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มคอ.3 - 1 - 

รายละเอียดของรายวิชา 
 

หมวดที ่ 1  ขอมูลทั่วไป 
 

1.  รหัส ช่ือรายวิชา จํานวนหนวยกิต รายวิชาท่ีตองเรียนมากอน รายวิชาท่ีเรียนพรอมกัน  
และคําอธิบายรายวิชา  
0319111 สรีรวิทยาการออกกําลังกาย      3(2-2-5) 

Exercise Physiology 
  

 วิเคราะหเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงและการปรับตัวของรางกายมนุษยอันเนื่องมาจากการออกกําลัง
กาย   การฝกการแปรสภาพของพลังงานขณะออกกําลังกาย การทํางานของระบบการเคลื่อนไหว การฝก
กลามเนื้อ การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา และการปรับตัวของระบบตางๆ และปจจัยท่ีมีผลตอประสิทธิภาพ
การทํางานของรางกายในดานศักยภาพของระบบการขนสงออกซิเจน  พันธุกรรม  เทคนิคการฝก สัดสวนของ
รางกาย  สภาพภูมิอากาศ  วัย  เพศ  รวมท้ังสิ่งเสริมพลังทางกีฬา 

          Analyze alteration and adaptation of human body function and form due to 
exercise and physical performance in term of energy metabolism, metabolism, body engine  
working, muscle training, physiological changes and adaption of human body systems, 
including factors influence human performance via oxygen transportation system, heredity, 
training technic, body composition, climate, age and sex ergogenic aids and principle of 
training and practicing 
  
2.  หลักสูตรและประเภทของรายวิชา 

   หลักสูตรการศึกษาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา (4 ป)  หมวดวิชาเฉพาะ  วิชาเอก 
 
3.  อาจารยผูรับผิดชอบรายวิชาและอาจารยผูสอน 

อาจารยผูรับผิดชอบรายวิชา อาจารยธีรพันธ  สังขแกว 
อาจารยผูสอนรายวิชา อาจารยธีรพันธ  สังขแกว 
 

5.  ภาคการศึกษา/ ช้ันปท่ีเรียน 
ภาคปลาย / ชั้นปท่ี  1 
 

6.  สถานท่ีเรียน 
อาคารเรียน โรงยิมพลศึกษา  มหาวิทยาลัยทักษิณ  วิทยาเขตสงขลา 

 
7.  วันท่ีจัดทําหรือปรับปรุงรายละเอียดของรายวิชาครั้งลาสุด 

2  ตุลาคม  2563 
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หมวดที ่ 2  จุดมุงหมายและวัตถุประสงค 
 

1.  จุดมุงหมายของรายวิชา  
เพ่ือใหนิสิตเกิดการเรียนรู/มีความสามารถ/สมรรถนะท่ีตองการดานตาง ๆ  

1.1  เพ่ือใหสามารถอธิบายการตอบสนองของรางกายในขณะออกกําลังกายและการปรับตัวของ 
      รางกายหลังการฝกท่ีมีตอระบบตางๆ ของรางกาย 
2.2  เพ่ือใหสามารถนําไปประยุกตใชสําหรับการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพและการออกกําลังกาย   
      เพ่ือการแขงขัน 

2.  วัตถุประสงคของรายวิชา 
 เพ่ือใหสอดคลองกับกรอบมาตรฐานคุณวุฒิการศึกษาระดับอุดมศึกษา   และมีความชัดเจน                

ดานการสรางบัณฑิตของมหาวิทยาลัยทักษิณ 
 

หมวดที ่ 3  ลกัษณะการดําเนินการ 
 

1.  จํานวนช่ัวโมงท่ีใชตอภาคการศึกษา 

บรรยาย สอนเสริม 
การฝกปฏิบัติ/การ
ฝกงานภาคสนาม 

การศึกษาดวยตนเอง 

30 ชั่วโมง/ภาคการศึกษา - 30 ชั่วโมง/ภาคการศึกษา 75 ชั่วโมง/ภาคการศึกษา 
 

  
 
2.  จํานวนช่ัวโมงตอสัปดาหท่ี และชองทางในการใหคําปรึกษาแนะนําทางวิชาการแกนิสิตเปนรายบุคคล 

1 ชั่วโมงตอสัปดาห 
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หมวดที ่4 การพัฒนาผลการเรียนรูของนิสิต 
 

รายวิชา 1.ดานคณุธรรม 
จริยธรรม 

 

2. ดานความรู 3.ทักษะทางปญญา 4.ทักษะความสัมพนัธ
ระหวางบคุคลและความ

รับผดิชอบ 

5.ทักษะการ
วิเคราะหเชิง
ตัวเลขการ
สื่อสาร และ

การใช
เทคโนโลย ี

6.การจัดการเรียนรูและบูรณาการอตัลักษณ 

ELO 1 ELO 2 ELO 3 ELO 4 ELO 5 ELO 6 ELO 7 ELO 8 ELO 9 ELO 10 ELO 11 ELO 12 
1.1 1.2 2.1 2.2 3.1 3.2 3.3 4.1 4.2 4.3 5.1 5.2 5.3 6.1 6.2 6.3 7.1 7.2 8.1 8.2 8.3 9.1 9.2 9.3 10.1 10.2 11.1 11.2 12.1 12.2 12.3 12.4 

 
0319111 
สรีรวิทยาการออกกําลังกาย  

 

                           

                              

 
 

ผลการเรียนรู วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 

1. ดานคุณธรรม จริยธรรม(ELO1 
ELO2) 

  

 1.1  
เอาใจใสยอมรับความ
แตกตางระหวางบุคคลสราง
ความเทาเทียมความเสมอ
ภาคในการเรียนรูของผูเรียน
และสรางคุณคาจากความ
แตกตางระหวางบุคคลความ
หลากหลายและสังคมพหุ
วัฒนธรรม  

1. การทํางานกลุม สืบคนขอมูลทาง
สุขภาพ  และรวมการนําเสนอ
รายงานผลงานของกลุม 
2.การสอดแทรกเรื่องคุณธรรม 
จริยธรรมในการสอนทุกรายวิชาโดย
อาจารยผูสอน รวมท้ังมีการจัด
กิจกรรมสงเสริมคุณธรรม จริยธรรม
เชน การยกยองนิสิตท่ีทําความดี ทํา
ประโยชนแกสวนรวม เปนตน 

1. ประเมินจากรายงานกลุม 
2. ประเมินจากผลการสะทอนคิดของ
แตละบุคคลในนําเสนองาน 
3.ประเมินจากการมีสวนรวมในการ
ทํากิจกรรม 

 1.2  
ประพฤติตนอยูในศีลธรรมอัน
ดีเปนท่ียอมรับและนับถือ
ของบุคคลชุมชน สังคม และ
ปฏิบัตตินตามจรรยาบรรณ
วิชาชีพ ปรัชญาพลศึกษา  
ดวยจิตวิญญาณความเปนครู
สะทอนอัตลักษณครู
นักพัฒนา 

 

 2.1  
แสดงออกถึงความมุงม่ัน
ทุมเทมีจิตสาธารณะความ
รับผิดชอบตอสังคมสวนรวม
สามารถจัดการและคิด
แกปญหาทางคุณธรรม
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ผลการเรียนรู วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 

จริยธรรมดวยความถูกตอง
เหมาะสมท้ังในการฝก
ปฏิบัติงานครูการปฏิบัติการ
สอนทางพลศึกษา และกีฬา
และการทํางานรวมกับคนใน
ชุมชนโดยเชื่อมโยงกับสิทธิ
และหนาท่ีความเปนพลเมือง
ท่ีเขมแข็ง  

 2.2  
สามารถประยุกตใชแนวคิด
ปรัชญาของเศรษฐกิจ
พอเพียงและใชกิจกรรมทาง
พลศึกษา กิจกรรม
นันทนาการ ในการเรียนรู
ชุมชนเพ่ือสรางความเขาใจ
เขาถึงและพัฒนาผูเรียน
สถานศึกษาและชุมชนรวมถึง
การบริการทางวิชาการใน
ดานตางๆ การฝกและตัดสิน
กีฬา การจัดโปรแกรมสราง
เสริมสุขภาพแบบองครวม ท่ี
สอดคลองกับบทบาทหนาท่ี
ความเปนครูพลศึกษาได 

 

2. ดานความรู(ELO3)   
 3.1  

วิเคราะหความรูเนื้อหาวิชาท่ี
สอนวิทยาการความรู
สมัยใหมและสรุปองคความรู
เก่ียวกับหลักสูตรพลศึกษา
การจัดการเรียนรูท่ี
ตอบสนองความหลากหลาย
ของผูเรียนโดยใชความรู
เก่ียวกับทฤษฎีทางดานพล
ศึกษา สุขศึกษา และ
วิทยาศาสตรการกีฬา 
จิตวิทยาพัฒนาการจิตวิทยา
การศึกษาจิตวิทยาการให

1.การใหภาพรวมความรูกอนเขาสู
เนื้อหาท่ีเรียน การเชื่อมโยงความรู
ใหมกับความรูเดิมหรือความรูจาก
ศาสตรท่ีเก่ียวของ และการสรุป
ความรูใหมหลังจบบทเรียน โดย
เลือกใชวิธีการสอนท่ีเหมาะสมกับ
เนื้อหา 
2.การใชวิธีจัดการเรียนรูท่ีเนนผูเรียน
เปนสําคัญอยางหลากหลายท่ี
เหมาะสมตามเนื้อหาสาระ และ
จุดมุงหมายในการเรียนรูเพ่ือการ
เรียนรูท้ังองคความรูและทักษะ
กระบวนการเรียนรู ท่ีเนนหลักการ

1. นิสิตประเมินตนเองกอนเรียนและ
หลังเรียน 
2. อาจารยประเมินดวยการทดสอบ
ยอย ทดสอบกลางภาค และทดสอบ
ปลายภาคเรียน 
3. อาจารยประเมินความเขาใจของ
นิสิตจากการสะทอนความคิดใน
รูปแบบตาง ๆ เชน การนําเสนอ 
ปากเปลา การตรวจผลงาน การ
แสดงออกระหวางการทํากิจกรรมการ
เรียนรู เปนตน 
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ผลการเรียนรู วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 

คําปรึกษาสังคมและ
การศึกษาในการวิเคราะห
แกปญหาและพัฒนาผูเรียนท่ี
มีแตกตางระหวางบุคคลได
เหมาะสมกับบริบทการ
จัดการเรียนรูระดับการศึกษา
ชุมชนและสังคมท่ีมีความ
หลากหลายเทาทันการ
เปลี่ยนแปลงของสังคมและ
บริบทโลก  

ทางทฤษฎี และประยุกตใชทางปฏิบัติ
ในบริบทจรงิ 
3. การเรียนรูจากสื่อและแหลงเรียนรู
ท่ีหลากหลายท้ังภายในและภายนอก
หองเรียนโดยคํานึงถึงท้ังการ
เปลี่ยนแปลงทางเทคโนโลยี และการ
คงไวซ่ึงภูมิปญญาท่ีทรงคุณคา 
 

 3.2  
ออกแบบหลักสูตรแผนการ
จัดการเรียนรูสื่อและ
เทคโนโลยีการวัดและ
ประเมินผลและปฏิบัติการ
จัดการเรียนรูในสถานการณ
จําลองและสถานการณจริง
ทางพลศึกษาไดสอดคลองกับ
บริบทวิชาชีพ 

 

 3.3  
บูรณาการแนวคิดปรัชญา
ของเศรษฐกิจพอเพียงและ
องคความรูเก่ียวกับชุมชน
เพ่ือพัฒนาหลักสูตรและการ
จัดการเรียนรูทางพลศึกษา 
ในบริบทท่ีหลากหลายบูรณา
การเรียนการสอนกับการ
ปฏิบัติจริงและการบูรณาการ
ขามศาสตร  

3. ดานทักษะทางปญญา(ELO4 ELO5)   
 4.1  

แสดงออกถึงความมีวินัย
ความรับผิดชอบตอตนเองใน
การเรียนรู สามารถถายทอด
องคความรูทางดานพลศึกษา 
การกีฬา เพ่ือพัฒนาใหเปน
คนนําสมัยและนําตนเอง 

1. การทํากิจกรรมกลุมในลักษณะ
ตางๆ ท้ังในชั้นเรียน 
2. การสืบคนขอมูลดวยตนเอง การ
ทํากิจกรรมกลุม อภิปราย การ
นําเสนอผลงานโดยใชเทคโนโลยี
สารสนเทศ 
3. การลงพ้ืนท่ีปฏิบัติจริงในโรงเรียน

1. ประเมินจากรายงาน 
2. ประเมินจากผลการสะทอนคิดของ
แตละบุคคลในการลงพ้ืนท่ีภาคปฏิบัติ
จริง 
3. ประเมินจากการมีสวนรวมในการ
ทํากิจกรรมในประเด็นตางๆ 
4. ประเมินจากการมีความรับผิดชอบ
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ภายใตการเปลี่ยนแปลงของ
สังคมอยางมีภาวะผูนําทาง
วิชาการและวิชาชีพ  

โดยการจัดโครงการสงเสริมสุขภาพ
รวมปฏิบัติการชุมชนการเรียนรูเชิง
วิชาชีพ (PLC)  
4. การสะทอนคิดจากการเรียนรูใน
แตละกิจกรรม 
 

กับงานท่ีไดรับมอบหมาย 
5. ประเมินจากแผนการออกแบบการ
จัดการเรียนรู 

 4.2  
สามารถออกแบบ
สถานการณท่ีกระตุนทาง
ปญญาเพ่ือใหผูเรียนเกิด
ทักษะการเรียนรูดวยตนเอง
การคิดเชิงวิพากษการคิดเชิง
สรางสรรคและการคิดเชิง
อนาคต 

 

 4.3  
สามารถวิเคราะหขอมูลและ
สารสนเทศ (data and 
information) ทางพลศึกษา
ท้ังท่ีเปนตัวเลขเชิงสถิติหรือ
คณิตศาสตรเพ่ือเขาใจองค
ความรูประเมิน แกปญหาได
อยางรวดเร็วและถูกตอง  

 5.1  
วิเคราะหและสรุปองคความรู
เก่ียวกับการวัดและประเมินผล
การเรียนรูการวิจัยและการ
ประกันคุณภาพเพ่ือพัฒนา
คุณภาพการจัดการศึกษาทาง
พลศึกษาเพ่ือการพัฒนาท่ียั่งยืน 

 5.2  
สรางและใชเครื่องมือวัดและ
ประเมินผลการเรียนรูเพ่ือ
พัฒนาผูเรียนในการจัดการ
เรียนรูการวิจัยในชั้นเรียนการ
ประเมินเพ่ือการประกัน
คุณภาพการศึกษาการวิเคราะห
ขอมูลสารสนเทศและนําเสนอ
แผนพัฒนาหรือโครงการ
เก่ียวกับการประเมินและ
ประกันคุณภาพการศึกษาทาง
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พลศึกษา 
 5.3  

ใชวิจัยเปนฐานเพ่ือแกปญหา
การเรียนรูของผูเรียนสรางองค
ความรูสรางนวัตกรรมและ
เทคโนโลยีทางการกีฬา เพ่ือ
พัฒนาผูเรียนใหเปนนวัตกร
ทางดานพลศึกษาและกีฬา
พัฒนาความเชี่ยวชาญในวิชาชีพ
และประยุกตใชในการ
ปฏิบัติงานหรือพัฒนางานได
อยางสรางสรรค 

4. ทักษะความสัมพันธระหวางบุคคล
และความรับผิดชอบ(ELO6 ELO7) 

  

 6.1  
รูจักขอมูลชุมชนความคิดความ
เชื่อสภาพเศรษฐกิจสังคม
วัฒนธรรมและภูมิปญญาชุมชน
ความรูเก่ียวกับรูปแบบและ
กระบวนการสรางชุมชนแหง
การเรียนรูเชิงวิชาชีพ (PLC ) 

1. การเรียนรูผานประสบการณตรง
จากการทํางานรวมกับผูอ่ืน ใน
ลักษณะกิจกรรมกลุมเพ่ือฝกทักษะ
กระบวนการกลุม ฝกความรับผิดชอบ 
และการยอมรับในความแตกตาง ใน
การเรียนรูรายวิชาท่ีศึกษาในชั้นเรียน 
 

1. อาจารยประเมินจากพฤติกรรม
และการแสดงออกของนิสิตในการทํา
กิจกรรมกลุมในชั้นเรียน และสังเกต
จากพฤติกรรมท่ีแสดงออกในกิจกรรม
ตาง ๆ 
 

 6.2  
เขาใจกระบวนทัศนเก่ียวกับการ
สรางสัมพันธท่ีดีกับชุมชนและ
การเปนผูนําการสรางชุมชนการ
เรียนรูและนําไปสูการปรับ
กระบวนทัศนการทํางานของครู
พลศึกษารวมกับชุมชนเพ่ือสราง
ความสัมพันธท่ีดีกับชุมชน 

 6.3  
บูรณาการความรูวิชาการกับ
ความรูชุมชนเพ่ือพัฒนาผูเรียน
และการอยูรวมกันบนพ้ืนฐาน
ความแตกตางทางวัฒนธรรม
และนําไปสูปฎิบัติการเรียนรูใน
การทํางานของครูพลศึกษา
รวมกับชุมชนไดสอดคลองกับ
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วิถีชีวิตวัฒนธรรมและความ
แตกตางดานบุคคลกลุมและ
สังคมโดยใชทักษะการคิดท่ีจา
เปนตอการเปนผูนาการสราง
ชุมชนการเรียนรูเชิงวิชาชีพ 
(PLC) 

 7.1  
เขาใจความสัมพันธและการ
สรางความสัมพันธกับชุมชนเพ่ือ
พัฒนาตนเองและผูเรียนใหเห็น
คุณคาตนเองและผูอ่ืนในการอยู
รวมกันบนพ้ืนฐานความ
แตกตางทางวัฒนธรรมและ
นําไปสูการใชทักษะการสราง
ความสัมพันธระหวางครูพล
ศึกษานักเรียนผูปกครองและ
ชุมชนอยางมีปฏิสัมพันธการ
เรียนรู 

 7.2  
แสดงออกถึงการเปนบุคคลแหง
การเรียนรูในการเปนครู
นักพัฒนาสามารถออกแบบ
กระบวนการพัฒนาผูเรียนท่ีมี
ความหลากหลายโดยอาศัย
ความรวมมือกับชุมชนและสราง
เครือขายความรวมมือ 

5. ดานทักษะการวิเคราะหเชิงตัวเลข
การสื่อสาร และการใชเทคโนโลยี
สารสนเทศ(ELO8) 

  

 8.1  
ใชภาษาไทยและภาษาอังกฤษ 
เพ่ือการสื่อสารกับผูเรียนบุคคล
และกลุมตางๆดวยวิธีการ
หลากหลายท้ังการพูดการเขียน
การนําเสนอดวยรูปแบบตางๆ
โดยใชเทคโนโลยีและนวัตกรรม
ท่ีเหมาะสมสอดคลองกับบริบท

1. การสืบคนขอมูลและการจัดการ
และวิเคราะหขอมูลและสารสนเทศ 
ทางหลักสูตรและการสอนเพ่ือนํามา
รวมกันอภิปรายแลกเปลีย่นแนวคิดใน
การทํากิจกรรมกลุมรวมกับการศึกษา
ในบริบทโรงเรยีน การสังเกตชั้นเรียน  
การทดลองสอน และการนําเสนอ
รายงาน 

1. อาจารยประเมินจากเทคนิคการ
นําเสนอผลงาน 
2. อาจารยสังเกตพฤติกรรมการใช
เทคโนโลยีระหวางกระบวนการเรียนรู 
3. นิสิตสะทอนความรู ความเขาใจ 
ความคิดเห็นผานเทคโนโลยีในรูปแบบ
ตาง ๆ 
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ท่ีหลากหลาย 
 8.2  

สังเกตติดตามการเปลี่ยนแปลง
บริบทของโลกและสังคม
สามารถใชเทคโนโลยีดิจิทัลเพ่ือ
การศึกษาคนควาการพัฒนา
นวัตกรรมการเรียนรูการบูรณา
การกับหลักปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียงภาษาและศาสตรอ่ืนได
อยางรูเทาทัน 

 8.3  
สามารถใชเทคโนโลยี
สารสนเทศโปรแกรมสาเร็จรูปท่ี
จาเปนสาหรับการเรียนรูการ
จัดการเรียนรูการทางานการ
ประชุมการจัดการและสืบคน
ขอมูลและสารสนเทศการรับ
และสงขอมูลและสารสนเทศ
โดยใชดุลยพินิจท่ีดีและ
ตระหนักถึงการละเมิดสิทธิ์ของ
การลอกเลียนผลงาน 

6.การจัดการเรียนรูและบูรณาการอัต
ลักษณ(ELO9 ELO10 ELO11 ELO12) 

  

 9.1  
วิเคราะหความรูทฤษฎีและ
แสวงหาความรูเก่ียวกับงานครูท่ี
สะทอนความรูรอบเก่ียวกับ
ผูเรียนครูและโรงเรียน 
 

1. การสังเกตชั้นเรียนในบริบทจริง 
2. ฝกปฏิบัติการออกแบบกิจกรรม
การเรียนรูท่ีสงเสริมความเขาใจ
เก่ียวกับกระบวนการการศึกษาชั้น
เรียน (Lesson Study)  
3. การนําเสนอแผนการจัดการเรียนรู 
และการทดลองปฏิบัติการสอน 
4. การสอนแบบวิธีระดมพลังสมอง 
(Brainstormming) เพ่ือวิเคราะห
และสังเคราะห สิ่งท่ีไดเรียนรูเพ่ือเปน
แนวทางในการพัฒนาวิชาชีพครู 
 

1. ประเมินจากผลการสะทอนคิดของ
แตละบุคคลในการลงภาคปฏิบัติจริง 
2. ประเมินจากการมีสวนรวมในการ
ทํากิจกรรมในประเด็นตางๆ 
3. ประเมินจากการนําเสนอผลงาน 
4. ประเมินจากชิ้นงานท่ีเกิดข้ึนจาก
การเรียนรูรวมกัน 
 

 9.2  
แสดงออกถึงทักษะในการ
จัดการความรูการใชภาษาและ
การสื่อสารระหวางบุคคลการ
สรางสัมพันธภาพและการทา
งานเปนทีมการใชเทคโนโลยี
เปนเครื่องมือในการสืบคน
จัดเก็บและปฏิบัติงาน
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แลกเปลี่ยนเรียนรูรวมกับผูอ่ืน
อยางสรางสรรค 

 9.3  
แสดงออกถึงความเชื่อคานิยมท่ี
ยึดม่ันคุณธรรมจริยธรรมวินัย
ความรับผิดชอบและประพฤติ
ตนเปนแบบอยางท่ีดี 

 10.1  
ปฏิบัติการสอนเปนผูชวยครูทาง
พลศึกษาดูแลชวยเหลือผูเรียน
ดวยความรักเมตตากรุณาเอ้ือ
อาทรรูจักผูเรียนเปนรายบุคคล
และยอมรับความแตกตางของ
ผูเรียนสามารถวิเคราะหปญหา
พัฒนาผูเรียนเปนรายบุคคลและ
รายงานผลการพัฒนาคุณภาพ
ผูเรียนไดอยางเปนระบบ 

 10.2  
แสดงออกถึงการใชและพัฒนา
ทักษะการจัดการความรูการใช
ภาษาและการสื่อสารระหวาง
บุคคลการสรางสัมพันธภาพการ
จัดการอารมณของตนเองและ
เขาใจอารมณของผูอ่ืนการ
ทํางานเปนทีมการใชเทคโนโลยี
เปนเครื่องมือในการสืบคน
จัดเก็บและปฏิบัติงาน
แลกเปลี่ยนเรียนรูทางพลศึกษา
รวมกับผูอ่ืนอยางสรางสรรค 

 11.1  
นําความรูมาใชวางแผน
ออกแบบหลักสูตรรายวิชา
กิจกรรมการจัดการเรียนรูการ
วัดประเมินผลผลิตสื่อ/
นวัตกรรมทางพลศึกษาเพ่ือ
แกปญหาหรือพัฒนาผูเรียน 

 11.2  
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จัดการเรียนรูในสถานการณจริง
อยางนอย 2 ระดบัหรือ 2 
ระดับชัน้และสรางบรรยากาศ
การเรียนรูใหผูเรียนมีความสุข
ในการเรียนใชวิธีการวัดและ
ประเมินผลทางพลศึกษาเพ่ือ
พัฒนาผูเรียนบันทึกและเขียน
รายงานการปฏิบัติงานสอนและ
ถอดบทเรียนเพ่ือแลกเปลี่ยน
เรียนรู 

 12.1  
วางแผนจัดการเรียนรูและ
จัดการชั้นเรียนในสถานการณ
จริงอยางนอย 1 ภาคเรียนเพ่ือ
พัฒนาผูเรียนใหมีปญญา รูคิด
และมีความเปนนวัตกรรมใช
วิธีการวัดและประเมินผลทาง
พลศึกษาเพ่ือเสริมพลังการ
เรียนรูประยุกตใชสื่อและ
เทคโนโลยีดิจิทัลเพ่ือการเรียนรู
และสรางนวัตกรรมทางพล
ศึกษาและกีฬา 

  

 12.2  
แสดงออกถึงการพัฒนาทักษะ
การใชภาษาและการสื่อสาร
ระหวางบุคคลการสราง
สัมพันธภาพการจัดการอารมณ
ของตนเองและเขาใจอารมณ
ของผูอ่ืนการทางานเปนทีมการ
ใชเทคโนโลยีเปนเครื่องมือใน
การพัฒนาการปฏิบัติงานใน
หนาท่ีครูอยางมีประสิทธิผล 

 12.3  
บูรณาการศาสตรการสอน 
เนื้อหาเทคโนโลยีและ
จรรยาบรรณวิชาชีพในการ
จัดการเรียนรูทางพลศึกษาเพ่ือ
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ผลการเรียนรู วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 

พัฒนาผูเรียนโดยใชวิจัยเปน
ฐาน 

 12.4  
จัดการความรูจากการ
ปฏิบัติงานในหนาท่ีครูพลศึกษา
โดยการสะทอนคิดการถอด
บทเรียนการแลกเปลี่ยนเรียนรู
รวมกับผูอ่ืนอยางสรางสรรค
และเผยแพร 

 

หมวดที ่ 5  แผนการสอนและการประเมินผล 
 

1.  แผนการสอน 
 

สัปดาห
ท่ี 

หัวขอ/รายละเอียด 
จํานวนช่ัวโมง กิจกรรมการเรียน 

การสอน ส่ือท่ีใช 
ผูสอน 

บรรยาย ปฏิบัต ิ
1 บทนํา : สรีรวิทยาการออกกําลังกาย 

-  ความหมาย 
-  ชนิดของการออกกําลังกาย 
-  ความหนักของการออกกําลังกาย 
-  ประโยชนของการออกกําลังกาย 
 
 

2 2 อภิปราย สอบถาม 
แสดงความคิดเห็น 
ยกตัวอยาง ประกอบ
กับการนําเสนอเปน 
Powerpoint 
รวมกับการใช
เอกสารประกอบการ
สอนของผูสอน 

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 

2 ระบบพลังงานกับการออกกําลังกาย 
-  แหลงพลังงาน 
-  การเปลี่ยนแปลงปริมาณการใช
ออกซิเจน 
 

2 2 อภิปราย สอบถาม 
แสดงความคิดเห็น 
ยกตัวอยาง ประกอบ
กับการนําเสนอเปน 
Powerpoint 
รวมกับการใช
เอกสารประกอบการ
สอนของผูสอน 

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 

3 ระบบพลังงานกับการออกกําลังกาย(ตอ) 
- ผลของการออกกําลังกายตอเมแทบอลิ
ซึม 
- การควบคุมอุณภูมิภายในรางกาย 

2 2 อภิปราย สอบถาม 
แสดงความคิดเห็น 
ยกตัวอยาง ประกอบ
กับการนําเสนอเปน 

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 
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สัปดาห
ท่ี 

หัวขอ/รายละเอียด 
จํานวนช่ัวโมง กิจกรรมการเรียน 

การสอน ส่ือท่ีใช 
ผูสอน 

บรรยาย ปฏิบัต ิ
Powerpoint 
รวมกับการใช
เอกสารประกอบการ
สอนของผูสอน 

4 ระบบประสาทและกลามเนื้อกับการออก
กําลังกาย 
- กายวิภาคของระบบประสาทและ
กลามเนื้อ 
- บทบาทของระบบประสาทและ
กลามเนื้อตอการออกกําลังกาย 
- การตอบสนองและการปรับตัวตอการ
ทํางานของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
 

2 2 อภิปราย สอบถาม 
แสดงความคิดเห็น 
ยกตัวอยาง ประกอบ
กับการนําเสนอเปน 
Powerpoint 
รวมกับการใช
เอกสารประกอบการ
สอนของผูสอน 

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 

5 ระบบไหลเวียนเลือดกับการออกกําลัง
กาย 
- กายวิภาคของระบบไหลเวียนเลือด  
- หัวใจกับการออกกําลังกาย 
- การตอบสนองและการปรับตัวตอการ
ทํางานของระบบไหลเวยีนเลือด 

2 2 อภิปราย สอบถาม 
แสดงความคิดเห็น 
ยกตัวอยาง ประกอบ
กับการนําเสนอเปน 
Powerpoint 
รวมกับการใช
เอกสารประกอบการ
สอนของผูสอน 

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 

6 ระบบหายใจกับการออกกําลังกาย 
- กายวิภาคของระบบหายใจ  
- การตอบสนองและการปรับตัวตอการ
ทํางานของระบบหายใจ 

2 2 อภิปราย สอบถาม 
แสดงความคิดเห็น 
ยกตัวอยาง ประกอบ
กับการนําเสนอเปน 
Powerpoint 
รวมกับการใช
เอกสารประกอบการ
สอนของผูสอน 

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 

7 ระบบตอมไรทอกับการออกกําลังกาย 
- แหลงผลิตฮอรโมน 
- หนาท่ีของฮอรโมน 
- การตอบสนองและการปรับตัวตอการ
ทํางานของระบบตอมไรทอ 

2 2 อภิปราย สอบถาม 
แสดงความคิดเห็น 
ยกตัวอยาง ประกอบ
กับการนําเสนอเปน 
Powerpoint 
รวมกับการใช
เอกสารประกอบการ

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 
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สัปดาห
ท่ี 

หัวขอ/รายละเอียด 
จํานวนช่ัวโมง กิจกรรมการเรียน 

การสอน ส่ือท่ีใช 
ผูสอน 

บรรยาย ปฏิบัต ิ
สอนของผูสอน 

8 วิเคราะหชนิดกีฬาประเภทเดี่ยว/บุคคล
ในเชิงของสรีรวิทยาการออกกําลังกาย 
ตามท่ีไดรับมอบหมาย 

2 2 อภิปราย สอบถาม 
แสดงความคิดเห็น 
ยกตัวอยาง ประกอบ
กับการนําเสนอเปน 
Powerpoint 
รวมกับการใช
เอกสารประกอบการ
สอนของผูสอน 

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 

9 สอบกลางภาค 
 

10 รูปแบบการฝกเพ่ือพัฒนาระบบพลังงาน
แบบไมใชออกซิเจน 
 

2 2 อภิปราย สอบถาม 
แสดงความคิดเห็น 
ยกตัวอยาง ประกอบ
กับการนําเสนอเปน 
Powerpoint 
รวมกับการใช
เอกสารประกอบการ
สอนของผูสอน 

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 

11 รูปแบบการฝกเพ่ือพัฒนาระบบพลังงาน
แบบใชออกซิเจน 
 

2 2 อภิปราย สอบถาม 
แสดงความคิดเห็น 
ยกตัวอยาง ประกอบ
กับการนําเสนอเปน 
Powerpoint 
รวมกับการใช
เอกสารประกอบการ
สอนของผูสอน 

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 

12 การใชเทคโนโลยีทางการกีฬาเพ่ือ
วิเคราะหผลทางสรีรวิทยาการออกกําลัง
กาย 
 

2 2 อภิปราย สอบถาม 
แสดงความคิดเห็น 
ยกตัวอยาง ประกอบ
กับการนําเสนอเปน 
Powerpoint 
รวมกับการใช
เอกสารประกอบการ
สอนของผูสอน 

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 
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สัปดาห
ท่ี 

หัวขอ/รายละเอียด 
จํานวนช่ัวโมง กิจกรรมการเรียน 

การสอน ส่ือท่ีใช 
ผูสอน 

บรรยาย ปฏิบัต ิ
 

13 การใชเทคโนโลยีทางการกีฬาเพ่ือ
วิเคราะหผลทางสรีรวิทยาการออกกําลัง
กาย (ตอ) 
 

2 2 อภิปราย สอบถาม 
แสดงความคิดเห็น 
ยกตัวอยาง ประกอบ
กับการนําเสนอเปน 
Powerpoint 
รวมกับการใช
เอกสารประกอบการ
สอนของผูสอน 

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 

14 ปจจัยท่ีมีผลตอการออกกําลังกาย 
- สิ่งสนับสนุน 
- อุปสรรค 
 

2 2 อภิปราย สอบถาม 
แสดงความคิดเห็น 
ยกตัวอยาง ประกอบ
กับการนําเสนอเปน 
Powerpoint 
รวมกับการใช
เอกสารประกอบการ
สอนของผูสอน 

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 

15 วิเคราะหชนิดกีฬาประเภททีม ในเชิง
ของสรีรวิทยาการออกกําลังกายตามท่ี
ไดรับมอบหมาย 

2 2 อภิปราย สอบถาม 
แสดงความคิดเห็น 
ยกตัวอยาง ประกอบ
กับการนําเสนอเปน 
Powerpoint 
รวมกับการใช
เอกสารประกอบการ
สอนของผูสอน 

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 

16 
สอบปลายภาค 

รวม 
 

30 30  
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2.  แผนการประเมินผลการเรียนรู 
 

ลําดับ 
 

ผลการเรียนรู ลักษณะการประเมิน  
 

สัปดาหท่ี 
ประเมิน 

สัดสวนของ 
คะแนนท่ีประเมิน 

1. ดานคุณธรรมจรยิธรรม 
  

 

การเขาชั้นเรียน การสงงานภายใน
กําหนดเวลา ความมีระเบียบวินัย
ในการทํางาน 

ทุกสัปดาห 5 

2. ดานความรู 
  

  คะแนนผลการทดสอบ 
สอบปลายภาค 

ทุกสัปดาห 
 

50 
30 
 

3. ดานทักษะทางปญญา 
  

สังเกตผลจากการประเมินผลงาน  
สังเกตจากพฤติกรรมการเรียนรู 

ทุกสัปดาห 5 

4. ดานทักษะความสัมพันธ
ระหวางบุคคลและความ
รับผิดชอบ 
 
 

สังเกตการจัดทํากิจกรรมกลุม สัปดาหท่ีนําเสนอ
งาน 

- 

5 ดานทักษะการวิเคราะหเชิง
ตัวเลข การสื่อสารและ
เทคโนโลยีสารสนเทศ 
 

การเลือกใชเทคโนโลยีสารสนเทศ
ในการนําเสนอขอมูล 

สัปดาหท่ีมีการ
นําเสนองาน 

5 

6 ดานทักษะดานการจัดการ
เรียนรู 
 

การนําเสนองานท้ังรายบุคคลและ
กิจกรรมกลุม 

ทุกสัปดาหท่ี  5 
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หมวดที ่ 6 ทรัพยากรประกอบการเรียนการสอน 
 

1.  ตํารา เอกสารหลัก และขอมูลสําคัญ 
 

นฤมล ลีลายุวัฒน. 2553. สรีรวิทยาการออกกําลังกาย. (Physiology of Exercise). โรงพิมพ 

มหาวิทยาลัยขอนแกน.  

ถนอมวงศ กฤษรเพ็ชร. 2555. สรีรวิทยาการออกกําลังกาย. พิมพครั้งท่ี 2, บริษัทตีรณสาร จํากัด. นนทบุรี. 

ถาวร  กมุทศรี.  2560. การเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย. (Physical Fitness Conditioning.) 

          กรุงเทพฯ  หจก.มีเดีย  เพรส. 

เจริญ  กระบวนรตัน.  2557.  วิทยาศาสตรการฝกสอนกีฬา. (Science of Coaching)  กรุงเทพฯ 
           บริษัท  สินธนากอปป  เซ็นเตอร จํากัด.   
Bud G. , Alan E.M. ,Kay N.M.  1998.  Physical Fitness a Way of Life.  Viacom Company. U.S.A. 
Werner W.K. , Sharon A.H.  1997.  Principles and Labs for  Physical Fitness. Morton   
           Publishing  Company.  Colorado. U.S.A. 
 
2.  เอกสารและขอมูลแนะนํา 

เกณฑสมรรถภาพทางกายสําหรับประชาชนท่ัวไป, เกณฑสมรรถภาพทางกายสําหรับนักกีฬามหาวิทยาลัย
แหงประเทศไทย 

 

หมวดที ่ 7  การประเมินและปรับปรุงการดําเนินการของรายวิชา 
 

1.  กลยุทธการประเมินประสิทธิผลของรายวิชาโดยนิสิต 
1.1  ประเมินผลการสอนโดยใชระบบออนไลน 

 1.2  สอบถามความคิดเห็นจากนิสิตในสัปดาหสุดทาย 
 1.3  ใหนิสิตเขียนแสดงความคิดเห็นการสอนในสัปดาหสุดทาย 
 
2.  กลยุทธการประเมินการสอน 

แบบประเมินผลการสอน ซ่ึงเปนแบบประเมินผลการสอนของมหาวิทยาลัย ท่ีกําหนดใหมีการประเมินการ
สอนของอาจารยผูสอน โดยนิสิต ทุกภาคการศึกษา 
 
3.  การปรับปรุงการสอน 

3.1  นําผลการประเมินมาใชในการปรับปรุงการสอน 
 3.2  คนควาขอมูลการนําความรูใหมๆ นํามาใชในการสอน 
 3.3  กลุมคณาจารยจัดอภิปราย/สัมมนาเพ่ือพัฒนารายวิชาใหมีสาระวิชาและการสอนใหเหมาะสม
และนาสนใจ 
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4.  การทวนสอบมาตรฐานผลสัมฤทธิ์ของนิสิตในรายวิชา 
4.1  ประชุมคณาจารยผูสอนทุกกลุมเพ่ือทวนสอบคะแนนและเกรดของนิสิต 

 4.2  ใหนิสิตไดมีโอกาสตรวจสอบคะแนนและเกรดกอนสงเกรดใหสํานักทะเบียนและประมวลผล 
 4.3  กอนการสอบ จัดประชุมคณาจารยผูสอนเพ่ือออกขอสอบรวมกับการพัฒนาขอสอบเพ่ือใหได
มาตรฐาน 
 
5.  การดําเนินการทบทวนและการวางแผนปรับปรุงประสิทธิผลของรายวิชา 

นําผลท่ีไดจากการสอบถามความคิดเห็น คะแนนสอบของนิสิต การประชุมสัมมนา นํามาสรุปผลและ
พัฒนารายวิชากอนการสอนในภาคการศึกษาถัดไป 

 


