการของรายวิชา 

1.  กลยุทธการประเมินประสิทธิผลของรายวิชาโดยนิสิต 

              1.1   ผลการประเมินของนิสิตผานระบบของมหาวิทยาลัย 

              1.2   ใหนิสิตแสดงความคิดเห็นถึงกระบวนการจัดการเรียนการสอนในชั่วโมงสุดทายของการสอน 

2.  กลยุทธการประเมินการสอน 

              2.1  ผลคะแนนการสอบภาคทฤษฎี ในแตละเนื้อหา 

             2.2   การสังเกตการณมีสวนรวมในกิจกรรมการเรียนการสอน และทักษะตางๆท่ีกําหนดไว 

 3. การปรับปรุงการสอน 

              โดยการปรับวิธีการศึกษาคนควาดวยตนเองเพ่ิมข้ึน 

4.  การทวนสอบมาตรฐานผลสัมฤทธิ์ของนิสิตในรายวิชา 

    โดยคณะกรรมบริหารหลักสูตร และคณะกรรมการสาขาวิชา  
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5.  การดําเนินการทบทวนและการวางแผนปรับปรุงประสิทธิผลของรายวิชา 

            จัดประชุมคณะกรรมการบริหารหลักสูตรเพ่ือทบทวนเนื้อหารายวิชาและกระบวนการจัดการเรียนการ

สอนตามขอเสนอแนะของนิสิต 

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

 

 

 

 
 

 


