
                                                       

 
 
 

 

 
กิจกรรมประจ ำชุดวิชำ 71202 โภชนำกำรมนุษย์ 

ภำคกำรศึกษำ 1/2565  
สำขำวิชำมนุษยนิเวศศำสตร์  

ค ำน ำ  
 
เนื่องด้วยมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช มุ่งให้ผู้เรียนและนักศึกษาได้มีส่วนร่วม 

ในกระบวนการศึกษาเล่าเรียนครบวงจร ตั้งแต่ก่อนเรียน ระหว่างเรียน และหลังจากเรียนเสร็จสิ้นไปแล้ว 
โดยจัดระบบการประเมินครบส่วนทั้งการประเมินก่อนเรียน ระหว่างเรียน และประเมินผลสุดท้าย การ
ประเมินกิจกรรม เป็นส่วนหนึ่งของการวัดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสุดท้าย จึงให้ผู้เรียนและนักศึกษาท า
กิจกรรมภาคปฏิบัติตามที่ก าหนดให้โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้ผู้เรียนและนักศึกษามีความสามารถ ดังนี้  

1. สรุปหรือประมวลเนื้อหาสาระของเอกสารการสอนทั้งชุดวิชาหรือกลุ่มเนื้อหากลุ่มใด
กลุ่มหนึ่ง  

2. ประยุกต์ความรู้จากเอกสารการสอนเพ่ือจัดท าโครงการพัฒนางานอย่างใดอย่างหนึ่ง
ที่นักศึกษาท า  

3. พัฒนาระบบ โครงการ ชิ้นงาน ฯลฯ ตามกระบวนการหรือขั้นตอนที่แสดงไว้ในหน่วยใด
หน่วยหนึ่งของเอกสารการสอน  

4. คิด วิเคราะห์ น าเสนอข้อมูลและความคิดในเชิงสร้างสรรค์  
นอกจากนี้การท ากิจกรรมประจ าชุดวชิายังท าให้นักศึกษาได้ศึกษาเอกสารการสอนตั้งแต่ต้น 

ภาคการศึกษา และจากการวิจัยพบว่านักศึกษาที่ท ากิจกรรมจะมีโอกาสสอบผ่านในปลายภาคมากกว่า
นักศึกษาท่ีไม่ท ากิจกรรม  
 คณะกรรมการบริหารชุดวิชาโภชนาการมนุษย์ขอให้นักศึกษาทุกท่านประสบความส าเร็จ
ในการศึกษาชุดวิชานี้ และสามารถน าความรู้ไปเป็นประโยชน์ต่อการด าเนินชีวิต และการท างานสืบไป  
 

 คณะกรรมการบริหาร  
 ชุดวิชาโภชนาการมนุษย์ 
 1/2565 
 
 
 
 

ปมก.002 

 



 
 
 

เกณฑ์การให้คะแนนกิจกรรมจะพิจารณาจากการตอบที่ตรงประเด็นค าถาม การครอบคลุม
ประเด็นหลักที่ถาม ความถูกต้องของค าตอบ ความชัดเจนของการน าเสนอ ความละเอียดประณีตของ
ชิ้นงาน  
 มหำวิทยำลัยไม่บังคับให้นักศึกษำทุกคนต้องท ำกิจกรรม นักศึกษาอาจเลือกท าหรือไม่
ท าก็ได ้โดยการประเมินปลายภาคส าหรับชุดวิชานี้ แบ่งออกเป็น 2 กรณ ี 
 กรณีที่ 1 นักศึกษาท ากิจกรรม มหาวิทยาลัยจะแบ่งคะแนนออกเป็น 2 ส่วน ส่วนแรก
จากคะแนนสอบปลายภาคคิดร้อยละ 80 และส่วนที่สองจากคะแนนกิจกรรมร้อยละ 20 และคะแนน
กิจกรรมจะน าไปใช้ทั้งการประเมินผลสอบไล่และสอบซ่อม นักศึกษาที่มิได้ส่งกิจกรรมในการสอบไล่จะส่ง
กิจกรรมเพื่อเป็นคะแนนกิจกรรมในการสอบซ่อมไม่ได้  
 กรณีที่ 2 นักศึกษาไม่ท ากิจกรรม มหาวิทยาลัยจะประเมินผลจากการสอบปลายภาค
เพียงอย่างเดียว  
 ในการประเมินผลปลายภาค นักศึกษากลุ่มที่ท ากิจกรรมและไม่ท ากิจกรรมจะต้อง
ประเมินผลโดยใช้ข้อสอบฉบับเดียวกัน  นักศึกษากลุ่มที่ท ากิจกรรมมีคะแนนเต็ม  80 คะแนน  
ส่วนนักศึกษากลุ่มที่ ไม่ท ากิจกรรมจะมีคะแนนเต็ม  100 คะแนน ส าหรับนักศึกษาที่ท ากิจกรรม
มหาวิทยาลัยจะพิจารณาให้นักศึกษาได้ประโยชน์สูงสุด โดยการน าคะแนนสอบปลายภาคของนักศึกษา
เพียงอย่างเดียวมาเปรียบเทียบกับการคิดคะแนนสอบปลายภาครวมกับคะแนนกิจกรรม แล้วน าคะแนน
ส่วนที่มากกว่าไปใช้ในการตัดสินผลการสอบให้กับนักศึกษา ดังตัวอย่างต่อไปนี้  
 ตัวอย่ำงที่ 1 นักศึกษาได้คะแนนกิจกรรม 18 คะแนน และท าข้อสอบได้ 70 ข้อ (คิด
เป็น 70 5 0.66666 เท่ากับ 46.67 คะแนน) นักศึกษาจะได้คะแนนกิจกรรมรวมกับคะแนนสอบปลายภาค  
18 + 46.67 เท่ากับ 64.67 คะแนน กรณีคิดคะแนนจากการสอบปลายภาคเพียงอย่างเดียว นักศึกษาจะ
ได้ 70 5 0.83333 เท่ากับ 58.33 คะแนน มหาวิทยาลัยจะเลือกให้นักศึกษาได้คะแนน 64.67 คะแนน  
 ตัวอย่ำงที่ 2 นักศึกษาได้คะแนนกิจกรรม 13 คะแนน และท าข้อสอบได้ 92 ข้อ (คิด
เป็น 92 5 0.66666 เท่ากับ 61.33 คะแนน) นักศึกษาจะได้คะแนนกิจกรรมรวมกับคะแนนสอบปลายภาค  
13 + 61.33 เท่ากับ 74.33 คะแนน กรณีคิดคะแนนจากการสอบปลายภาคเพียงอย่างเดียว นักศึกษาจะ
ได้ 92 5 0.83333 เท่ากับ 76.67 คะแนน มหาวิทยาลัยจะเลือกให้นักศึกษาได้ 76.67 คะแนน  
 
 
 
 
 
 
 
 

1. การประเมนิผล 



  
 
 
ให้นักศึกษาด าเนินการดังนี้  

1. ให้นักศึกษาส่งกิจกรรมประจ ำชุดวิชำฉบับจริงไปยังมหำวิทยำลัยและส าเนา
กิจกรรมที่ท าเสร็จแล้วไว้   1 ชุด  ไว้เป็นหลักฐาน 

2. วันสุดท้ายของการส่งกิจกรรมประจ าชุดวิชาในวันที่ วันที่ 30 ตุลำคม 2565 
3. ให้จัดท าหน้าปกกิจกรรมให้มีข้อความตามตัวอย่างที่แนบมา 
4. ส่งกิจกรรมที่ท ำเสร็จเรียบร้อยแล้วด้วยตนเอง  ณ  ส านักบริการการศึกษา 

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช  หรือส่งทางไปรษณีย์ลงทะเบียน  โดยจ่าหน้าซอง
ดังนี้ 

   
 
 
    
 
 
 
 

  
 
 

ในกรณีที่ส่งทางไปรษณีย์ให้เก็บสลิปหรือต้นขั้วการส่ง และถ่ายเอกสารกิจกรรมที่ส่งไป  
มหาวิทยาลัยไว้เป็นหลักฐาน ในการส่งกิจกรรมทุกชิ้น นักศึกษาจะต้องจัดท าหน้าปกกิจกรรม (ปรากฏใน 
ภาคผนวกท่ีส่งมาด้วย)  
 5. นักศึกษาสามารถตรวจสอบว่าส านักบริการการศึกษาได้รับกิจกรรมที่นักศึกษาส่งไปแล้ว 
หรือยัง โดยโทรศัพท์สอบถามหมายเลข 0-2982-9633 หรือโทรศัพท์ติดต่อส านักบริการการศึกษา 
หมายเลข 0-2504-7621 หรือ โทรศัพท์ติดต่อศูนย์สารสนเทศ หมายเลข 0-2504-7788  โทรสาร 0-
2503-3547   E-mail : ic.proffice@stou.ac.th และ www.stou.ac.th  

 
 
 
 
 
 
 

2. การส่งกจิกรรมประจ าชุดวชิา 

ศูนย์บริการการสอนทางไปรษณย์ี 

ส ำนกับริกำรกำรศึกษำ 
มหำวทิยำลยัสุโขทยัธรรมำธิรำช 
ต ำบลบำงพดู  อ ำเภอปำกเกร็ด 

จงัหวดันนทบุรี  11120 
(กิจกรรมประจ ำชุดวชิำ………………………..

สำขำวชิำ………………………..) 

http://www.stou.ac.th/


 
 

 
 

กิจกรรมภำคปฏิบัติ (71202) 
 
ให้นักศึกษำตอบค ำถำมต่อไปนี้ โดยเขียนด้วยลำยมือตนเอง เป็นลำยมือที่อ่ำนง่ำย รวม 20 คะแนน  
1. จงตอบค าถามเกี่ยวกับอาหารและสารอาหารที่ส าคัญ ดังต่อไปนี้ 

1.1 อาหารพื้นฐาน อาหารหลัก และอาหารที่มีการเสริมสารอาหารแตกต่างกันอย่างไร จงอธิบาย
พอสังเขป พร้อมยกตัวอย่างอาหารในกลุ่มนั้นๆ (3 คะแนน) 

1.2 สารอาหารหลักที่ให้พลังงานมีก่ีประเภท จงอธิบาย พร้อมยกตัวอย่างอาหารที่เป็นแหล่งของ
สารอาหารประเภทนั้นๆ อย่างน้อย 3 ชนิด (2 คะแนน) 

1.3 อาหารที่มีดัชนีน้ าตาลสูงคืออะไร และปัจจัยที่มีผลต่อค่าดัชนีน้ าตาลของอาหารประกอบด้วย
อะไรบ้าง พร้อมค าอธิบายพอสังเขป (3 คะแนน) 

1.4 กรดไขมันสามารถจ าแนกตามโครงสร้างโมเลกุลได้เป็นกี่ประเภท จงอธิบายพร้อมแสดง
ตัวอย่างสูตรโครงสร้างของกรดไขมันแต่ละประเภท (2 คะแนน) 
2. ให้นักศึกษาออกแบบเมนูอาหาร 1 วัน ส าหรับบุคคลแต่ละกลุ่มวัยลงในตารางต่อไปนี้ โดยค านึงถึงหลัก
โภชนาการและความปลอดภัยอาหารที่เหมาะสม พร้อมเขียนเหตุผลประกอบใต้ตาราง (5 คะแนน) 

กลุ่มบุคคล มื้อเช้า มื้อกลางวัน มื้อเย็น มื้อว่าง/ก่อนนอน 

เด็กนักเรียนประถม     

หญิงวัยกลางคน 
(พนักงานออฟฟิศ) 

    

ชายสูงอายุ     

 
3. เครื่องมือที่ใช้ในการส ารวจอาหารบริโภคและประเมินบริโภคนิสัย แบ่งเป็นกี่ประเภท อะไรบ้าง พร้อม
อธิบายลักษณะส าคัญของเครื่องมือแต่ละชนิด (5 คะแนน) 
 
 
 
 
 
 

3. เนือ้หากจิกรรม 



 
 
 

ปกรำยงำน 

 
 

 กิจกรรมประจ าชุดวิชา………………………………………………………… 

 
 

ภาคการศึกษาที่………………………….. 
 

  ชื่อนักศึกษา………………………………………………………………….. 
 
 รหัสประจ าตัวนักศึกษา   
 
 ที่อยู่………………………………………………………………………….…………. 
 ………………………………………………………………………………………….. 
 โทรศัพท์  (ถ้ามี)  …………………………………………………………………….… 
 
 ข้าพเจ้าขอยอมรับการตัดสินผลคะแนนภาคปฏิบัติจากผู้ประเมินเป็นที่สุด 
 
 
    ลงชื่อ………………………………………………. 
            (………………………………………………)  
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



แบบประเมินเอกสำรกำรสอนชุดวิชำระดับปริญญำตรี 
ค ำชี้แจง 

1. แบบประเมินฉบับนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือประเมินเอกสารการสอนชุดวิชาระดับปริญญาตรีของ

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช ข้อมูลที่ได้จะใช้ประโยชน์ในการปรับปรุงเอกสารการสอน

ชุดวิชาและกิจกรรมการเรียนการสอน ค าตอบของท่านจะเก็บไว้เป็นความลับและน ามาสรุป

ในภาพรวม จึงขอให้ท่านตอบให้ครบทุกข้อ 

2. โปรดท าเครื่องหมาย  √  ลงในช่องว่างที่ตรงกับข้อเท็จจริงหรือความคิดเห็นของท่านเกี่ยวกับ

ชุดวิชาที่ศึกษา และเติมข้อความในช่องว่างที่เว้นไว้ 

3. แบบประเมินแบ่งเป็น 2 ตอน  

ตอนที่ 1 ความคิดเห็นเกี่ยวกับเอกสารการสอนและกิจกรรมการเรียนการสอน 

ตอนที่ 2 ความเข้าใจในเนื้อหาวิชา 

 

รหัสชุดวิชาที่ประเมิน................................ชื่อชุดวิชา................................................................................. ... 

ตอนที่ 1 ควำมคิดเห็นเกี่ยวกับเอกสำรกำรสอนและกิจกรรมกำรเรียนกำรสอน 

รำยกำรประเมิน 

ระดับควำมคิดเห็น 
มาก
ที่สุด 

 
5 

มาก 
 
 
4 

ปาน
กลาง 

 
3 

น้อย 
 
 
2 

น้อย
ที่สุด 

 
1 

1. เอกสารการสอนมีเนื้อหาสาระชัดเจน อ่านเข้าใจได้ง่าย      
2. กิจกรรมท้ายเรื่องกระตุ้นการคิดวิเคราะห์และการแก้ปัญหา      
3. แบบประเมินผลตนเองก่อน-หลังเรียนช่วยให้เข้าใจเนื้อหา      
4. วิธีศึกษาของชุดวิชาช่วยใหเ้ข้าใจเนื้อหาวิชาที่ศึกษา      
5. การจัดล าดับเนื้อหาวิชาเอ้ือต่อการเรียนรู้      
6. ท าแบบประเมินตนเองและท ากิจกรรมท้ายเรื่องก่อนตรวจ
ค าตอบกับแนวตอบ 

     

7. ได้รับความรู้เพ่ิมข้ึนจากการศึกษาชุดวิชานี้      
8. สามารถน าความรู้ไปประยุกต์ใช้ได้      
9. ได้แลกเปลี่ยนเรียนรู้เกี่ยวกับชุดวิชากับผู้อ่ืน      
10. ได้ใช้เทคโนโลยีในการศึกษาค้นคว้าเพ่ิมเติม      
11. สื่อประกอบการเรียนการสอนทันสมัย สอดคล้องกับเรื่องที่
เรียน 

     

12. ความพึงพอใจที่มีต่อชุดวิชานี้โดยภาพรวม      
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ตอนที่ 2 ควำมเข้ำใจในเนื้อหำของเอกสำรกำรสอน 

 

เนื้อหำหน่วยกำรสอน เข้ำใจ ไม่เข้ำใจ 
หน่วยที่  1   
หน่วยที่  2   
หน่วยที่  3   
หน่วยที่  4   
หน่วยที่  5   
หน่วยที่  6    
หน่วยที่  7   
หน่วยที่  8   
หน่วยที่  9   
หน่วยที่ 10   
หน่วยที่ 11   
หน่วยที่ 12   
หน่วยที่ 13   
หน่วยที่ 14    
หน่วยที่ 15   

 

จุดเด่นของกำรเรียนกำรสอนชุดวิชำนี้.................................................................................................. 

............................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................................ 

จุดที่ควรพัฒนำ.................................................................................................................................... 

............................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................................ 

 

 

ขอขอบคุณที่ให้ควำมร่วมมือตอบแบบประเมิน 

 

 

 

ขอควำมร่วมมือตอบแบบประเมินนี้และจัดส่งไปพร้อมกับกิจกรรมประจ ำชุดวิชำ 


