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รายละเอยีดของรายวชิา

--------------------

ชื�อสถาบนัอดุมศกึษา   มหาวทิยาลยับรูพา

คณะ/วทิยาเขต/ภาควชิา   คณะวทิยาศาสตรก์ารกฬีา

หมวดที� 1

1. รหสัและชื�อรายวชิา

   85111059 การออกกําลงักายเพื�อคณุภาพชวีติ

2. จาํนวนหนว่ยกติ

   2(1-2-3)

3. หลกัสตูรและประเภทของรายวชิา

   หลายหลกัสตูร

4. คาํอธบิายรายวชิา

   ความรู ้ความเขา้ใจ และความตระหนักเกี�ยวกบัการออกกําลงักายที�สมัพันธก์บั คณุภาพชวีติ การออกกําลงักายเพื�อสขุภาพ ธรรมชาตขิองตนเองในการออก
กําลงักายและการเลอืกกจิกรรมการออกกําลงักาย กฬีาไทย กฬีาสากล พัฒนาการทางสงัคมและการสรา้งเสรมิพฤตกิรรมสงัคมที�เหมาะสม ภาษาและการสื�อสาร
ความหมายดา้นการออกกําลงักายและกฬีา นํ�าใจนักกฬีา คณุธรรมจรยิธรรม สมรรถภาพ สขุภาพทั �งรา่งกายและจติใจ การออกกําลงักายที�ปลอดภยัและเหมาะสม
สําหรับตน รักษ์สขุภาพ สามารถนําไปใชใ้นชวีติประจําวนั

5. วตัถปุระสงคข์องรายวชิา

มกีารพัฒนารายวชิานี�โดยเพิ�มกจิกรรมการเรยีนรูเ้พื�อใหเ้ป็นไปตามความตอ้งการและความสนใจของผูเ้รยีนโดยอาศยักจิกรรมการออกกําลงักายและกฬีาในการ
พัฒนาคณุภาพชวีติใหม้รีา่งกาย จติใจ อารมณ ์สงัคมและจติวญิญาณที�เหมาะสม
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    คําถามที�พบบอ่ย

วดิทีศัน ์แนะนําการบนัทกึมคอ.
    การบนัทกึมคอ. 3
    การบนัทกึมคอ. 5

เว็บไซตน์ี�เหมาะสําหรับ
  

6. อาจารยผ์ูร้บัผดิชอบรายวชิา

   ไพโรจน ์สวา่งไพร

7. ภาคการศกึษา/ช ั�นปีที�เรยีน

   ภาคการศกึษา 1/2561

8. รายวชิาที�ตอ้งเรยีนมากอ่น (pre-requisite) หรอืรายวชิาที�ตอ้งเรยีนพรอ้มกนั (co-requisites) (ถา้ม)ี

   -ไมม่-ี

9. สถานที�เรยีน

   ม.บรูพา วทิยาเขตสระแกว้

10. วนัที�จดัทาํหรอืปรบัปรงุรายละเอยีดของรายวชิาคร ั�งลา่สดุ

   

หมวดที� 2 ผลการเรยีนรูข้องรายวชิา

1. ดา้นคณุธรรม จรยิธรรม (Ethics and Moral)

      1.2. มวีนัิย เป็นแบบอยา่งที�ดตีอ่ผูอ้ื�น มคีวามเขา้ใจและเห็นคณุคา่ของตนเอง ผูอ้ื�น สงัคม ศลิปวฒันธรรม และธรรมชาต ิ(Has self-discipline, is a good role
model, has self-esteem, and appreciate others; society; art and culture; and nature)  (ความรับผดิชอบรอง)

2. ดา้นความรู ้(Knowledge)

      2.1. มคีวามรอบรู ้เขา้ใจหลกัการและ ทฤษฎพีื�นฐาน (Has profound knowledge and understands basic principles and theories)  (ความรับผดิชอบหลกั)

     2.2. สามารถประยกุตค์วามรูจ้ากทฤษฎ ีสูก่ารปฏบิตั ิ(Is able to apply theories into practice)  (ความรับผดิชอบหลกั)

3. ดา้นทกัษะทางปญัญา (Cognitive Skills)

      3.1. มทีกัษะการแสวงหาความรู ้ประยกุต ์เพื�อพัฒนาตนเองอยา่งตอ่เนื�อง (Has the ability to search for and apply knowledge to continually develop
oneself)  (ความรับผดิชอบรอง)

4. ทกัษะความสมัพนัธร์ะหวา่งบคุคลและความรบัผดิชอบ (Interpersonal Skills and Responsibility)

      4.1. มจีติสาธารณะ มคีวามรับผดิชอบ สํานกึในความเป็นพลเมอืงที�มคีณุคา่ตอ่สงัคม และมคีวามเป็นไทย (Has public consciousness and responsibility, and
is conscious of being a good and worthy citizen)  (ความรับผดิชอบรอง)

     4.2. มภีาวะผูนํ้า และสามารถทํางานเป็นทมี (Has leadership skills and is able to work as a team)  (ความรับผดิชอบหลกั)

�

https://tqf.buu.ac.th/tqf/index.php/MzF8fGZhcQ
http://www.youtube.com/embed/VcuquMEaed8
http://www.youtube.com/embed/7TWfwuV3kp4
https://www.google.com/intl/th/chrome/
https://www.mozilla.org/th/firefox/new/
https://support.apple.com/downloads/safari
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5. ดา้นทกัษะการวเิคราะหเ์ชงิตวัเลข การสื�อสาร และการใชเ้ทคโนโลยสีารสนเทศ (Numerical Analysis, Communication and Information
Technology Skills)

      5.2. สามารถใชภ้าษาในการสื�อสารอยา่งมปีระสทิธภิาพ (Is able to communicate efficiently)  (ความรับผดิชอบรอง)

หมวดที� 3 กาํหนดการสอน และแผนการสอน

1. กาํหนดการสอน

สปัดาห์
ที� หวัขอ้/รายละเอยีด จาํนวน

(ช ั�วโมง) วธิกีารสอน/สื�อ ผลการเรยีนรู*้* ผูส้อน

1 อธบิายรายละเอยีดของรายวชิา
การออกกําลงักายเพื�อคณุภาพชวีติ

3 บรรยาย / Power Point 1.2. มวีนัิย เป็นแบบอยา่งที�ดตีอ่ผูอ้ื�น มี
ความเขา้ใจและเห็นคณุคา่ของตนเอง
ผูอ้ื�น สงัคม ศลิปวฒันธรรม และ
ธรรมชาต ิ(Has self-discipline, is a
good role model, has self-esteem, and
appreciate others; society; art and
culture; and nature)
2.1. มคีวามรอบรู ้เขา้ใจหลกัการและ
ทฤษฎพีื�นฐาน (Has profound
knowledge and understands basic
principles and theories)
2.2. สามารถประยกุตค์วามรูจ้ากทฤษฎี
สูก่ารปฏบิตั ิ(Is able to apply theories
into practice)
3.1. มทีกัษะการแสวงหาความรู ้
ประยกุต ์เพื�อพัฒนาตนเองอยา่งตอ่
เนื�อง (Has the ability to search for
and apply knowledge to continually
develop oneself)
4.1. มจีติสาธารณะ มคีวามรับผดิชอบ
สํานกึในความเป็นพลเมอืงที�มคีณุคา่
ตอ่สงัคม และมคีวามเป็นไทย (Has
public consciousness and
responsibility, and is conscious of
being a good and worthy citizen)
4.2. มภีาวะผูนํ้า และสามารถทํางาน
เป็นทมี (Has leadership skills and is
able to work as a team)
5.2. สามารถใชภ้าษาในการสื�อสาร
อยา่งมปีระสทิธภิาพ (Is able to
communicate efficiently)

ผศ.ดร.สนัติ
พงษ์ ปลั�ง
สวุรรณ
ไพโรจน ์สวา่ง
ไพร

2 ปัจจัยที�กอ่ใหเ้กดิปัญหาตอ่สขุภาพและ
สมรรถภาพ

3 บรรยาย / Power Point 1.2. มวีนัิย เป็นแบบอยา่งที�ดตีอ่ผูอ้ื�น มี
ความเขา้ใจและเห็นคณุคา่ของตนเอง

ผศ.เอนก สตูร
มงคล
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กจิกรรมกฬีา
1.บาสเกตบอล
2.วอลเลยบ์อล
3.โยคะ
4.การออกกําลงักายดว้ยนํ�าหนัก
5.เดนิวิ�งเพื�อสขุภาพ
6.กจิกรรมเขา้จังหวะ
7.ลลีาศ
8.เทควนัโด
9.แอโรบกิ
10.แบดมนิตนั
11.วูด๊บอล

ผูอ้ื�น สงัคม ศลิปวฒันธรรม และ
ธรรมชาต ิ(Has self-discipline, is a
good role model, has self-esteem, and
appreciate others; society; art and
culture; and nature)
2.1. มคีวามรอบรู ้เขา้ใจหลกัการและ
ทฤษฎพีื�นฐาน (Has profound
knowledge and understands basic
principles and theories)
2.2. สามารถประยกุตค์วามรูจ้ากทฤษฎี
สูก่ารปฏบิตั ิ(Is able to apply theories
into practice)
3.1. มทีกัษะการแสวงหาความรู ้
ประยกุต ์เพื�อพัฒนาตนเองอยา่งตอ่
เนื�อง (Has the ability to search for
and apply knowledge to continually
develop oneself)
4.1. มจีติสาธารณะ มคีวามรับผดิชอบ
สํานกึในความเป็นพลเมอืงที�มคีณุคา่
ตอ่สงัคม และมคีวามเป็นไทย (Has
public consciousness and
responsibility, and is conscious of
being a good and worthy citizen)
4.2. มภีาวะผูนํ้า และสามารถทํางาน
เป็นทมี (Has leadership skills and is
able to work as a team)
5.2. สามารถใชภ้าษาในการสื�อสาร
อยา่งมปีระสทิธภิาพ (Is able to
communicate efficiently)

ไพโรจน ์สวา่ง
ไพร
คณาจารย์
คณะ
วทิยาศาสตร์
การกฬีา

3 ศาสตรเ์บื�องตน้ของการออกกําลงักายเพื�อ
เสรมิสรา้งสขุภาพและสมรรถภาพ
กจิกรรมกฬีา
1.บาสเกตบอล
2.วอลเลยบ์อล
3.โยคะ
4.การออกกําลงักายดว้ยนํ�าหนัก
5.เดนิวิ�งเพื�อสขุภาพ
6.กจิกรรมเขา้จังหวะ
7.ลลีาศ
8.เทควนัโด
9.แอโรบกิ
10.แบดมนิตนั
11.วูด๊บอล

3 บรรยาย / Power Point 1.2. มวีนัิย เป็นแบบอยา่งที�ดตีอ่ผูอ้ื�น มี
ความเขา้ใจและเห็นคณุคา่ของตนเอง
ผูอ้ื�น สงัคม ศลิปวฒันธรรม และ
ธรรมชาต ิ(Has self-discipline, is a
good role model, has self-esteem, and
appreciate others; society; art and
culture; and nature)
2.1. มคีวามรอบรู ้เขา้ใจหลกัการและ
ทฤษฎพีื�นฐาน (Has profound
knowledge and understands basic
principles and theories)
2.2. สามารถประยกุตค์วามรูจ้ากทฤษฎี
สูก่ารปฏบิตั ิ(Is able to apply theories
into practice)
3.1. มทีกัษะการแสวงหาความรู ้
ประยกุต ์เพื�อพัฒนาตนเองอยา่งตอ่

รศ.ดร.ประทมุ
มว่งม ีไพโรจน์
สวา่งไพร
คณาจารย์
คณะ
วทิยาศาสตร์
การกฬีา



5/31/2020 ระบบจัดการฐานขอ้มลูหลกัสตูร ตามกรอบมาตรฐานคณุวฒุริะดบัอดุมศกึษา มหาวทิยาลยับรูพา

https://tqf.buu.ac.th/tqf/index.php/MzF8fGxlY3R1cmVyL2RldGFpbF9kb2NfZ2VfdTU5L2RldGFpbF9kb2MzLzE5MTQx 5/17

เนื�อง (Has the ability to search for
and apply knowledge to continually
develop oneself)
4.1. มจีติสาธารณะ มคีวามรับผดิชอบ
สํานกึในความเป็นพลเมอืงที�มคีณุคา่
ตอ่สงัคม และมคีวามเป็นไทย (Has
public consciousness and
responsibility, and is conscious of
being a good and worthy citizen)
4.2. มภีาวะผูนํ้า และสามารถทํางาน
เป็นทมี (Has leadership skills and is
able to work as a team)
5.2. สามารถใชภ้าษาในการสื�อสาร
อยา่งมปีระสทิธภิาพ (Is able to
communicate efficiently)

4 โภชนาการและการดแูลนํ�าหนักตวัใหไ้ด ้
มาตรฐาน
กจิกรรมกฬีา
1.บาสเกตบอล
2.วอลเลยบ์อล
3.โยคะ
4.การออกกําลงักายดว้ยนํ�าหนัก
5.เดนิวิ�งเพื�อสขุภาพ
6.กจิกรรมเขา้จังหวะ
7.ลลีาศ
8.เทควนัโด
9.แอโรบกิ
10.แบดมนิตนั
11.วูด๊บอล

3 บรรยาย / Power Point 1.2. มวีนัิย เป็นแบบอยา่งที�ดตีอ่ผูอ้ื�น มี
ความเขา้ใจและเห็นคณุคา่ของตนเอง
ผูอ้ื�น สงัคม ศลิปวฒันธรรม และ
ธรรมชาต ิ(Has self-discipline, is a
good role model, has self-esteem, and
appreciate others; society; art and
culture; and nature)
2.1. มคีวามรอบรู ้เขา้ใจหลกัการและ
ทฤษฎพีื�นฐาน (Has profound
knowledge and understands basic
principles and theories)
2.2. สามารถประยกุตค์วามรูจ้ากทฤษฎี
สูก่ารปฏบิตั ิ(Is able to apply theories
into practice)
3.1. มทีกัษะการแสวงหาความรู ้
ประยกุต ์เพื�อพัฒนาตนเองอยา่งตอ่
เนื�อง (Has the ability to search for
and apply knowledge to continually
develop oneself)
4.1. มจีติสาธารณะ มคีวามรับผดิชอบ
สํานกึในความเป็นพลเมอืงที�มคีณุคา่
ตอ่สงัคม และมคีวามเป็นไทย (Has
public consciousness and
responsibility, and is conscious of
being a good and worthy citizen)
4.2. มภีาวะผูนํ้า และสามารถทํางาน
เป็นทมี (Has leadership skills and is
able to work as a team)
5.2. สามารถใชภ้าษาในการสื�อสาร
อยา่งมปีระสทิธภิาพ (Is able to
communicate efficiently)

ผศ.ดร.สุ
กญัญา เจรญิ
วฒันะ
ไพโรจน ์สวา่ง
ไพร
คณาจารย์
คณะ
วทิยาศาสตร์
การกฬีา
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5 จติใจกบัการออกกําลงักาย
กจิกรรมกฬีา
1.บาสเกตบอล
2.วอลเลยบ์อล
3.โยคะ
4.การออกกําลงักายดว้ยนํ�าหนัก
5.เดนิวิ�งเพื�อสขุภาพ
6.กจิกรรมเขา้จังหวะ
7.ลลีาศ
8.เทควนัโด
9.แอโรบกิ
10.แบดมนิตนั
11.วูด๊บอล

3 บรรยาย / Power Point 1.2. มวีนัิย เป็นแบบอยา่งที�ดตีอ่ผูอ้ื�น มี
ความเขา้ใจและเห็นคณุคา่ของตนเอง
ผูอ้ื�น สงัคม ศลิปวฒันธรรม และ
ธรรมชาต ิ(Has self-discipline, is a
good role model, has self-esteem, and
appreciate others; society; art and
culture; and nature)
2.1. มคีวามรอบรู ้เขา้ใจหลกัการและ
ทฤษฎพีื�นฐาน (Has profound
knowledge and understands basic
principles and theories)
2.2. สามารถประยกุตค์วามรูจ้ากทฤษฎี
สูก่ารปฏบิตั ิ(Is able to apply theories
into practice)
3.1. มทีกัษะการแสวงหาความรู ้
ประยกุต ์เพื�อพัฒนาตนเองอยา่งตอ่
เนื�อง (Has the ability to search for
and apply knowledge to continually
develop oneself)
4.1. มจีติสาธารณะ มคีวามรับผดิชอบ
สํานกึในความเป็นพลเมอืงที�มคีณุคา่
ตอ่สงัคม และมคีวามเป็นไทย (Has
public consciousness and
responsibility, and is conscious of
being a good and worthy citizen)
4.2. มภีาวะผูนํ้า และสามารถทํางาน
เป็นทมี (Has leadership skills and is
able to work as a team)
5.2. สามารถใชภ้าษาในการสื�อสาร
อยา่งมปีระสทิธภิาพ (Is able to
communicate efficiently)

ผศ.ดร.นฤพนธ์
วงศจ์ตรุภทัร
ไพโรจน ์สวา่ง
ไพร
คณาจารย์
คณะ
วทิยาศาสตร์
การกฬีา

6 สมรรถภาพทางกายและการทดสอบที�
เกี�ยวขอ้งกบัสขุภาพ
กจิกรรมกฬีา
1.บาสเกตบอล
2.วอลเลยบ์อล
3.โยคะ
4.การออกกําลงักายดว้ยนํ�าหนัก
5.เดนิวิ�งเพื�อสขุภาพ
6.กจิกรรมเขา้จังหวะ
7.ลลีาศ
8.เทควนัโด
9.แอโรบกิ
10.แบดมนิตนั
11.วูด๊บอล

3 บรรยาย / Power Point 1.2. มวีนัิย เป็นแบบอยา่งที�ดตีอ่ผูอ้ื�น มี
ความเขา้ใจและเห็นคณุคา่ของตนเอง
ผูอ้ื�น สงัคม ศลิปวฒันธรรม และ
ธรรมชาต ิ(Has self-discipline, is a
good role model, has self-esteem, and
appreciate others; society; art and
culture; and nature)
2.1. มคีวามรอบรู ้เขา้ใจหลกัการและ
ทฤษฎพีื�นฐาน (Has profound
knowledge and understands basic
principles and theories)
2.2. สามารถประยกุตค์วามรูจ้ากทฤษฎี
สูก่ารปฏบิตั ิ(Is able to apply theories
into practice)

สมพร สง่
ตระกลู
ไพโรจน ์สวา่ง
ไพร
คณาจารย์
คณะ
วทิยาศาสตร์
การกฬีา
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3.1. มทีกัษะการแสวงหาความรู ้
ประยกุต ์เพื�อพัฒนาตนเองอยา่งตอ่
เนื�อง (Has the ability to search for
and apply knowledge to continually
develop oneself)
4.1. มจีติสาธารณะ มคีวามรับผดิชอบ
สํานกึในความเป็นพลเมอืงที�มคีณุคา่
ตอ่สงัคม และมคีวามเป็นไทย (Has
public consciousness and
responsibility, and is conscious of
being a good and worthy citizen)
4.2. มภีาวะผูนํ้า และสามารถทํางาน
เป็นทมี (Has leadership skills and is
able to work as a team)
5.2. สามารถใชภ้าษาในการสื�อสาร
อยา่งมปีระสทิธภิาพ (Is able to
communicate efficiently)

7 การเลอืกกจิกรรมการออกกําลงักายและกฬีา
กจิกรรมกฬีา
1.บาสเกตบอล
2.วอลเลยบ์อล
3.โยคะ
4.การออกกําลงักายดว้ยนํ�าหนัก
5.เดนิวิ�งเพื�อสขุภาพ
6.กจิกรรมเขา้จังหวะ
7.ลลีาศ
8.เทควนัโด
9.แอโรบกิ
10.แบดมนิตนั
11.วูด๊บอล

3 บรรยาย / Power Point 1.2. มวีนัิย เป็นแบบอยา่งที�ดตีอ่ผูอ้ื�น มี
ความเขา้ใจและเห็นคณุคา่ของตนเอง
ผูอ้ื�น สงัคม ศลิปวฒันธรรม และ
ธรรมชาต ิ(Has self-discipline, is a
good role model, has self-esteem, and
appreciate others; society; art and
culture; and nature)
2.1. มคีวามรอบรู ้เขา้ใจหลกัการและ
ทฤษฎพีื�นฐาน (Has profound
knowledge and understands basic
principles and theories)
2.2. สามารถประยกุตค์วามรูจ้ากทฤษฎี
สูก่ารปฏบิตั ิ(Is able to apply theories
into practice)
3.1. มทีกัษะการแสวงหาความรู ้
ประยกุต ์เพื�อพัฒนาตนเองอยา่งตอ่
เนื�อง (Has the ability to search for
and apply knowledge to continually
develop oneself)
4.1. มจีติสาธารณะ มคีวามรับผดิชอบ
สํานกึในความเป็นพลเมอืงที�มคีณุคา่
ตอ่สงัคม และมคีวามเป็นไทย (Has
public consciousness and
responsibility, and is conscious of
being a good and worthy citizen)
4.2. มภีาวะผูนํ้า และสามารถทํางาน
เป็นทมี (Has leadership skills and is
able to work as a team)

�

วรัิตน ์สนธิ
จันทร ์ไพโรจน์
สวา่งไพร
คณาจารย์
คณะ
วทิยาศาสตร์
การกฬีา
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5.2. สามารถใชภ้าษาในการสื�อสาร
อยา่งมปีระสทิธภิาพ (Is able to
communicate efficiently)

8 ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 3 รปูแบบการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย

1.2. มวีนัิย เป็นแบบอยา่งที�ดตีอ่ผูอ้ื�น มี
ความเขา้ใจและเห็นคณุคา่ของตนเอง
ผูอ้ื�น สงัคม ศลิปวฒันธรรม และ
ธรรมชาต ิ(Has self-discipline, is a
good role model, has self-esteem, and
appreciate others; society; art and
culture; and nature)
2.1. มคีวามรอบรู ้เขา้ใจหลกัการและ
ทฤษฎพีื�นฐาน (Has profound
knowledge and understands basic
principles and theories)
2.2. สามารถประยกุตค์วามรูจ้ากทฤษฎี
สูก่ารปฏบิตั ิ(Is able to apply theories
into practice)
3.1. มทีกัษะการแสวงหาความรู ้
ประยกุต ์เพื�อพัฒนาตนเองอยา่งตอ่
เนื�อง (Has the ability to search for
and apply knowledge to continually
develop oneself)
4.1. มจีติสาธารณะ มคีวามรับผดิชอบ
สํานกึในความเป็นพลเมอืงที�มคีณุคา่
ตอ่สงัคม และมคีวามเป็นไทย (Has
public consciousness and
responsibility, and is conscious of
being a good and worthy citizen)
4.2. มภีาวะผูนํ้า และสามารถทํางาน
เป็นทมี (Has leadership skills and is
able to work as a team)
5.2. สามารถใชภ้าษาในการสื�อสาร
อยา่งมปีระสทิธภิาพ (Is able to
communicate efficiently)

ไพโรจน ์สวา่ง
ไพร
คณาจารย์
คณะ
วทิยาศาสตร์
การกฬีา

9 การเลอืกใชอ้ปุกรณก์ารออกกําลงักายและ
กฬีา
กจิกรรมกฬีา
1.บาสเกตบอล
2.วอลเลยบ์อล
3.โยคะ
4.การออกกําลงักายดว้ยนํ�าหนัก
5.เดนิวิ�งเพื�อสขุภาพ
6.กจิกรรมเขา้จังหวะ
7.ลลีาศ
8.เทควนัโด

3 บรรยาย / Power Point 1.2. มวีนัิย เป็นแบบอยา่งที�ดตีอ่ผูอ้ื�น มี
ความเขา้ใจและเห็นคณุคา่ของตนเอง
ผูอ้ื�น สงัคม ศลิปวฒันธรรม และ
ธรรมชาต ิ(Has self-discipline, is a
good role model, has self-esteem, and
appreciate others; society; art and
culture; and nature)
2.1. มคีวามรอบรู ้เขา้ใจหลกัการและ
ทฤษฎพีื�นฐาน (Has profound
knowledge and understands basic
principles and theories)

ฉัตรกมล สงิห์
นอ้ย ไพโรจน์
สวา่งไพร
คณาจารย์
คณะ
วทิยาศาสตร์
การกฬีา
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9.แอโรบกิ
10.แบดมนิตนั
11.วูด๊บอล

2.2. สามารถประยกุตค์วามรูจ้ากทฤษฎี
สูก่ารปฏบิตั ิ(Is able to apply theories
into practice)
3.1. มทีกัษะการแสวงหาความรู ้
ประยกุต ์เพื�อพัฒนาตนเองอยา่งตอ่
เนื�อง (Has the ability to search for
and apply knowledge to continually
develop oneself)
4.1. มจีติสาธารณะ มคีวามรับผดิชอบ
สํานกึในความเป็นพลเมอืงที�มคีณุคา่
ตอ่สงัคม และมคีวามเป็นไทย (Has
public consciousness and
responsibility, and is conscious of
being a good and worthy citizen)
4.2. มภีาวะผูนํ้า และสามารถทํางาน
เป็นทมี (Has leadership skills and is
able to work as a team)
5.2. สามารถใชภ้าษาในการสื�อสาร
อยา่งมปีระสทิธภิาพ (Is able to
communicate efficiently)

10 การป้องกนัการบาดเจ็บจากการออกกําลงักาย
และกฬีา
กจิกรรมกฬีา
1.บาสเกตบอล
2.วอลเลยบ์อล
3.โยคะ
4.การออกกําลงักายดว้ยนํ�าหนัก
5.เดนิวิ�งเพื�อสขุภาพ
6.กจิกรรมเขา้จังหวะ
7.ลลีาศ
8.เทควนัโด
9.แอโรบกิ
10.แบดมนิตนั
11.วูด๊บอล

3 บรรยาย / Power Point 1.2. มวีนัิย เป็นแบบอยา่งที�ดตีอ่ผูอ้ื�น มี
ความเขา้ใจและเห็นคณุคา่ของตนเอง
ผูอ้ื�น สงัคม ศลิปวฒันธรรม และ
ธรรมชาต ิ(Has self-discipline, is a
good role model, has self-esteem, and
appreciate others; society; art and
culture; and nature)
2.1. มคีวามรอบรู ้เขา้ใจหลกัการและ
ทฤษฎพีื�นฐาน (Has profound
knowledge and understands basic
principles and theories)
2.2. สามารถประยกุตค์วามรูจ้ากทฤษฎี
สูก่ารปฏบิตั ิ(Is able to apply theories
into practice)
3.1. มทีกัษะการแสวงหาความรู ้
ประยกุต ์เพื�อพัฒนาตนเองอยา่งตอ่
เนื�อง (Has the ability to search for
and apply knowledge to continually
develop oneself)
4.1. มจีติสาธารณะ มคีวามรับผดิชอบ
สํานกึในความเป็นพลเมอืงที�มคีณุคา่
ตอ่สงัคม และมคีวามเป็นไทย (Has
public consciousness and
responsibility, and is conscious of
being a good and worthy citizen)

ผศ.ดร.ธนดิา
จลุวนชิยพงษ์
ไพโรจน ์สวา่ง
ไพร
คณาจารย์
คณะ
วทิยาศาสตร์
การกฬีา
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4.2. มภีาวะผูนํ้า และสามารถทํางาน
เป็นทมี (Has leadership skills and is
able to work as a team)
5.2. สามารถใชภ้าษาในการสื�อสาร
อยา่งมปีระสทิธภิาพ (Is able to
communicate efficiently)

11 ทกัษะทางสงัคมทางกฬีา
กจิกรรมกฬีา
1.บาสเกตบอล
2.วอลเลยบ์อล
3.โยคะ
4.การออกกําลงักายดว้ยนํ�าหนัก
5.เดนิวิ�งเพื�อสขุภาพ
6.กจิกรรมเขา้จังหวะ
7.ลลีาศ
8.เทควนัโด
9.แอโรบกิ
10.แบดมนิตนั
11.วูด๊บอล

3 บรรยาย / Power Point 1.2. มวีนัิย เป็นแบบอยา่งที�ดตีอ่ผูอ้ื�น มี
ความเขา้ใจและเห็นคณุคา่ของตนเอง
ผูอ้ื�น สงัคม ศลิปวฒันธรรม และ
ธรรมชาต ิ(Has self-discipline, is a
good role model, has self-esteem, and
appreciate others; society; art and
culture; and nature)
2.1. มคีวามรอบรู ้เขา้ใจหลกัการและ
ทฤษฎพีื�นฐาน (Has profound
knowledge and understands basic
principles and theories)
2.2. สามารถประยกุตค์วามรูจ้ากทฤษฎี
สูก่ารปฏบิตั ิ(Is able to apply theories
into practice)
3.1. มทีกัษะการแสวงหาความรู ้
ประยกุต ์เพื�อพัฒนาตนเองอยา่งตอ่
เนื�อง (Has the ability to search for
and apply knowledge to continually
develop oneself)
4.1. มจีติสาธารณะ มคีวามรับผดิชอบ
สํานกึในความเป็นพลเมอืงที�มคีณุคา่
ตอ่สงัคม และมคีวามเป็นไทย (Has
public consciousness and
responsibility, and is conscious of
being a good and worthy citizen)
4.2. มภีาวะผูนํ้า และสามารถทํางาน
เป็นทมี (Has leadership skills and is
able to work as a team)
5.2. สามารถใชภ้าษาในการสื�อสาร
อยา่งมปีระสทิธภิาพ (Is able to
communicate efficiently)

รศ.ดร.นภพร
ทศันัยนา
ไพโรจน ์สวา่ง
ไพร
คณาจารย์
คณะ
วทิยาศาสตร์
การกฬีา

12 กฬีากบัการบนัเทงิ
กจิกรรมกฬีา
1.บาสเกตบอล
2.วอลเลยบ์อล
3.โยคะ
4.การออกกําลงักายดว้ยนํ�าหนัก
5.เดนิวิ�งเพื�อสขุภาพ
6.กจิกรรมเขา้จังหวะ

3 บรรยาย / Power Point 1.2. มวีนัิย เป็นแบบอยา่งที�ดตีอ่ผูอ้ื�น มี
ความเขา้ใจและเห็นคณุคา่ของตนเอง
ผูอ้ื�น สงัคม ศลิปวฒันธรรม และ
ธรรมชาต ิ(Has self-discipline, is a
good role model, has self-esteem, and
appreciate others; society; art and
culture; and nature)
2.1. มคีวามรอบรู ้เขา้ใจหลกัการและ

ศกัดิ�ชาย
พทิกัษ์วงศ์
NGUYEN
TRA GIANG
ไพโรจน ์สวา่ง
ไพร
คณาจารย์
คณะ



5/31/2020 ระบบจัดการฐานขอ้มลูหลกัสตูร ตามกรอบมาตรฐานคณุวฒุริะดบัอดุมศกึษา มหาวทิยาลยับรูพา

https://tqf.buu.ac.th/tqf/index.php/MzF8fGxlY3R1cmVyL2RldGFpbF9kb2NfZ2VfdTU5L2RldGFpbF9kb2MzLzE5MTQx 11/17

7.ลลีาศ
8.เทควนัโด
9.แอโรบกิ
10.แบดมนิตนั
11.วูด๊บอล

ทฤษฎพีื�นฐาน (Has profound
knowledge and understands basic
principles and theories)
2.2. สามารถประยกุตค์วามรูจ้ากทฤษฎี
สูก่ารปฏบิตั ิ(Is able to apply theories
into practice)
3.1. มทีกัษะการแสวงหาความรู ้
ประยกุต ์เพื�อพัฒนาตนเองอยา่งตอ่
เนื�อง (Has the ability to search for
and apply knowledge to continually
develop oneself)
4.1. มจีติสาธารณะ มคีวามรับผดิชอบ
สํานกึในความเป็นพลเมอืงที�มคีณุคา่
ตอ่สงัคม และมคีวามเป็นไทย (Has
public consciousness and
responsibility, and is conscious of
being a good and worthy citizen)
4.2. มภีาวะผูนํ้า และสามารถทํางาน
เป็นทมี (Has leadership skills and is
able to work as a team)
5.2. สามารถใชภ้าษาในการสื�อสาร
อยา่งมปีระสทิธภิาพ (Is able to
communicate efficiently)

วทิยาศาสตร์
การกฬีา

13 สถานการกฬีาและการออกกําลงักายในโลก
ปัจจบุนั
กจิกรรมกฬีา
1.บาสเกตบอล
2.วอลเลยบ์อล
3.โยคะ
4.การออกกําลงักายดว้ยนํ�าหนัก
5.เดนิวิ�งเพื�อสขุภาพ
6.กจิกรรมเขา้จังหวะ
7.ลลีาศ
8.เทควนัโด
9.แอโรบกิ
10.แบดมนิตนั
11.วูด๊บอล

3 บรรยาย / Power Point 1.2. มวีนัิย เป็นแบบอยา่งที�ดตีอ่ผูอ้ื�น มี
ความเขา้ใจและเห็นคณุคา่ของตนเอง
ผูอ้ื�น สงัคม ศลิปวฒันธรรม และ
ธรรมชาต ิ(Has self-discipline, is a
good role model, has self-esteem, and
appreciate others; society; art and
culture; and nature)
2.1. มคีวามรอบรู ้เขา้ใจหลกัการและ
ทฤษฎพีื�นฐาน (Has profound
knowledge and understands basic
principles and theories)
2.2. สามารถประยกุตค์วามรูจ้ากทฤษฎี
สูก่ารปฏบิตั ิ(Is able to apply theories
into practice)
3.1. มทีกัษะการแสวงหาความรู ้
ประยกุต ์เพื�อพัฒนาตนเองอยา่งตอ่
เนื�อง (Has the ability to search for
and apply knowledge to continually
develop oneself)
4.1. มจีติสาธารณะ มคีวามรับผดิชอบ
สํานกึในความเป็นพลเมอืงที�มคีณุคา่
ตอ่สงัคม และมคีวามเป็นไทย (Has

ศกัดิ�ชาย
พทิกัษ์วงศ์
NGUYEN
TRA GIANG
ไพโรจน ์สวา่ง
ไพร
คณาจารย์
คณะ
วทิยาศาสตร์
การกฬีา
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public consciousness and
responsibility, and is conscious of
being a good and worthy citizen)
4.2. มภีาวะผูนํ้า และสามารถทํางาน
เป็นทมี (Has leadership skills and is
able to work as a team)
5.2. สามารถใชภ้าษาในการสื�อสาร
อยา่งมปีระสทิธภิาพ (Is able to
communicate efficiently)

14 กจิกรรม BUU ON The Bech 3 บรรยายและรปูแบบกจิกรรม 1.2. มวีนัิย เป็นแบบอยา่งที�ดตีอ่ผูอ้ื�น มี
ความเขา้ใจและเห็นคณุคา่ของตนเอง
ผูอ้ื�น สงัคม ศลิปวฒันธรรม และ
ธรรมชาต ิ(Has self-discipline, is a
good role model, has self-esteem, and
appreciate others; society; art and
culture; and nature)
2.1. มคีวามรอบรู ้เขา้ใจหลกัการและ
ทฤษฎพีื�นฐาน (Has profound
knowledge and understands basic
principles and theories)
2.2. สามารถประยกุตค์วามรูจ้ากทฤษฎี
สูก่ารปฏบิตั ิ(Is able to apply theories
into practice)
3.1. มทีกัษะการแสวงหาความรู ้
ประยกุต ์เพื�อพัฒนาตนเองอยา่งตอ่
เนื�อง (Has the ability to search for
and apply knowledge to continually
develop oneself)
4.1. มจีติสาธารณะ มคีวามรับผดิชอบ
สํานกึในความเป็นพลเมอืงที�มคีณุคา่
ตอ่สงัคม และมคีวามเป็นไทย (Has
public consciousness and
responsibility, and is conscious of
being a good and worthy citizen)
4.2. มภีาวะผูนํ้า และสามารถทํางาน
เป็นทมี (Has leadership skills and is
able to work as a team)
5.2. สามารถใชภ้าษาในการสื�อสาร
อยา่งมปีระสทิธภิาพ (Is able to
communicate efficiently)

ไพโรจน ์สวา่ง
ไพร
คณาจารย์
คณะ
วทิยาศาสตร์
การกฬีา

15 มหกรรมกฬีาเพื�อพัฒนาคณุภาพชวีติ 3 บรรยายและรปูแบบกจิกรรม 1.2. มวีนัิย เป็นแบบอยา่งที�ดตีอ่ผูอ้ื�น มี
ความเขา้ใจและเห็นคณุคา่ของตนเอง
ผูอ้ื�น สงัคม ศลิปวฒันธรรม และ
ธรรมชาต ิ(Has self-discipline, is a
good role model, has self-esteem, and

ไพโรจน ์สวา่ง
ไพร
คณาจารย์
คณะ
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appreciate others; society; art and
culture; and nature)
2.1. มคีวามรอบรู ้เขา้ใจหลกัการและ
ทฤษฎพีื�นฐาน (Has profound
knowledge and understands basic
principles and theories)
2.2. สามารถประยกุตค์วามรูจ้ากทฤษฎี
สูก่ารปฏบิตั ิ(Is able to apply theories
into practice)
3.1. มทีกัษะการแสวงหาความรู ้
ประยกุต ์เพื�อพัฒนาตนเองอยา่งตอ่
เนื�อง (Has the ability to search for
and apply knowledge to continually
develop oneself)
4.1. มจีติสาธารณะ มคีวามรับผดิชอบ
สํานกึในความเป็นพลเมอืงที�มคีณุคา่
ตอ่สงัคม และมคีวามเป็นไทย (Has
public consciousness and
responsibility, and is conscious of
being a good and worthy citizen)
4.2. มภีาวะผูนํ้า และสามารถทํางาน
เป็นทมี (Has leadership skills and is
able to work as a team)
5.2. สามารถใชภ้าษาในการสื�อสาร
อยา่งมปีระสทิธภิาพ (Is able to
communicate efficiently)

วทิยาศาสตร์
การกฬีา

16 สอบปลายภาค 3 การสอบแบบอตันัย 1.2. มวีนัิย เป็นแบบอยา่งที�ดตีอ่ผูอ้ื�น มี
ความเขา้ใจและเห็นคณุคา่ของตนเอง
ผูอ้ื�น สงัคม ศลิปวฒันธรรม และ
ธรรมชาต ิ(Has self-discipline, is a
good role model, has self-esteem, and
appreciate others; society; art and
culture; and nature)
2.1. มคีวามรอบรู ้เขา้ใจหลกัการและ
ทฤษฎพีื�นฐาน (Has profound
knowledge and understands basic
principles and theories)
2.2. สามารถประยกุตค์วามรูจ้ากทฤษฎี
สูก่ารปฏบิตั ิ(Is able to apply theories
into practice)
3.1. มทีกัษะการแสวงหาความรู ้
ประยกุต ์เพื�อพัฒนาตนเองอยา่งตอ่
เนื�อง (Has the ability to search for
and apply knowledge to continually
develop oneself)
4.1. มจีติสาธารณะ มคีวามรับผดิชอบ

ไพโรจน ์สวา่ง
ไพร
คณาจารย์
คณะ
วทิยาศาสตร์
การกฬีา
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สํานกึในความเป็นพลเมอืงที�มคีณุคา่
ตอ่สงัคม และมคีวามเป็นไทย (Has
public consciousness and
responsibility, and is conscious of
being a good and worthy citizen)
4.2. มภีาวะผูนํ้า และสามารถทํางาน
เป็นทมี (Has leadership skills and is
able to work as a team)
5.2. สามารถใชภ้าษาในการสื�อสาร
อยา่งมปีระสทิธภิาพ (Is able to
communicate efficiently)

2. แผนการสอน

    ไมม่ไีฟลแ์นบ

3. จาํนวนช ั�วโมงตอ่สปัดาหท์ี�อาจารยใ์หค้าํปรกึษาและแนะนําทางวชิาการแกน่สิติเป็นรายบคุคล

   การใหคํ้าปรกึษาและแนะนําทางวชิาการแกนั่กศกึษานอกชั �นเรยีน วนัพฤหสั ๑๓.๐๐ - ๑๕.๓๐ น.

หมวดที� 4 การวดัผลและการประเมนิผล

1. การวดัผล

วตัถปุระสงค์ ผลการเรยีนรูท้ ี�สอดคลอ้งกบั
วตัถปุระสงค์ วธิกีารวดั สดัสว่น ชว่งเวลา

๑. คณุธรรม จรยิธรรม 1.2. มวีนัิย เป็นแบบอยา่งที�ดตีอ่ผูอ้ื�น มี
ความเขา้ใจและเห็นคณุคา่ของตนเอง
ผูอ้ื�น สงัคม ศลิปวฒันธรรม และ
ธรรมชาต ิ(Has self-discipline, is a
good role model, has self-esteem, and
appreciate others; society; art and
culture; and nature)

การมสีว่นรว่มในการเรยีน
ประกอบดว้ย -ประเมนิผลการ
ความรับผดิชอบในการเขา้รว่ม
กจิกรรมการออกกําลงักาย/
เลน่กฬีา -ประเมนิความตั �งใจ
และตรงตอ่เวลา

ประเมนิตลอดทั �งภาคการ
ศกึษา

ความรู ้ 2.1. มคีวามรอบรู ้เขา้ใจหลกัการและ
ทฤษฎพีื�นฐาน (Has profound
knowledge and understands basic
principles and theories)
2.2. สามารถประยกุตค์วามรูจ้ากทฤษฎี
สูก่ารปฏบิตั ิ(Is able to apply theories
into practice)

ประเมนิความรู/้ความเขา้ใจใน
เนื�อหาวชิาการออกกําลงักาย
เพื�อสขุภาพโดยการสอบปลาย
ภาค

สปัดาหท์ี� ๑๖

ทกัษะทางปัญญา 3.1. มทีกัษะการแสวงหาความรู ้
ประยกุต ์เพื�อพัฒนาตนเองอยา่งตอ่
เนื�อง (Has the ability to search for
and apply knowledge to continually
develop oneself)

ประเมนิการทําแผนการออก
กําลงักายเพื�อสขุภาพและการ
เลน่กฬีา การแปลผลและการ
แกปั้ญหาดา้นสขุภาพ

สปัดาหท์ี� ๑๐
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องคป์ระกอบการวดัผล สดัสว่นการวดัผล
คณุธรรม จรยิธรรม 40
ความรู ้ 20
ทกัษะทางปัญญา 5
ทกัษะความสมัพันธร์ะหวา่งบคุคลและความ
รับผดิชอบ 20

ทกัษะการวเิคราะห ์การสื�อสารและ
เทคโนโลยสีารสนเทศ 5

ทกัษะทางกลไกและสมรรถภาพทางกาย 10

ระดบัข ั�น ชว่งคะแนน
A มากกวา่ ๘๐
B+ ๗๕-๗๙.๙
B ๗๐-๗๙.๙
C+ ๖๕-๖๙.๙
C ๖๐-๖๔.๙
D+ ๕๕-๕๙.๙
D ๕๐-๕๔.๙

ทกัษะความสมัพันธร์ะหวา่งบคุคล
และความรับผดิชอบ

4.1. มจีติสาธารณะ มคีวามรับผดิชอบ
สํานกึในความเป็นพลเมอืงที�มคีณุคา่
ตอ่สงัคม และมคีวามเป็นไทย (Has
public consciousness and
responsibility, and is conscious of
being a good and worthy citizen)
4.2. มภีาวะผูนํ้า และสามารถทํางาน
เป็นทมี (Has leadership skills and is
able to work as a team)

- ประเมนิความรับผดิชอบวิ�ง
เกบ็รอบ 100 รอบหรอืรว่ม
กจิกรรมกฬีาและการออก
กําลงักายที�จัดสรรไว ้- การจัด
นทิรรศการ ดา้น การออกกําลงั
กายเพื�อคณุภาพชวีติ -
กจิกรรม BUU FUN RUN
BUU On The Bech - กจิกรรม
มหกรรมกฬีา

ประเมนิตลอดทั �งภาคการ
ศกึษา

ทกัษะการวเิคราะหเ์ชงิตวัเลข การ
สื�อสาร และการใชเ้ทคโนโลยี
สารสนเทศ

5.2. สามารถใชภ้าษาในการสื�อสาร
อยา่งมปีระสทิธภิาพ (Is able to
communicate efficiently)

มอบหมายงานที�ตอ้งสบืคน้
จัดการแขง่ขนักฬีาโดยใช ้
เทคโนโลยสีารสนเทศ การนํา
เสนอขอ้มลู PARQ และอตัรา
ชพีจร

สปัดาหท์ี� ๑๕

ทกัษะทางกลไกและสมรรถภาพ
ทางกาย

3.1. มทีกัษะการแสวงหาความรู ้
ประยกุต ์เพื�อพัฒนาตนเองอยา่งตอ่
เนื�อง (Has the ability to search for
and apply knowledge to continually
develop oneself)

การทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย และทกัษะทางกลไก

สปัดาหท์ี� ๘

  สรปุองคป์ระกอบและสดัสว่นการวดัผล

2. การประเมนิผล
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F นอ้ยกวา่ ๕๐

หมวดที� 5 ทรพัยากรประกอบการเรยีนการสอน

1. ตาํราและเอกสารหลกั

๑. ตําราและเอกสารหลกั
- กรมอนามยั. (๒๕๔๓). เกณฑอ์า้งองิ นํ�าหนัก สว่นสงู และเครื�องชี�วดัภาวะโภชนาการของประชาชน
ไทยอาย ุ1 วนั – 19 ปี. กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ.
- เพิ�มศกัดิ� วรรลยางกรู, จติตร์ะพ ีจั�นแกว้2546..การพัฒนาคณุภาพชวีติ Quality of life development.
วงัอกัษร.กรงุเทพฯ .
- บญุสม หรรษาศริพิจน.์2556.การพัฒนาเครื�องมอืวดัคณุภาพชวีติ: มติคิวามสขุ = Development quality 
of life index: Happiness.วารสารการเมอืง การบรหิาร และกฎหมาย. ปีที� 5 ฉบบัที� 1 ( ม.ค.-เม.ย. 2556 ) หนา้ 107-129. 
- นธิยิา รัตนาปนนท ์และวบิลูย ์รัตนาปนนท ์(๒๕๓๗). โภชนศาสตรเ์บื�องตน้. โอเดยีนสโตร.์กรงุเทพฯ.
- วชัร ีเลอมานกลุ และปารณีย ์มแีตม้.2543.การพัฒนาแบบสอบถามคณุภาพชวีติ SF - 36 ฉบบัภาษาไทย = Derelopment of a Quality of Life Questionnaire :
SF - 36 (Thai Version).ไทยเภสชัสาร. ปีที� 24 ฉบบัที� 2 ( เม.ย.-ม.ิย. 2543 ) หนา้ 93-111. 
- ลนีา ครสิเตนเซน.2548.Beautiful fitness : โปรแกรมการออกกําลงักายเพื�อรปูรา่งที�สวยสมสว่นอยา่งไดผ้ล.
พมิพค์รั �งที� 1. Bliss Publishing.กรงุเทพฯ.
- เอนก สตูรมงคล (๒๕๔๕). การออกกําลงักายและการควบคมุนํ�าหนัก. มหาวทิยาลยับรูพา ชลบรุ.ี
- อารรัีตน ์สพุทุธธิาดา.2554.การพัฒนาชดุทดสอบสมรรถภาพทางกายที�มผีลตอ่คณุภาพชวีติสําหรับผูส้งูอาย
ไทย :รายงานการวจัิย =The development of protocol for testing physical fitness affecting the quality of life of Thai . สํานักงานคณะกรรมการวจัิยแหง่
ชาต.ิกรงุเทพฯ.
- ACSM (2001). ACSM’s Resource Manual for Guidelines for Exercise Testing and 
Prescription, ๔th ed.

2. ตาํราและเอกสารแนะนํา

-

หมวดที� 6 การประเมนิและปรบัปรงุการดาํเนนิการของรายวชิา

1. ปญัหาที�พบจากรายวชิาคร ั�งที�ผา่นมา

ไมม่ี

2. ประเด็นที�ปรบัปรงุในคร ั�งนี�

ไมม่ี

3. การทวนสอบกระบวนการจดัการเรยีนรู ้

ไมม่ี
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