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

หมวดที่ 1  ข้อมูลทั่วไป 
1.   รหัสและชื่อรายวิชา 
     SU158-162  การออกกำลังกายเพ่ือคุณภาพชีวิต  
                     (EXERCISE FOR THE QUALITY OF LIFE)    
 

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

3.   หลักสูตรและประเภทของรายวิชา  
  หลักสูตร ระดับปริญญาบัณฑิต 
  เป็นวิชาเลือก  กลุ่มวิชาศึกษาทั่วไป ทุกชั้นปี 
 

4. อาจารย์ผู้รับผิดชอบรายวชิาและอาจารยผ์ู้สอน    
  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ธิติ ญานปรีชาเศรษฐ 
 

5.   ภาคการศึกษา/ชั้นปีที่เรียน 
   ภาคต้น และ ภาคปลาย  ทุกชั้นปี  
 

6.  รายวิชาทีต่้องเรียนมากอ่น (Pre-requisite) (ถ้ามี) 
  ไม่ม ี

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

8.  สถานที่เรยีน (วิทยาเขตพระราชวังสนามจันทร์) 
คณะศึกษาศาสตร์  มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตพระราชวังสนามจันทร์ 
 

9.  วันที่จัดท าหรือปรับปรุงรายละเอียดของรายวิชาครั้งล่าสุด 
  มีนาคม  2567 
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หมวดที่ 2  จุดมุ่งหมายและวตัถุประสงค์ 
 

1.  จุดมุ่งหมายของรายวชิา 
  1.1 เพื่อให้ผู้เรียนสามารถแสวงหาความรู้ หลักการในการออกกำลังกายเพื่อพัมนาคุณภาพชีวิตให้เหมาะสมกับ
ตนเอง   
  1.2 เพื่อให้ผู้เรียนสามารถนำความรู้ไปใช้ในการพัฒนาตนเอง และนำไปใช้ในชีวิตประจำวัน การทำงาน การ
ดำรงชีวิตในสังคมร่วมกับผู้อื่นได ้
    
2.   วัตถุประสงค์ในการพัฒนา/ปรับปรุงรายวิชา 

เพื่อให้นักศึกษามีความรู้ ความเข้าใจในรายวิชา  ตามจุดมุ่งหมายของรายวิชาและสามารถนำความรู้ที่ได้รับ
ไปปรับใช้ไดใ้นการดูแลสุขภาพเพื่อคุณภาพชีวิตที่ดี   

 

หมวดที่ 3  ลักษณะและการด าเนินการ 
 
1.  ค าอธิบายรายวิชา 

ความรู้เบื้องต้น ความหมาย ประเภท และรูปแบบของการออกกำลังกาย หลักการและทฤษฎีการออก
กำลังกาย ความหมายและความสำคัญของคุณภาพชีวิต  ความสำคัญของการออกกำลังกายกับคุณภาพชีวิต การ
เลือกรูปแบบการออกกำลังกายเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต 

 
2.   จ านวนชั่วโมงที่ใช้ต่อสัปดาห ์

จำนวนชั่วโมงบรรยาย          3      ชั่วโมง 
จำนวนชั่วโมงฝึกปฏิบัต ิ/ภาคสนาม/การฝึกงาน       0      ชั่วโมง 
จำนวนชั่วโมงการศึกษาด้วยตนเอง       6  ชั่วโมง 

 
3.  จ านวนชั่วโมงต่อสัปดาหท์ี่จะให้ค าปรึกษาและแนะน าทางวิชาการแก่นักศึกษา 

จัดเวลาให้คำปรึกษาเป็นรายบุคคล  หรือรายกลุ่มตามการนัดหมายระหว่างผู้เรียนและผู้สอน 
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หมวดที่ 4  การพัฒนานักศึกษาตามผลลัพธ์การเรียนรู้ที่คาดหวัง 
 

ผลลัพธ์การเรียนรู้ที ่
คาดหวัง 

ของรายวชิา (CLOs) 

ผลลัพธ์การเรียนรู้ที่คาดหวัง 
ของหลักสูตร (PLOs)  
ที่รายวิชารับผิดชอบ 

กลยุทธ์การสอน 
ตาม CLOs 

กลยุทธ์ส าหรับวิธีการ
วัดและประเมินผล 

ตาม CLOs 
1. เพื ่อให้ผู ้เร ียนสามารถ
แสวงหาความรู้ หลักการใน
การออกกำล ั งกาย เพ ื ่ อ
พ ัฒนาค ุณภาพช ี ว ิ ต ให ้
เหมาะสมกับตนเอง   

PLO 6  อธิบายความหมายและ
ความสำคัญ ในการออกกำลังกาย
ท่ีเหมาะสมกับตนเอง 

บรรยาย 
อภิปราย 

สอบกลางภาค 
สอบปลายภาค 

 

2.เพื่อให้ผู้เรียนสามารถนำ
ความรู ้ไปใช้ในการพัฒนา
ตนเอง  และนำไปใช ้ ใน
ชีวิตประจำวัน การทำงาน 
การดำรงช ี ว ิ ต ในส ั งคม
ร่วมกับผู้อื่นได ้

PLO 6  อธิบายวิธีการเลือกการ
ออกกำลังกายที ่เหมาะสมกับ
ตนเอง รวมทั้งมีทัศนคตที่ดีใน
การออกกำลังกาย 

บรรยาย 
อภิปราย 

 

สอบกลางภาค 
สอบปลายภาค 

 

 
 

หมวดที่ 5  แผนการสอนและการประเมินผล 
 

1. แผนการสอน   
สัปดาห์

ที ่
หัวขอ้/รายละเอียด CLOs จ านวน

ชั่วโมง 
กิจกรรมการเรียนการ

สอน  
สื่อที่ใช ้(ถ้ามี) 

ผู้สอน 

1 ปฐมนิทศการเรียนการ
สอน และการวัดผล เกณฑ์
การให้คะแนนต่าง ๆ  
บทนำ การออกกำลังกาย
เพื่อคุณภาพชีวิต 

CLO 6 3 -บรรยาย/อภิปราย/
ศึกษาด้วยตนเอง  

ผศ.ดร.ธิติ  
ญานปรีชาเศรษฐ 

2 แนวคิดหลักการออกกำลัง
กายเพ่ือคุณภาพชีวิต 
 

CLO 6 3 -บรรยาย/อภิปราย/
ศึกษาด้วยตนเอง  
-คลิป VDO การออก
กำลังกาย 

ผศ.ดร.ธิติ  
ญานปรีชาเศรษฐ 
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3 ทฤษฎีการส่งเสริมสุขภาพ 
การส่งเสริมคุณภาพชีวิต 

CLO 6 3 -บรรยาย/อภิปราย/
ศึกษาด้วยตนเอง  
-คลิป VDO การออก
กำลังกายและการ
ส่งเสริมสุขภาพ 

ผศ.ดร.ธิติ  
ญานปรีชาเศรษฐ 

4 การประยุกต์วิทยาศาสตร์
การกีฬาเพื่อการส่งเสริม
สุขภาพ 

CLO 6  -บรรยาย/อภิปราย/
ศึกษาด้วยตนเอง -
คลิป VDO การออก
กำลังกาย 

ผศ.ดร.ธิติ  
ญานปรีชาเศรษฐ 

5 องค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายที่
เกี่ยวข้องกับการออกกำลัง
กาย 

CLO 6 3 -บรรยาย/อภิปราย/
ศึกษาด้วยตนเอง 
-คลิป VDO การออก
กำลังกาย 

ผศ.ดร.ธิติ  
ญานปรีชาเศรษฐ 

6 ผลของการออกกำลังกาย
ต่อระบบต่าง ๆ ภายใน
ร่างกาย และข้อกำจัดใน
การออกกำลังกาย 

CLO 6 3 -บรรยาย/อภิปราย/
ศึกษาด้วยตนเอง  
-คลิป VDO การออก
กำลังกาย 

ผศ.ดร.ธิติ  
ญานปรีชาเศรษฐ 

7 การทดสอบสมรรถภาพ
ด้วยตนเอง 

CLO 6 3 -บรรยาย/อภิปราย/
ศึกษาด้วยตนเอง  
-คลิป VDO การออก
กำลังกาย 

ผศ.ดร.ธิติ  
ญานปรีชาเศรษฐ 

8 สอบกลางภาค CLO 6 3 สอบทฤษฎี 
สอบปฏิบัติ 

ผศ.ดร.ธิติ  
ญานปรีชาเศรษฐ 

9 การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ในการออกกำลังกาย 

CLO 6 3 -บรรยาย/อภิปราย/
ศึกษาด้วยตนเอง  
-คลิป VDO การออก
กำลังกายและ
ตัวอย่างสถานการณ์
ที่เกี่ยวข้อง 

ผศ.ดร.ธิติ  
ญานปรีชาเศรษฐ 

10 ความสำคัญและประโยชน์
ของการออกกำลังกาย 
โภชนาการและการออก
กำลังกาย 

CLO 6 3 -บรรยาย/อภิปราย/
ศึกษาด้วยตนเอง  
-คลิป VDO การออก
กำลังกาย 

ผศ.ดร.ธิติ  
ญานปรีชาเศรษฐ 
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การออกกำลังกายเพ่ือ
กระชับสัดส่วนร่างกาย
และควบคุมน้ำหนักตัว   

11 การออกกำลังกายเพ่ือการ
ส่งเสริมคุณภาพชีวิต  และ
สุขภาวะ แบบองค์รวม ใน
แต่ละวัย 

CLO 6 3 -บรรยาย/อภิปราย/
ศึกษาด้วยตนเอง  
-คลิป VDO การออก
กำลังกาย แบบองค์
รวม 

ผศ.ดร.ธิติ  
ญานปรีชาเศรษฐ 

12 หลักการเป็นผู้นำการออก
กำลังกาย การจัด
โปรแกรมการออกกำลัง
กาย 
การฝึกปฎิบัติกิจกรรมต่าง 
ๆ 

CLO 6 3 -คลิป VDO การออก
กำลังกาย และการ
เป็นผู้นำการออก
กำลังกาย 
- บรรยาย – และฝึก
ปฎิบัติ 

ผศ.ดร.ธิติ  
ญานปรีชาเศรษฐ 

13 การเลือกรปูแบบกิจกรรม
ออกำลังกายเพื่อสุขภาพ
ในวัยต่าง ๆ  
กิจกรรมการออกกำลังกาย
เพื่อสุขภาพ ด้าน ความ
อ่อนตัว 

CLO 6 3 -คลิป VDO การออก
กำลังกายแต่ละช่วง
วัย 
- บรรยาย และฝึก
ปฎิบัติ 

ผศ.ดร.ธิติ  
ญานปรีชาเศรษฐ 

14 กิจกรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ 
ในด้าน ระบบหัวใจ
ไหลเวียนเลือด 

 

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

ผศ.ดร.ธิติ  
ญานปรีชาเศรษฐ 

15 กิจกรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ 
ในด้านความแข็งแรง 

CLO 6 3 -คลิป VDO การออก
กำลังกาย และ
กิจกรรมที่ส่งเสริม
สุขภาพความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ 

ผศ.ดร.ธิติ  
ญานปรีชาเศรษฐ 



มคอ.3 (AUN-QA) 
 

6 
 

- บรรยาย และฝึก
ปฎิบัติ 

16 สอบปลายภาค CLO 6 3 สอบทฤษฎี 
สอบปฏิบัติ 

ผศ.ดร.ธิติ  
ญานปรีชาเศรษฐ 

  รวม 48   

** เนื้อหาสามารถปรับเปลี่ยนได้ตามความเหมาะสมของผู้เรียน** 
 
2.  แผนการประเมินตามผลลัพธ์การเรียนรู้ที่คาดหวังของรายวิชา  

ผลลัพธ์การเรียนรู้ที่คาดหวัง 
ของรายวิชา (CLOs) 

กิจกรรมการประเมินผล
การเรียนรู้ของผู้เรียน 

ก าหนดการประเมิน 
(สัปดาห์ที่) 

สัดส่วนของการ
ประเมินผล 

1. เพื่อให้ผู้เรียนสามารถแสวงหา
ความรู้ หลักการในการออกกำลัง
กายเพื ่อพัฒนาคุณภาพชีว ิตให้
เหมาะสมกับตนเอง   

สอบกลางภาค 
สอบปลายภาค 

8 และ 16  
 
สอบกลางภาค 

50% 
สอบปลายภาค 

50% 
2.เพื่อให้ผู้เรียนสามารถนำความรู้
ไปใช ้ในการพัฒนาตนเอง และ
นำไปใช ้ในช ีว ิตประจำว ัน การ
ทำงาน การดำรงช ีว ิตในส ังคม
ร่วมกับผู้อื่นได ้

สอบกลางภาค 
สอบปลายภาค 

8 และ 16 
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หมวดที่ 6  ทรัพยากรประกอบการเรียนการสอน 

ต าราและเอกสารทีใ่ช้ประกอบการเรียนการสอน 
Thomas Manfredi. How To Improve Your Quality Of Life Through Exercise. Thomas D Manfredi, 

M.S.; 1st edition (April 9, 2012). 
Boo Bailey. How to Improve Your Quality of Life Through Exercise. March 7, 2019. 
Michael B. Frisch. Quality of Life Therapy: Applying a Life Satisfaction Approach to Positive 

Psychology and Cognitive Therapy. Wiley; 1st edition (April 21, 2008). 
 

หมวดที่ 7  การประเมินและปรับปรงุการด าเนินการของรายวิชา 
 

1.  กลยุทธ์การประเมินการจัดการเรียนการสอนของรายวิชา 
1.1 ประเมินผลการสอนในคาบเรียน  

  1.2 สังเกตพฤติกรรมการเรียนของนักศึกษา 
1.3  ตรวจสอบผลการปฏิบัติงานของนักศึกษา 
1.4 ตรวจสอบผลการสอบกลางภาค/การสอบปลายภาคของนักศึกษา 
 

2.  การปรับปรุงการสอน 
2.1 นำผลการประเมินจากนักศึกษามาใช้ในการปรับปรุงการสอน 

  2.2 ค้นคว้าข้อมูลความรู้จากบทความ/งานวิจัยมาใช้ประกอบการสอน 
  2.3 นำความรู้จากการประชุม/สัมมนามาใช้ประกอบการสอน 
 

3.  กระบวนการยืนยัน (verification) ผลสัมฤทธิ์ของนกัศึกษา 
       3.1 อาจารย์ในสาขาวิชาประชุมพิจารณาผลการประเมินการเรียนรู้ของนักศึกษา 
  3.2 หัวหน้าภาควิชาตรวจสอบผลการประเมินการเรียนรู้ของนักศึกษา 


