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รายละเอียดของรายวิชา 
 

ชื�อสถาบันอุดมศึกษา    มหาวิทยาลยัราชภฏันครสวรรค ์  

หลกัสูตร/กลุ่มวชิา           หลกัสูตรหมวดวิชาศกึษาทั�วไป หลกัสูตรปรับปรุง พ.ศ.����    

                                         กลุ่มวิชาวิทยาศาสตร์และคณิตศาสตร์ 
 

หมวดที�  �  ข้อมูลโดยทั�วไป 

�.  รหัสและชื�อรายวชิา    

4000114 การสร้างเสริมสุขภาพแบบองคร์วม 

 Holistic Health Promotion 

�.  จาํนวนหน่วยกติ 

2 (2-0-4)                

�.  หลกัสูตรและประเภทของรายวชิา 

หมวดวิชาศกึษาทั�วไป   

�.  อาจารย์ผู้รับผดิชอบรายวชิาและอาจารย์ผู้สอน 

4.1 อาจารยพ์ิมรา ทองแสง   ผูรั้บผดิชอบรายวิชาและอาจารยผ์ูส้อน                 

4.2 อาจารยช์ยภรณ บุญเรืองศกัดิ�    อาจารยผ์ูส้อน  

4.3 อาจารยช์นกานต ์สกุลแถว  อาจารยผ์ูส้อน 

4.4 อาจารยอ์รุณวดี ทองบุญ  อาจารยผ์ูส้อน 

4.5 อาจารยเ์จนจิรา เลก็อุทยั   อาจารยผ์ูส้อน 

4.6 อาจารยน์ารีรมย ์รัตนสมัฤทธิ�   อาจารยผ์ูส้อน    

�.  ภาคการศึกษา/ชั�นปีที�เรียน 

ภาคการศึกษาที�................ชั�นปีที�............... 

�.  รายวชิาที�ต้องเรียนมาก่อน  (Pre-requisite)  

ไม่มี  

�.  รายวชิาที�ต้องเรียนพร้อมกนั  (Co-requisites)   

 ไม่มี 

�.  สถานที�เรียน 

มหาวิทยาลยัราชภฏันครสวรรค ์

 

มคอ. � 
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�.  วนัที�จดัทําหรือปรับปรุงรายละเอยีดของรายวชิาครั�งล่าสุด 

             11 กรกฎาคม 2559  

 

หมวดที�  �  จุดมุ่งหมายและวตัถุประสงค์  

�. จุดมุ่งหมายของรายวชิา เพื�อใหผู้เ้รียนสามารถ 

     1.  อธิบายความหมายและแนวคิดเกี�ยวกบัสุขภาพและการสร้างเสริมสุขภาพแบบองคร์วมได ้

 2.  จาํแนกและยกตวัอยา่งองคป์ระกอบของสุขภาพและปัจจยัที�มีผลต่อสุขภาพได ้

 3.  บอกวิธีการสร้างเสริมสุขภาพร่างกาย การสร้างเสริมสุขภาพจิตใจและการจดัการความเครียดได ้

 4.  ฝึกปฏิบติัและประยกุตใ์ชรู้ปแบบการออกกาํลงักายและนนัทนาการเพื�อสุขภาพ การปฐมพยาบาล 

และหลกัการใชย้าเบื�องตน้ในชีวิตประจาํวนัได ้

 5. อธิบายและยกตวัอยา่งการประยกุตใ์ชว้ิธีการสร้างเสริมสุขภาพดา้นอาหารและโภชนาการเพื�อ

สุขภาพ และเพศศึกษาในชีวิตประจาํวนัได ้

 6. ประยกุตใ์ชอ้งคค์วามรู้ในการวางแผนเพื�อจดัการสุขภาพระดบับุคคล ครอบครัว และชุมชน 

     7. ประเมินสภาวะสุขภาพของตนเอง ครอบครัว และชุมชนได ้

�. วตัถุประสงค์ในการพฒันา/ปรับปรุงรายวชิา 

    �. เพื�อให้สอดคล้องกบัหลกัสูตรหมวดวชิาศึกษาทั�วไป หลกัสูตรปรับปรุง พ.ศ.���9 

  �. เพื�อพฒันาผู้เรียนให้เป็นไปตามกรอบมาตรฐานคุณวุฒิแห่งชาต ิ

  �. เพื�อพฒันาผู้เรียนให้มคุีณลกัษณะอนัพงึประสงค์ตามจุดหมายของมหาวทิยาลยัราชภัฏ

นครสวรรค์ 

 

หมวดที�  �  ลักษณะและการดําเนินการ 

�. คาํอธบิายของรายวชิา 

        แนวคิดเกี�ยวกบัสุขภาพและการสร้างเสริมสุขภาพแบบองคร์วม องคป์ระกอบของสุขภาพและ

ปัจจยัที�มีผลต่อสุขภาพ การสร้างเสริมสุขภาพร่างกาย การสร้างเสริมสุขภาพจิตใจและการจดัการ

ความเครียด อาหารและโภชนาการเพื�อสุขภาพ การออกกาํลงักายและนนัทนาการเพื�อสุขภาพ การปฐม

พยาบาลเบื�องตน้ หลกัการใชย้าเบื�องตน้ เพศศึกษาการดูแลสุขภาวะแห่งตนและปฏิบติัตนในการสร้าง

เสริมสุขภาพ 
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�. จาํนวนชั�วโมงที�ใช้ต่อภาคการศึกษา 

 

หน่วยกติ 

จาํนวนชั�วโมงต่อภาคการศึกษา  

บรรยาย การปฏิบัตงิาน การศึกษาด้วยตนเอง สอนเสริม 

2 (2-0-4)               �� - �� -                

�. จาํนวนชั�วโมงต่อสัปดาห์ที�อาจารย์ให้คาํปรึกษาและแนะนําทางวชิาการแก่นักศึกษาเป็นรายบุคคล 

  

ตารางการให้คาํปรึกษาและแนะนําทางวชิาการแก่นกัศึกษาเป็นรายบุคคล 

 

รายวิชา 

 

อาจารย์ผู้สอน 

 

วัน-เวลา ให้

คาํปรึกษา 

สถานที�หรือ

หมายเลขห้อง 

ผู้สอน 

หมายเลข 

โทรศัพท์ 

ผู้สอน 

ที�อยู่ของ 

E-mail ผู้สอน 

รวมจํานวน 

ชั�วโมงต่อ

สัปดาห์ 

ที�ให้คาํปรึกษา 

4000114 

 

 

อาจารยพ์ิมรา  

ทองแสง 

พุธ 13.30-

14.20 น. 

ห้องพกัอาจารย ์ 

ชั�น 1 อาคาร พวส. 
081-452-0480 ppimara@hotmail.

com 

1 ชั�วโมง 

ต่อสัปดาห์ 

อาจารยช์ยภรณ 

บุญเรืองศกัดิ�  

พุธ 13.30-

14.20 น. 

ห้องพกัอาจารย ์ 

ชั�น 1 อาคาร พวส. 
085-818-0373 dchayaporn@gmai

l.com 

1 ชั�วโมง 

ต่อสัปดาห์ 

อาจารยช์นกานต ์

สกุลแถว 

พุธ 13.30-

14.20 น. 

ห้องพกัอาจารย ์ 

ชั�น 1 อาคาร พวส. 
082-398-1955 sakulthaew500@h

otmail.com 

1 ชั�วโมง 

ต่อสัปดาห์ 

อาจารยอ์รุณวดี 

ทองบุญ 

พุธ 13.30-

14.20 น. 

ห้องพกัอาจารย ์ 

ชั�น 1 อาคาร พวส. 
089-294-5549 t.arunwadee@hot

mail.co  

1 ชั�วโมง 

ต่อสัปดาห์ 

อาจารยเ์จนจิรา 

เล็กอุทยั 

พุธ 13.30-

14.20 น. 

ห้องพกัอาจารย ์ 

ชั�น 1 อาคาร พวส. 
088-282-7860 ultra_jj@hotmail.c

om 

1 ชั�วโมง 

ต่อสัปดาห์ 

อาจารยน์ารีรมย ์

รัตนสัมฤทธิ�  

พุธ 13.30-

14.20 น. 

ห้องพกัอาจารย ์ 

ชั�น 1 อาคาร พวส. 
081-727-0761 nareerom@gmail.

com 

1 ชั�วโมง 

ต่อสัปดาห์ 
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หมวดที�  �  การพฒันาการเรียนรู้ของนักศึกษา 

�.  ด้านคุณธรรม  จริยธรรม 

1.1 ผลการเรียนรู้ 1.2 กลยทุธ์/วิธีการสอน  1.3 กลยทุธ์/วิธีการประเมินผล  

1 [ ] มีคุณธรรม จริยธรรม เขา้ใจคุณค่า

ของชีวิต มีอุดมการณ์ชีวิตที�เป็นประโยชน์

ต่อสังคมและประพฤติตนเป็นแบบอยา่งที�

ดีของสังคม บนพื�นฐานปรัชญาเศรษฐกิจ

พอเพียง 

(1) การสอนใหเ้กิดการรับรู้

ดว้ยวิธีการที�หลากหลายใน

คุณธรรมและจริยธรรมที�

เนน้คุณลกัษณะที�พึง

ประสงค ์

(2) การจดักิจกรรมต่าง ๆ ที�ทาํ

ใหเ้กิดการตระหนกัและ

ตอบสนองของผูเ้รียนต่อ

คุณลกัษณะที�พึงประสงค์ 

(3) การเรียนรู้โดยการ

ปฏิสัมพนัธ์เชิงปฏิบตัิการ

เพื�อการปลูกฝังค่านิยมต่อ

คุณธรรมและจริยธรรมที�

สามารถนาํไปพฒันาชีวิต 

(4) การวิเคราะห์ในประเดน็

วิกฤติดา้นคุณธรรมและ

จริยธรรมของสังคมเพื�อ

ความเขา้ใจในการนาํไป

ปรับใชใ้นการอยูร่่วมกบั

สังคมไดอ้ยา่งมีความสุข   

(1) วดัและประเมินผลจากการ

สังเกตการปฏิบตัิตนตาม

กาํหนดของคุณลกัษณะที�พึง

ประสงค ์

(2) วดัและประเมินผลจากการมี

ส่วนร่วมในการสะทอ้นกลบั

เป็นรายบุคคลและกลุ่ม 

(3) วดัและประเมินผลจากการ

แสดงทศันะต่อประเดน็วิกฤติ

ดา้นคุณธรรมและจริยธรรมที�

เกิดขึ�นจริงและจากกรณีศึกษา 

2 [] รักและภาคภูมิใจในทอ้งถิ�น สถาบนั 

ตระหนัก ซาบซึ� ง และเห็นคุณ ค่าของ

ศิ ล ป วัฒ น ธ ร รมไ ท ย ห รื อ วัฒ น ธ รร ม

นานาชาติ และมีจิตสํานึกในการอนุรักษ์

ศิลปวัฒนธรรม ธรรมชาติสิ� งแวดล้อม 

และภูมิปัญญาทอ้งถิ�น 

 
2.  ด้านความรู้ 

2.1 ผลการเรียนรู้ 2.2 กลยทุธ์/วิธีการสอน  2.3 กลยทุธ์/วิธีการประเมินผล  

1 [] รู้จักตนเอง ทอ้งถิ�น สังคมไทยและ

สังคมโลก เข้าใจความสัมพันธ์ระหว่าง

ก า ร เป ลี� ย น แ ป ล งท า งวิ ท ย า ศ า ส ต ร์ 

เทคโนโลยี ธรรมชาติ สิ� งแวดล้อม และ

สั งคม และส ามารถแสวงหาแน วท าง

ควบคุมและดูแลความเปลี�ยนแปลงให้

เหมาะสมได ้

(1) การสอนดว้ยวิธีการที�

หลากหลายโดยเนน้ผูเ้รียน

เป็นสาํคญัใหเ้กิดความรู้

และเขา้ใจในศาสตร์ดา้น

วิทยาศาสตร์สังคมศาสตร์

และมนุษยศาสตร์ที�มีผลต่อ

การพฒันาตน 

(2) การสร้างความเขา้ใจใน

ศาสตร์ดา้นวิทยาศาสตร์ 

(1) วดัและประเมินผลจากความรู้

และความเขา้ใจของผูเ้รียนใน

องคค์วามรู้ทั�งดา้นวิทยาศาสตร์

สังคมศาสตร์และมนุษยศาสตร์

เป็นรายบุคคลและกลุ่ม 

(2) วดัและประเมินผลจาก

ความสามารถในการนาํองค์

ความรู้ทั�งดา้นวิทยาศาสตร์ 

สังคมศาสตร์และมนุษยศาสตร์
2 [ ]  มีความรอบรู้ สามารถดูแลสุขภาวะ

ของตนและปรับตัวให้ดาํรงอยู่ได้อย่างมี
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ค ว าม สุ ข แ ล ะ พ อ เพี ย ง ภ าย ใต้สั งค ม 

เศรษฐกิจ การเมืองและการปกครองตาม

แบบวิถีไทยและวิถีโลก 

สังคมศาสตร์และ

มนุษยศาสตร์โดยการมีส่วน

ร่วมในการแสดงความ

คิดเห็นเป็นรายบุคคลและ

กลุ่มเพื�อการนาํไปปรับและ

ประยกุตใ์ชใ้นการ

พฒันาการดาํเนินชีวิต 

ไปปรับใชแ้ละแกปั้ญญาที�

เกิดขึ�นเป็นรายบุคคลและกลุ่ม 

 

 
�.  ด้านทกัษะทางปัญญา 

3.1 ผลการเรียนรู้ 3.2 กลยทุธ์/วิธีการสอน  3.3 กลยทุธ์/วิธีการประเมินผล  

1 [] สามารถแส วงห าความรู้  เรียน รู้

ตลอดชีวิต เพื�อพฒันาตนเองอยา่งต่อเนื�อง 

ในการสร้างประโยชน์ต่อสังคมได ้

(1) การสอนดว้ยวิธีการที�เนน้

ผูเ้รียนเป็นสาํคญัอยา่ง

หลากหลายโดยการคิด

วิเคราะห์และสังเคราะห์

เนื�อหาสาระและขอ้มูลทาง

วิทยาศาสตร์ สังคมศาสตร์

และมนุษยศาสตร์เพื�อเป็น

องคค์วามรู้เชิงประจกัษใ์น

การพฒันาตนและสังคม 

(2) สามารถคิดประเมินค่า และ

ตดัสินในการกระทาํอาศยั

องคค์วามรู้ทั�งดา้น

วิทยาศาสตร์ สังคมศาสตร์

และมนุษยศาสตร์ที�ได้

เรียนรู้ไปประยกุตแ์ละปรับ

ใชไ้ดอ้ยา่งสร้างสรรคต์่อไป 

(1) วดัและประเมินผลจาก

ความสามารถในการวิเคราะห์ 

และสังเคราะห์ความรู้ทั�งดา้น

วิทยาศาสตร์สังคมศาสตร์และ

มนุษยศาสตร์เป็นรายบุคคล

และกลุ่ม 

(2) วดัและประเมินผลจาก

ความสามารถในการประเมิน

ค่ารวมทั�งความคิดสร้างสรรค์

ในการนาํองคค์วามรู้ทั�งดา้น

วิทยาศาสตร์ สังคมศาสตร์และ

มนุษยศาสตร์ไปปรับใชแ้ละแก้

ปัญญาที�เกิดขึ�นเป็นรายบุคคล

และกลุ่ม 

 

2 [] สามารถคิดอย่างเป็นระบบแบบองค์

รวม  เข้าใจปั ญ ห า แก้ปั ญ ห าได้ แ ล ะ

สามารถคิดวิเคราะห์ วิพากษ์วิจารณ์ และ

แสวงหาเหตุผลได ้
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�. ด้านทกัษะความสัมพนัธ์ระหว่างบุคคลและความรับผดิชอบ 

4.1 ผลการเรียนรู้ 4.2 กลยทุธ์/วิธีการสอน  4.3 กลยทุธ์/วิธีการประเมินผล  

1 [ ] สามารถทาํงานร่วมกบัผูอ้ื�นไดท้ั�ง

ในฐานะผูน้าํและสมาชิกของกลุ่มรวมทั�งมี

จิตอาสาและสาํนึกสาธารณะ 

(1) การเรียนแบบมีส่วนร่วม

ปฏิบตัิการ (Participative 

learning through action) 

(2) การเป็นผูน้าํแบบมีส่วนร่วม 

(Shared leadership) ในการ

นาํเสนองานวิชาการ 

(3) การคิดใหค้วามเห็นและการ

รับฟังความเห็นแบบ

สะทอ้นกลบั (Reflective 

thinking) 

(1) วดัและประเมินจากผลการ

เรียนแบบร่วมมือ   

(2) วดัและประเมินจากผล

การศึกษาคน้ควา้/แกโ้จทย ์

(3) วดัและประเมินจากผลนาํเสนอ

งานกลุ่มและการเป็นผูน้าํใน

การอภิปรายซักถาม 

 

2 [ ] รู้จกัเคารพสิทธิของผูอ้ื�น มีความ

รับผิดชอบต่อบทบาทหนา้ที�ของตนเองทั�ง

ต่อตนเอง ต่อผูอ้ื�น และต่อสังคมในการ

เป็นพลเมืองที�มีคุณค่าของสังคมไทยและ

สังคมโลก 

 
�. ด้านทกัษะการวเิคราะห์เชิงตวัเลข การสื�อสาร และการใช้เทคโนโลยสีารสนเทศ 

5.1 ผลการเรียนรู้ 5.2 กลยทุธ์/วิธีการสอน  5.3 กลยทุธ์/วิธีการประเมินผล  

1 [] สามารถคิดวิเคราะห์เชิงตวัเลขได้

อยา่งเหมาะสม และใชเ้ป็นพื�นฐานในการ

แกปั้ญหาและการตดัสินใจใน

ชีวิตประจาํวนั 

(1) การสอนที�เนน้ผูเ้รียนเป็น

สาํคญัที�หลากหลายโดยใช้

สถานการณ์ ปัญหา 

กรณีศึกษา 

(2) การมีส่วนร่วมในการเรียน

ผ่านกระบวนการกลุ่มใน

การวิเคราะห์เชิงตวัเลข การ

สื�อสาร และการใช้

เทคโนโลยสีารสนเทศเพื�อ

การบูรณาการและการ

นาํไปใช ้

(1) การวดัและประเมินผล

ความสามารถในการคิด

วิเคราะห์เชิงตวัเลข การสื�อสาร 

และการใชเ้ทคโนโลยี

สารสนเทศ 

(2) การวดัและประเมินผล

ความสามารถในการบูรณาการ

การวิเคราะห์เชิงตวัเลข การ

สื�อสาร และการใชเ้ทคโนโลยี

สารสนเทศเพื�อการบูรณาการ

และการนาํไปใช ้

2 [] สามารถใชภ้าษาเพื�อการสื�อสารได้

อยา่งเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ 

3 [] สามารถใชเ้ทคโนโลยสีารสนเทศ

อยา่งรู้เท่าทนัในการสืบคน้ขอ้มูลเพื�อการ

แสวงหาความรู้ และเลือกสรรสารสนเทศ

มาใชป้ระโยชน์ต่อตนเองและสังคมได้

อยา่งเหมาะสม 
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หมวดที�  �  แผนการสอนและการประเมินผล 

�. แผนการสอน  

สัปดาห์ 

ที� 

หัวข้อ/รายละเอียด ชั�วโมงสอนต่อ

สัปดาห์ 

กิจกรรมการสอน สื�อที�ใช้ใน 

การสอน 

อาจารย์

ผู้สอน 

ทฤษฎี ปฏิบัติ 

1 

 

แนะนํารายวิชา 

บทที� 1 สุขภาพและการ

สร้างเสริมสุขภาพแบบ

องค์รวม 

1.1 ความหมายของ

สุขภาพ 

1.2 ประเภทของ

สุขภาพ 

1.3 ความสาํคญัของ

สุขภาพ 

2 - บรรยายโดยใช้

กระบวนการเรียนรู้แบบ

ใฝ่รู้เพื�อพฒันาการเรียนรู้

ของผูเ้รียน พร้อมทั�ง

อภิปราย และมอบหมาย

งาน 

Power point 

เอกสารประกอบ 

การบรรยาย 

 

2 

 

บทที� 1 สุขภาพและการ

สร้างเสริมสุขภาพแบบ

องค์รวม (ต่อ) 

1.4 องคป์ระกอบที�มี

อิทธิพลต่อสุขภาพ 

1.5 กระบวนการ

ปลูกฝังและ

เปลี�ยนแปลง

พฤติกรรมสุขภาพ 

1.6 การดูแลรักษาและ

ส่งเสริมสุขภาพ

ของตนเองและ

ผูอ้ื�น 

2 - บรรยายโดยใช้

กระบวนการเรียนรู้แบบ

ใฝ่รู้เพื�อพฒันาการเรียนรู้

ของผูเ้รียน พร้อมทั�ง

อภิปราย และมอบหมาย

งาน 

Power point 

เอกสารประกอบ 

การบรรยาย 

 

3 

 

บทที� 2 การดูแลสุข

ภาวะแห่งตนและการ

ปฏิบัติตนในการสร้าง

เสริมสุขภาพ 

2.1 ความหมายของการ

สร้างเสริมสุขภาพ 

2 - บรรยายโดยใช้

กระบวนการเรียนรู้แบบ

ใฝ่รู้เพื�อพฒันาการเรียนรู้

ของผูเ้รียน ใชเ้ทคนิค 

Brainstorming  และ

มอบหมายงาน 

Power point 

เอกสารประกอบ 

การบรรยาย 
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2.2 ความสาํคญัของ

การสร้างเสริม

สุขภาพ 

2.3 หลกัการสร้างเสริม

สุขภาพ 

2.4 การสร้างเสริม

สุขภาพตามช่วงวยั 

4 

 

บทที� 2 การดูแลสุข

ภาวะแห่งตนและการ

ปฏิบัติตนในการสร้าง

เสริมสุขภาพ (ต่อ) 

2.5 การประเมินภาวะ

สุขภาพ 

- การประเมิน

ภาวะสุขภาพ

ทางกาย 

- การประเมินภาวะ

สุขภาพทางจิตใจ 

- การประเมินภาวะ

สุขภาพทางสังคม 

- การประเมินภาวะ

สุขภาพทางจิต

วิญญาณ/ปัญญา 

2 - บรรยายโดยใช้

กระบวนการเรียนรู้แบบ

ใฝ่รู้เพื�อพฒันาการเรียนรู้

ของผูเ้รียน และฝึก

ประเมินภาวะสุขภาพทาง

กาย ประกอบดว้ย 

- สัญญาณชีพ 

- ค่าดชันีมวลกาย 

(BMI) 

- อตัราส่วนรอบเอวต่อ

รอบสะโพก 

- ประเมินภาวะสุขภาพ

ทางกาย ประกอบดว้ย

สัญญาณชีพ  ค่าดชันี

มวลกาย (BMI) 

อตัราส่วนรอบเอวต่อ

รอบสะโพก 

Power point 

เอกสารประกอบ 

การบรรยาย 

 

5 

 

บทที� 3 สุขภาพจิตใจ

และการจัดการ

ความเครียด 

3.1 การสร้างเสริม

สุขภาพจิตใจ 

- ความหมายและ

ความสาํคญัของ

สุขภาพจิต 

- ลกัษณะและ

ประโยชน์ของผูท้ี�มี

สุขภาพจิตดี 

2 - บรรยายโดยใช้

กระบวนการเรียนรู้แบบ

ใฝ่รู้เพื�อพฒันาการเรียนรู้

ของผูเ้รียน ใชเ้ทคนิค 

Problem/ Project-based 

และฝึกปฏิบตัินั�งสมาธิ

ก่อนเรียน 10 นาที  

Power point 

เอกสารประกอบ 

การบรรยาย 
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- ลกัษณะของผูท้ี�มี

สุขภาพจิตไม่ดี 

- สาเหตุที�ทาํให้

สุขภาพจิตเสื�อม 

- วิธีการสร้างเสริม

สุขภาพจิต 

6 

 

บทที� 3 สุขภาพจิตและ

การจัดการความเครียด 

(ต่อ) 

3.2 การจดัการ

ความเครียด 

- ความหมายของ

ความเครียด 

- สาเหตุและ

ผลกระทบของ

ความเครียด 

- การประเมิน

ความเครียด 

- ระดบัของ

ความเครียด 

- การจดัการ

ความเครียด 

2 - บรรยาย อภิปราย 

มอบหมายงาน และฝึก

ประเมินความเครียดดว้ย

ตนเองและแปรผลการ

ประเมิน 

Power point 

เอกสารประกอบ 

การบรรยาย 

 

� 

 

บทที� 4 อาหารและ

โภชนาการเพื�อสุขภาพ 

4.1 ความรู้ทั�วไป

เกี�ยวกบัอาหารและ

โภชนาการ 

- ความหมายของ

อาหาร 

สารอาหาร  และ

โภชนาการ 

- อาหารหลกั � หมู่ 

- คุณค่าและ

ประโยชน์ของ

อาหารและ

2 - บรรยาย และใช้

กระบวนการเรียนรู้แบบ

ใฝ่รู้เพื�อพฒันาการเรียนรู้

ของผูเ้รียน โดยเทคนิค

การใหข้อ้มูลสนบัสนุน

และป้อนกลบั พร้อมฝึก

ปฏิบตัิจากโมเดลอาหาร 

ธงโภชนาการ 

และใชบ้ตัรคาํ/บตัรภาพ 

ดว้ยเทคนิค Minute paper 

Power point 

เอกสารประกอบ 

การบรรยาย 
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โภชนาการ 

- โทษและพิษภยั

ของอาหาร 

- หลกัปฏิบตัิใน

การบริโภค

อาหาร 

� 

 

บทที� 4 อาหารและ

โภชนาการเพื�อสุขภาพ 

(ต่อ) 

4.2  อาหารตามวยั 

- โภชนาการ

สาํหรับทารก 

- โภชนาการ

สาํหรับเดก็ 

- โภชนาการ

สาํหรับวยัรุ่น 

- โภชนาการ

สาํหรับผูใ้หญ ่

- โภชนาการ

สาํหรับผูสู้งอาย ุ

- โภชนาการ

สาํหรับหญิง

ตั�งครรภ์ 

- โภชนาการ

สาํหรับหญิงให้

นมบุตร 

2 - บรรยาย และใชก้ิจกรรม

ในการประเมิน เพื�อให้

เกิดการแลกเปลี�ยน 

ความรู้ในชั�นเรียน 

เทคนิค Role Playing 

Power point 

เอกสารประกอบ 

การบรรยาย 

 

� สอบกลางภาค 

10 

 

บทที� 5 การออกกําลัง

กายและนันทนาการ

เพื�อสุขภาพ 

6.1 การออกกาํลงักาย

เพื�อสุขภาพ 

- ความหมายและ

ความสาํคญัของ

การออกกาํลงักาย

2 - บรรยาย และใช้

กระบวนการเรียนรู้แบบ

ใฝ่รู้เพื�อพฒันาการเรียนรู้

ของผูเ้รียน และฝึกปฏิบตัิ 

การหาค่าชีพจรและอตัรา

การเผาผลาญพื�นฐาน 

 

Power point 

เอกสารประกอบ 

การบรรยาย 
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เพื�อสุขภาพ  

- หลกัการและ

ประเภทของการ

ออกกาํลงักายเพื�อ

สุขภาพ 

- วิธีการออกกาํลงั

กายเพื�อสุขภาพ 

- ขอ้จาํกดัในการ

ออกกาํลงักายเพื�อ

สุขภาพ 

- ประโยชน์และ

ผลกระทบของ

การออกกาํลงักาย

เพื�อสุขภาพ 

11 

 

บทที� 5 การออกกําลัง

กายและนันทนาการ

เพื�อสุขภาพ (ต่อ) 

5.2  นนัทนาการเพื�อ

สุขภาพ 

- ความหมายและ

ความสาํคญัของ

นนัทนาการเพื�อ

สุขภาพ 

- เป้าหมายของ

นนัทนาการเพื�อ

สุขภาพ 

- ลกัษณะพื�นฐาน

ของนนัทนาการ

เพื�อสุขภาพ 

- ประเภทของ

นนัทนาการเพื�อ

สุขภาพ 

- ประโยชน์ของ

นนัทนาการเพื�อ

สุขภาพ 

2 - บรรยาย และใช้

กระบวนการเรียนรู้แบบ

ใฝ่รู้เพื�อพฒันาการเรียนรู้

ของผูเ้รียน และฝึกปฏิบตัิ

กิจกรรมนนัทนาการที�ชื�น

ชอบหนา้ชั�นเรียน 

Power point 

เอกสารประกอบ 

การบรรยาย 
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12 

 

บทที� 6 การปฐม

พยาบาลและหลักการใช้

ยาเบื�องต้น 

6.1 การปฐมพยาบาล

เบื�องตน้ 

2 - บรรยาย และใช้

กระบวนการเรียนรู้แบบ

ใฝ่รู้เพื�อพฒันาการเรียนรู้

ของผูเ้รียน และฝึก

ปฏิบตัิการปฐมพยาบาล

เบื�องตน้ 

Power point 

เอกสารประกอบ 

การบรรยาย 

 

13 

 

บทที� 6 การปฐม

พยาบาลและหลักการใช้

ยาเบื�องต้น (ต่อ) 

6.2 ความหมายของยา 

6.3 หลกัการใชย้า 

6.4 อาการไม่พึง

ประสงคจ์ากการใช้

ยา 

6.5 การเสื�อมและการ

หมดอายขุองยา 

2 - บรรยาย และใช้

กระบวนการเรียนรู้แบบ

ใฝ่รู้เพื�อพฒันาการเรียนรู้

ของผูเ้รียน และฝึก

ปฏิบตัิการเลือกใชย้า

เบื�องตน้ ดว้ยเทคนิค 

Problem/ Project-based 

และ Think – Pair – 

Share 

Power point 

เอกสารประกอบ 

การบรรยาย 
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บทที� 7 เพศศึกษา 

7.1 แนวคิดเรื�อง

เพศศึกษาและ

อนามยัเจริญพนัธุ์ 

7.2 พฒันาการทางเพศ 

2 - บรรยาย และใช้

กระบวนการเรียนรู้แบบ

ใฝ่รู้เพื�อพฒันาการเรียนรู้

ของผูเ้รียน และฝึกปฏิบตัิ

ดา้นบทบาทของหญิงชาย 

และ 

พฒันาการทางเพศในวยั

ต่างๆ ดว้ยเทคนิค 

Brainstorming 

Power point 

เอกสารประกอบ 

การบรรยาย 

 

15-�� 

 

บทที� 7 เพศศึกษา (ต่อ) 

7.3 สุขภาพทางเพศ

และอนามยัเจริญ

พนัธุ์ 

- การตั�งครรภ์ 

- โรคติดต่อทาง

เพศสัมพนัธ์ 

- การวางแผน

ครอบครัว  

� - บรรยาย และใช้

กระบวนการเรียนรู้แบบ

ใฝ่รู้เพื�อพฒันาการเรียนรู้

ของผูเ้รียน และฝึกปฏิบตัิ

ดา้นการประเมินความ

เสี�ยงจากโรคติดต่อทาง

เพศสัมพนัธ์และการ

วางแผนครอบครัว ดว้ย

เทคนิค Brainstorming 

Power point 

เอกสารประกอบ 

การบรรยาย 

 

�� สอบปลายภาค 



 
 

กรอบมาตรฐานคุณวุฒิระดับอุดมศึกษาแห่งชาต ิ        แบบฟอร์มการเขียนรายละเอียดของรายวชิา (มคอ. 3)       พฒันาโดย ผศ.ดร.สมชัย หิรัญวโรดม Page 13 

 

�.  แผนการประเมนิผลการเรียนรู้ 

กิจกรรม

ที� 
การเรียนรู้ด้าน ผลการเรียนรู้ วิธีการประเมิน 

สัปดาห์ที�

ประเมิน 

สัดส่วนการ

ประเมิน 

1 คุณธรรม 

จริยธรรม  

(1) มีคุณธรรม จริยธรรม 

เขา้ใจคุณค่าของชีวิต มี

อุดมการณ์ชีวิตที�เป็น

ประโยชน์ต่อสังคมและ

ประพฤติตนเป็น

แบบอยา่งที�ดีของสังคม 

บนพื�นฐานปรัชญา

เศรษฐกิจพอเพียง  

(2) รักและภาคภูมิใจใน

ทอ้งถิ�น สถาบนั ตระหนกั 

ซาบซึ� ง และเห็นคุณค่า

ของศิลปวฒันธรรมไทย

หรือวฒันธรรมนานาชาติ 

และมีจิตสาํนึกในการ

อนุรักษศ์ิลปวฒันธรรม 

ธรรมชาติสิ�งแวดลอ้ม 

และภูมิปัญญาทอ้งถิ�น 

(1) ประเมินจาก

ความรับผิดชอบ

ต่อการเรียน การ

ตรงต่อเวลาใน

การส่งงาน และ

การเขา้ชั�นเรียน 

(2) ประเมินจาก

พฤติกรรมที�

แสดงออกใน

ชั�นเรียน และใน

โอกาสต่างๆ

นอกหอ้งเรียน 

ที�เกี�ยวขอ้ง

ทางดา้น

คุณธรรม 

จริยธรรม 

รวมถึงการมี

สัมมาคารวะต่อ

ผูอ้าวุโส และ

อาจารย ์

(3) ประเมินจาก

พฤติกรรม

สนองจากเพื�อน

ในกลุ่มเรียน 

(4) นกัศึกษา

ประเมินตนเอง 

ตลอดภาค

การศึกษา 

10% 
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กิจกรรม

ที� 
การเรียนรู้ด้าน ผลการเรียนรู้ วิธีการประเมิน 

สัปดาห์ที�

ประเมิน 

สัดส่วนการ

ประเมิน 

2 ความรู้ (1) การสอนใหเ้กิดการรับรู้

ดว้ยวิธีการที�หลากหลาย

ในคุณธรรมและจริยธรรม

ที�เนน้คุณลกัษณะที�พึง

ประสงค ์

(2) การจดักิจกรรมต่าง ๆ ที�

ทาํใหเ้กิดการตระหนกั

และตอบสนองของผูเ้รียน

ต่อคุณลกัษณะที�พึง

ประสงค ์   

(1) การร่วมปฏิบัติ

กิ จ ก ร ร ม แ ล ะ

การทดสอบย่อย

ในชั�นเรียน 

(2) การส อบ กลาง

ภาค และป ลาย

ภาค 

(3) นาํเสนอรายงาน

ห น้ า ชั� น เ รี ย น

จากการคน้ควา้  

ตลอดภาค

การศึกษา 

10% 

3 ทกัษะทางปัญญา  (1) วดัและประเมินผลจาก

การสังเกตการณ์ปฏิบตัิ

ตนตามกาํหนดของ

คุณลกัษณะที�พึงประสงค์  

(2) วดัและประเมินผลจาก

การมีส่วนร่วมในการ

สะทอ้นกลบัเป็น

รายบุคคลและกลุ่ม   

(1) ประเมินจากการ

ตอบปัญหา และ

การแสดงความ

คิดเห็นในชั�น

เรียน ทั�ง

รายบุคคล และ

กลุ่ม 

(2) ประเมินจากการ

สอบยอ่ย และ

การสอบ

ขอ้เขียน ในการ

ประยกุตใ์ชก้าร

ดูแลสุขภาพ

ส่วนบุคคล 

ครอบครัว และ

ชุมชน 

ตลอดภาค

การศึกษา 

60% 

4 ทกัษะ

ความสัมพนัธ์

ระหว่างบุคคลและ

ความรับผิดชอบ  

(1) สามารถทาํงานร่วมกบั

ผูอ้ื�นไดท้ั�งในฐานะผูน้าํ

และสมาชิกของกลุ่ม

รวมทั�งมีจิตอาสาและ

สาํนึกสาธารณะ 

(2) รู้จกัเคารพสิทธิของผูอ้ื�น 

มีความรับผิดชอบต่อ

(1) ประเมินจาก

การมีส่วนร่วม

ในชั�นเรียน 

(2) ประเมินความ

รับผิดชอบจาก

รายงานส่วน

บุคคล และ

ตลอดภาค

การศึกษา 

10% 
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กิจกรรม

ที� 
การเรียนรู้ด้าน ผลการเรียนรู้ วิธีการประเมิน 

สัปดาห์ที�

ประเมิน 

สัดส่วนการ

ประเมิน 

บทบาทหนา้ที�ของตนเอง

ทั�งต่อตนเอง ต่อผูอ้ื�น และ

ต่อสังคมในการเป็น

พลเมืองที�มีคุณค่าของ

สังคมไทยและสังคมโลก 

รายงานกลุ่ม 

(3) ใหน้กัศึกษา

ประเมิน

ความสัมพนัธ์

ของสมาชิกใน

กลุ่ม ทั�งทางดา้น

ทกัษะระหว่าง

บุคคล และ

ความรับผิดชอบ 

5 ทกัษะการ

วิเคราะห์เชิงตวัเลข 

การสื�อสาร และ

การใชเ้ทคโนโลยี

สารสนเทศ  

(1) สามารถคิดวิเคราะห์เชิง

ตวัเลขไดอ้ยา่งเหมาะสม 

และใชเ้ป็นพื�นฐานในการ

แกปั้ญหาและการ

ตดัสินใจใน

ชีวิตประจาํวนั 

(2) สามารถใชภ้าษาเพื�อการ

สื�อสารไดอ้ยา่งเหมาะสม

และมีประสิทธิภาพ 

(3) สามารถใชเ้ทคโนโลยี

สารสนเทศอยา่งรู้เท่าทนั

ในการสืบคน้ขอ้มูลเพื�อ

การแสวงหาความรู้ และ

เลือกสรรสารสนเทศมา

ใชป้ระโยชน์ต่อตนเอง

และสังคมไดอ้ยา่ง

เหมาะสม 

(1) ประเมินทกัษะ

การใชภ้าษา

เขียนจาก

เอกสารรายงาน 

(2) ประเมินทกัษะ

การวิเคราะห์

ตวัเลขเชิงสถิติ 

จากงานที�ไดรั้บ

มอบหมาย 

(3) ประเมินการใช้

สื�อเทคโนโลย ี

และการใชภ้าษา

พูด จากการ

นาํเสนอหนา้ชั�น

เรียน 

(4) ประเมินการทาํ

รูปเล่มรายงาน

จากการสืบคน้

ขอ้มูลดว้ย

เทคโนโลยสีาร 

สนเทศ 

ตลอดภาค

การศึกษา 

10% 
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หมวดที�  �  ทรัพยากรประกอบการเรียนการสอน 

�. ตาํราและเอกสารหลกั      

 วิทยาศาสตร์สุขภาพ, สาขาวิชา คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลย ีมหาวิทยาลยัราชภฏันครสวรรค.์  

  (2559).   การสร้างเสริมสุขภาพแบบองค์รวม (Holistic Health Promotion).  นครสวรรค ์:  

  สวรรคก์ารพิมพ.์ 

�. เอกสารและข้อมลูสําคญั 

  งานวิจยัและบทความวิชาการ 

�. เอกสารและข้อมลูแนะนาํ 

 งานวิจยัและบทความวิชาการ 

 

หมวดที�  �  การประเมินและปรับปรุงการดําเนินการของรายวชิา 

�.  กลยุทธ์การประเมนิประสิทธผิลของรายวชิาโดยนกัศึกษา 

  แบบประเมินผูส้อนและแบบประเมินรายวิชา  

  นกัศกึษาเป็นรายบุคคล / กลุ่ม สนทนากบัผูส้อน 

  นกัศกึษากรอกแบบสอบถามที�ทีมผูส้อนสร้างขึ�น เพื�อการประเมินรายวิชา 

  นกัศกึษาใหข้อ้เสนอแนะผา่นเวบ็บอร์ดของอาจารยร์ายวิชา  

�.  กลยุทธ์การประเมนิการสอน 

 จากทีมผูส้อน ผูส้งัเกตการณ์ 

  ผลการเรียนของนกัศกึษา 

  การทวนสอบผลประเมินการเรียนรู้ 

�.  การปรับปรุงการสอน 

  มีการกาํหนดวิธีการจากคณะ หรือภาควิชา 

  มีการสนบัสนุนการวจิยัในชั�นเรียน 

  มีการประชุมสมัมนาเพื�อพฒันาการเรียนการสอน  

�.  การทวนสอบมาตรฐานผลสัมฤทธิ�ของนักศึกษาในรายวชิา 

  การทวนสอบจากคะแนนขอ้สอบ โดยการสงัเกต  สมัภาษณ์  สอบถาม  และตรวจสอบผลการ

ประเมินการเรียนรู้ของนกัศกึษา หรืองานที�มอบหมาย 

  การทวนสอบจากผลการเรียนรู้แต่ละดา้นของรายวิชา 
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   มีการแต่งตั�งคณะกรรมการในสาขาวิชา ตรวจสอบผลการประเมินการเรียนรู้ของนกัศกึษา       โดย

ดูจากขอ้สอบ รายงาน วิธีการใหค้ะแนนสอบ  

�.  การดําเนินการทบทวนและการวางแผนปรับปรุงประสิทธิผลของรายวชิา  

  ปรับปรุงรายวิชา หรือทวนสอบผลสมัฤทธิ� ของรายวิชาตามขอ้ที� 4 

  สลบัหรือเปลี�ยนอาจารยผ์ูส้อน เพื�อใหน้กัศึกษามีมมุมองในเรื�องการประยกุตค์วามรู้นี�กบัปัญหา

ที�มาจากงานวิจยัของอาจารย ์

 

 
 


