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รายละเอียดของรายวิชา 
ชื่อสถาบันอุดมศึกษา  มหาวิทยาลัยศิลปากร 
วิทยาเขต/คณะ/ภาควิชา  วิทยาเขต พระราชวังสนามจันทร์ / คณะศึกษาศาสตร์ /  
      พ้ืนฐานทางการศึกษา 
 

หมวดที ่1  ข้อมูลทั่วไป 
1.   รหัสและชื่อรายวิชา 
  Su158 การออกก าลังกายเพ่ือคุณภาพชีวิต 3(3-0-6)  
 (Exercise for the quality of life)    
  
  ความรู้เบื้องต้น ความหมาย ประเภท และรูปแบบของการออกก าลังกาย หลักการและทฤษฎีการออกก าลัง
กาย ความหมายและความส าคัญของคุณภาพชีวิต  ความส าคัญของการออกก าลังกายกับคุณภาพชีวิต การเลือก
รูปแบบการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต 
 

2.   จ านวนหน่วยกิต     
  3หน่วยกิต(3-0-6) 
 

3.   หลักสูตรและประเภทของรายวิชา  
  หลักสูตร ระดับปริญญาบัณฑิต 
  เป็นวิชาบังคับเลือก  กลุ่มวิชาสังคมศาสตร์ 
 

4. อาจารย์ผู้รับผิดชอบรายวิชาและอาจารย์ผู้สอน 
  อ.ดร.นภสร นีละไพจิตร 
 

5.   ภาคการศึกษา/ชั้นปีท่ีเรียน 
  ภาคต้น และ ภาคปลาย  ทุกชั้นปี 
 

6.  รายวิชาที่ต้องเรียนมาก่อน (Pre-requisite) (ถ้ามี) 
  ไม่มี 
 

7.  รายวิชาที่ต้องเรียนพร้อมกัน (Co-requisites) (ถ้ามี) 
  ไม่มี 
 

8.  สถานที่เรียน(วิทยาเขตพระราชวังสนามจันทร์) 
คณะศึกษาศาสตร์  มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตพระราชวังสนามจันทร์ 
เลขที่ 6 ถนนราชมรรคาใน ต.พระปฐมเจดีย์ อ.เมืองนครปฐม จ.นครปฐม 73000 
 

9.  วันที่จัดท าหรือปรับปรุงรายละเอียดของรายวิชาครั้งล่าสุด 
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  มิถุนายน  2565 
 
 
 
 
 

หมวดที ่2  จุดมุง่หมายและวัตถุประสงค ์
 

1.จุดมุ่งหมายของรายวิชา 
  1.1 เพ่ือให้ผู้เรียนสามารถแสวงหาความรู้ หลักการในการออกก าลังกายเพื่อพัมนาคุณภาพชีวิตให้เหมาะสมกับ
ตนเอง 
  1.2เพ่ือให้ผู้เรียนสามารถน าความรู้ไปใช้ในการพัฒนาตนเองและน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันการท างานการ
ด ารงชีวิตในสังคมร่วมกับผู้อื่นได้ 
  
2.   วัตถุประสงค์ในการพัฒนา/ปรับปรุงรายวิชา 

เพ่ือให้นักศึกษามีความรู้ ความเข้าใจในรายวิชา ตามจุดมุ่งหมายของรายวิชาและสามารถน าความรู้ที่ได้รับไป
ปรับใช้ไดใ้นการดูแลสุขภาพเพ่ือคุณภาพชีวิตที่ดี   

 

หมวดที ่3  ลกัษณะและการด าเนินการ 
 
1.  ค าอธิบายรายวิชา 

ความรู้เบื้องต้น ความหมาย ประเภท และรูปแบบของการออกก าลังกาย หลักการและทฤษฎีการออก
ก าลังกาย ความหมายและความส าคัญของคุณภาพชีวิต  ความส าคัญของการออกก าลังกายกับคุณภาพชีวิต การ
เลือกรูปแบบการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิต 
2.   จ านวนชั่วโมงที่ใช้ต่อสัปดาห์ 

จ านวนชั่วโมงบรรยาย          3 ชั่วโมง 
จ านวนชั่วโมงฝึกปฏิบัติ /ภาคสนาม/การฝึกงาน       0 ชั่วโมง 
จ านวนชั่วโมงการศึกษาด้วยตนเอง       6 ชั่วโมง 

 
3.  จ านวนชั่วโมงต่อสัปดาห์ที่จะให้ค าปรึกษาและแนะน าทางวิชาการแก่นักศึกษา 

จัดเวลาให้ค าปรึกษาเป็นรายบุคคล  หรือรายกลุ่มตามการนัดหมายระหว่างผู้เรียนและผู้สอน 
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หมวดที ่4  การพัฒนานักศึกษาตามผลลัพธ์การเรียนรู้ที่คาดหวัง 
 

ผลลัพธ์การเรียนรู้ที่ 
คาดหวัง 

ของรายวิชา (CLOs) 

ผลลัพธ์การเรียนรู้ที่คาดหวัง 
ของหลักสูตร (PLOs) 
ที่รายวิชารับผิดชอบ 

กลยุทธ์การสอน 
ตาม CLOs 

กลยุทธ์ส าหรับวิธีการ
วัดและประเมินผล 

ตาม CLOs 
1. เพ่ือให้ผู้ เรียนสามารถ
แสวงหาความรู้ หลักการใน
ก ารออก ก าลั งก าย เพ่ื อ
พั ฒ น าคุ ณ ภ าพ ชี วิ ต ให้
เหมาะสมกับตนเอง   

PLO 6อธิบายความหมายและ
ความส าคัญ ในการออกก าลังกาย
ที่เหมาะสมกับตนเอง 

บรรยาย  
อภิปราย 

สอบกลางภาค 
สอบปลายภาค 
 

 
2.เพ่ือให้ผู้เรียนสามารถน า
ความรู้ไปใช้ในการพัฒนา
ตน เอ ง  แล ะน า ไป ใช้ ใน
ชีวิตประจ าวัน การท างาน 
ก า รด า ร งชี วิ ต ใน สั งค ม
ร่วมกับผู้อ่ืนได ้

PLO 6 อธิบ ายวิธีการเลื อก
การออกก าลังกายที่เหมาะสม
กับตนเอง รวมทั้งมีทัศนคตที่ดี
ในการออกก าลังกาย 

บรรยาย  
อภิปราย 
 

สอบกลางภาค 
สอบปลายภาค 
 

 
 

หมวดที ่5  แผนการสอนและการประเมินผล 
 

 
1. แผนการสอน   

 
สัปดาห์

ที่ 
หัวข้อ/รายละเอียด CLOs จ านวน

ชั่วโมง 
กิจกรรมการเรียนการ

สอน  
สื่อที่ใช้(ถ้าม)ี 

ผู้สอน 

1 ปฐมนิทศการเรียนการ
สอน และการวัดผล เกณฑ์
การให้คะแนนต่าง ๆ  
บทน า การออกก าลังกาย
เพ่ือคุณภาพชีวิต 

CLO 6 3 -เรียน online  
-คลิป VDO การออก
ก าลังกาย 

อ.ดร.นภสร นีละไพจิตร 

2 - แนวคิดหลักการออก CLO 6 3 เรียน online  อ.ดร.นภสร นีละไพจิตร 
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ก าลังกายเพ่ือคุณภาพชีวิต 
 

-คลิป VDO การออก
ก าลังกาย 

3 ทฤษฎีการส่งเสริมสุขภาพ 
การส่งเสริมคุณภาพชีวิต 

CLO 6 3 เรียน online  
-คลิป VDO การออก
ก าลังกายและการ
ส่งเสริมสุขภาพ 

อ.ดร.นภสร นีละไพจิตร 

4 -การประยุกต์วิทยาศาสตร์
การกีฬาเพ่ือการส่งเสริม
สุขภาพ 
 

CLO 6  รียน online  
-คลิป VDO การออก
ก าลังกาย 

อ.ดร.นภสร นีละไพจิตร 

5 - องค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายท่ี
เกี่ยวข้องกับการออกก าลัง
กาย 
- 
 

CLO 6 3 เรียน online  
-คลิป VDO การออก
ก าลังกาย 

อ.ดร.นภสร นีละไพจิตร 

6 ผลของการออกก าลังกาย
ต่อระบบต่าง ๆ ภายใน
ร่างกาย 
  -  ข้อก าจัดในการออก
ก าลังกาย 

CLO 6  รียน online  
-คลิป VDO การออก
ก าลังกาย 

อ.ดร.นภสร นีละไพจิตร 

7 การทดสอบสมรรถภาพ
ด้วยตนเอง 

CLO 6  รียน online  
-คลิป VDO การออก
ก าลังกาย 

อ.ดร.นภสร นีละไพจิตร 

8 สอบกลางภาค CLO 6   อ.ดร.นภสร นีละไพจิตร 

9 - การปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมในการ
ออกก าลังกาย 

CLO 6 3 เรียน online  
-คลิป VDO การออก
ก าลังกายและ
ตัวอย่างสถานการณ์
ที่เก่ียวข้อง 

อ.ดร.นภสร นีละไพจิตร 

10 - ความส าคัญและ
ประโยชน์ของการ
ออกก าลังกาย 

CLO 6  รียน online  
-คลิป VDO การออก
ก าลังกาย 

อ.ดร.นภสร นีละไพจิตร 



มคอ.3 (AUN-QA) 
 

5 
 

- โภชนาการและการ
ออกก าลังกาย 

- การออกก าลังกาย
เพ่ือกระชับสัดส่วน
ร่างกายและควบคุม
น้ าหนักตัว   

11 - การออกก าลังกาย
เพ่ือการส่งเสริม
คุณภาพชีวิต  และ
สุขภาวะ แบบองค์
รวม ในแต่ละวัย 

CLO 6 3 เรียน online  
-คลิป VDO การออก
ก าลังกาย แบบองค์
รวม 

อ.ดร.นภสร นีละไพจิตร 

12 - หลักการเป็นผู้น า
การออกก าลังกาย
การจัดโปรแกรม
การออกก าลังกาย 

- การฝึกปฎิบัติ
กิจกรรมต่าง ๆ 

CLO 6 3 -คลิป VDO การออก
ก าลังกาย และการ
เป็นผู้น าการออก
ก าลังกาย 
- บรรยาย – และฝึก
ปฎิบัติ 

อ.ดร.นภสร นีละไพจิตร 

13 - การเลือกรูปแบบ
กิจกรรมออก าลัง
กายเพ่ือสุขภาพใน
วัยต่าง ๆ  

- กิจกรรมการออก
ก าลังกายเพ่ือ
สุขภาพ ด้าน ความ
อ่อนตัว 

CLO 6 3  
-คลิป VDO การออก
ก าลังกายแต่ละช่วง
วัย 
- บรรยาย – และฝึก
ปฎิบัติ 

อ.ดร.นภสร นีละไพจิตร 

14 - กิจกรรมที่ส่งเสริม
สุขภาพ ในด้าน 
ระบบหัวใจ
ไหลเวียนเลือด 

 

CLO 6 3 -คลิป VDO การออก
ก าลังกาย และ
กิจกรรมที่ส่งเสริม
สุขภาพด้านระบบ
หายใจไหลเวียนเลือด 
- บรรยาย – และฝึก
ปฎิบัติ 

อ.ดร.นภสร นีละไพจิตร 
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15  - กิจกรรมที่ส่งเสริม
สุขภาพ ในด้านความ
แข็งแรง 

CLO 6 3 -คลิป VDO การออก
ก าลังกาย และ
กิจกรรมที่ส่งเสริม
สุขภาพความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ 
- บรรยาย – และฝึก
ปฎิบัติ 

อ.ดร.นภสร นีละไพจิตร 

16 สอบครั้งท่ี 2 CLO 6 3 สอบ อ.ดร.นภสร นีละไพจิตร 

  รวม 48   
 
 
 
 
2.  แผนการประเมินตามผลลัพธ์การเรียนรู้ที่คาดหวังของรายวิชา  

ผลลัพธ์การเรียนรู้ที่คาดหวัง 
ของรายวิชา (CLOs) 

กิจกรรมการประเมินผล
การเรียนรู้ของผู้เรียน 

ก าหนดการประเมิน 
(สัปดาห์ที่) 

สัดส่วนของการ
ประเมินผล 

1. เพ่ือให้ผู้เรียนสามารถแสวงหา
ความรู้ หลักการในการออกก าลัง
กายเพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตให้
เหมาะสมกับตนเอง   

สอบกลางภาค 
สอบปลายภาค 

8 และ 16  
 
สอบกลางภาค 

50% 
สอบปลายภาค 

50% 
 
2.เพ่ือให้ผู้เรียนสามารถน าความรู้
ไปใช้ ในการพัฒนาตนเอง และ
น าไปใช้ ในชีวิตประจ าวัน  การ
ท างาน การด ารงชีวิตในสั งคม
ร่วมกับผู้อ่ืนได ้

สอบกลางภาค 
สอบปลายภาค 

8 และ 16 

 
 
 

หมวดที ่6  ทรัพยากรประกอบการเรียนการสอน 
ต าราและเอกสารที่ใช้ประกอบการเรียนการสอน 
เจริญ กระบวนรัตน์. (2550). ตาราง 9 ช่อง กับการพัฒนาสมอง. กรุงเทพฯ: สินธนา ก๊อปปี้เซ็นเตอร์ 
เจริญ  กระบวนรัตน์.(2545). หลักการและเทคนิคการฝึกความเร็ว.กรุงเทพ.มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์.. 
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เจริญ กระบวนรัตน์. (2552). การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ.กรุงเทพฯ: มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
สนธยา สีละมาด ดุจเดือน สีละมาด.(2551).การฝึกด้วยน้ าหนัก.กรุงเทพฯ:จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. 
 
 

หมวดที ่7  การประเมินและปรับปรุงการด าเนินการของรายวิชา 
 

1.  กลยุทธ์การประเมินการจัดการเรียนการสอนของรายวิชา 
1.1 ประเมินผลการสอนโดยใช้ระบบออนไลน์  

  1.2 สังเกตพฤติกรรมการเรียนของนักศึกษา 
1.3  ตรวจสอบผลการปฏิบัติงานของนักศึกษา 
1.4 ตรวจสอบผลการสอบกลางภาค/การสอบปลายภาคของนักศึกษา 
 

2.  การปรับปรุงการสอน 
2.1 น าผลการประเมินจากนักศึกษามาใช้ในการปรับปรุงการสอน 

  2.2 ค้นคว้าข้อมูลความรู้จากบทความ/งานวิจัยมาใช้ประกอบการสอน 
  2.3 น าความรู้จากการประชุม/สัมมนามาใช้ประกอบการสอน 
 

3.  กระบวนการยืนยัน (verification) ผลสัมฤทธิ์ของนักศึกษา 
  3.1 อาจารย์ในสาขาวิชาประชุมพิจารณาผลการประเมินการเรียนรู้ของนักศึกษา 
  3.2 หัวหน้าภาควิชาตรวจสอบผลการประเมินการเรียนรู้ของนักศึกษา 


