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คณะศึกษาศาสตรd 

มหาวิทยาลัยทักษิณ 

 

 
 สารบัญ 

 

หมวด         หน'า 

หมวดท่ี 1 ข/อมูลท่ัวไป       1 

หมวดท่ี 2 จุดมุ8งหมายและวัตถุประสงคB     2 

หมวดท่ี 3 ลักษณะและการดำเนินการ     2 

หมวดท่ี 4 การพัฒนาผลการเรียนรู/ของนิสิต     3 

หมวดท่ี 5 แผนการสอนและการประเมินผล     12 

หมวดท่ี 6 ทรัพยากรประกอบการเรียนการสอน    17 

หมวดท่ี 7 การประเมินและปรับปรุงการดำเนินการของรายวิชา   17 
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มคอ.3 

 
 

- 1 - 

รายละเอียดของรายวิชา 

 

หมวดที่  1  ข9อมูลทั่วไป 

 

1.  รหัส ช่ือรายวิชา จำนวนหน8วยกิต รายวิชาท่ีต'องเรียนมาก8อน รายวิชาท่ีเรียนพร'อมกัน  

และคำอธิบายรายวิชา  

0319111 สรีรวิทยาการออกกำลังกาย      3(2-2-5) 

Exercise Physiology 

  

 วิเคราะหBเกี ่ยวกับการเปลี ่ยนแปลงและการปรับตัวของร8างกายมนุษยBอันเนื ่องมาจากการ 

ออกกำลังกาย การฝgก การแปรสภาพของพลังงานขณะออกกำลังกาย การทำงานของระบบการเคลื่อนไหว  

การฝgกกล/ามเนื ้อ การเปลี ่ยนแปลงทางสรีรวิทยาและการปรับตัวของระบบต8างๆ และปkจจัยที ่มีผลต8อ

ประสิทธิภาพการทำงานของร8างกายในด/านศักยภาพของระบบการขนส8งออกซิเจน พันธุกรรม เทคนิคการฝgก 

สัดส8วนของร8างกาย สภาพภูมิอากาศ วัย เพศ รวมท้ังส่ิงเสริมพลังทางกีฬา 

          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.  อาจารยLผู'รับผิดชอบรายวิชาและอาจารยLผู'สอน 

อาจารยBผู/รับผิดชอบรายวิชา อาจารยBชนสิษฎB  แก/วมณี 

อาจารยBผู/สอนรายวิชา  อาจารยBชนสิษฎB  แก/วมณี 

 

5.  ภาคการศึกษา/ ช้ันปTท่ีเรียน 

ภาคปลาย / ช้ันป�ท่ี  1 

 

6.  สถานท่ีเรียน 

อาคารเรียน โรงยิมพลศึกษา  มหาวิทยาลัยทักษิณ  วิทยาเขตพัทลุง 
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7.  วันท่ีจัดทำหรือปรับปรุงรายละเอียดของรายวิชาคร้ังล8าสุด 

22  พฤศจิกายน  2564 

 

 

หมวดที่  2  จุดมุ@งหมายและวัตถุประสงคE 

 

1.  จุดมุ8งหมายของรายวิชา  

เพ่ือให/นิสิตเกิดการเรียนรู//มีความสามารถ/สมรรถนะท่ีต/องการด/านต8าง ๆ  

1.1  เพ่ือให/นิสิตสามารถอธิบายการตอบสนองของร8างกายในขณะออกกำลังกายและการปรับตัวของ 

      ร8างกายหลังการฝgกกีฬาท่ีมีต8อระบบต8างๆ ของร8างกายได/ 

2.2  เพ่ือให/สามารถนำไปประยุกตBใช/สำหรับการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพและการออกกำลังกาย   

      เพ่ือการแข8งขันได/ 

2.  วัตถุประสงคLของรายวิชา 

 เพื ่อให/สอดคล/องกับกรอบมาตรฐานคุณวุฒิการศึกษาระดับอุดมศึกษา   และมีความชัดเจน                

ด/านการสร/างบัณฑิตของมหาวิทยาลัยทักษิณ 

 

หมวดที่  3  ลักษณะการดำเนินการ 

 

1.  จำนวนช่ัวโมงท่ีใช'ต8อภาคการศึกษา 

บรรยาย สอนเสริม 
การฝ[กปฏิบัติ/การ

ฝ[กงานภาคสนาม 
การศึกษาด'วยตนเอง 

30 ช่ัวโมง/ภาคการศึกษา - 30 ช่ัวโมง/ภาคการศึกษา 75 ช่ัวโมง/ภาคการศึกษา 

 

  

 

2.  จำนวนช่ัวโมงต8อสัปดาหLท่ี และช8องทางในการให'คำปรึกษาแนะนำทางวิชาการแก8นิสิตเป]นรายบุคคล 

1 ช่ัวโมงต8อสัปดาหB 

 

หมวดที่ 4 การพัฒนาผลการเรียนรู9ของนิสิต 
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รายวิชา 1.ด+านคุณธรรม 

จริยธรรม 

 

2. ด+านความรู+ 3.ทักษะทางป=ญญา 4.ทักษะความสัมพันธB

ระหวDางบุคคลและความ

รับผิดชอบ 

5.ทักษะการ

วิเคราะหBเชิง

ตัวเลขการ

ส่ือสาร และ

การใช+

เทคโนโลยี 

6.การจัดการเรียนรู+และบูรณาการอัตลักษณB 

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 
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ผลการเรียนรู/ วิธีการสอน 
วิธีการ

ประเมินผล 

1. ด/านคุณธรรม จริยธรรม(ELO1 ELO2)   

 1.1  

เอาใจใส8ยอมรับความแตกต8างระหว8างบุคคลสร/างความเท8าเทียม 

ความเสมอภาคในการเรียนรู/ของผู/เรียนและสร/างคุณค8า 

จากความแตกต8างระหว8างบุคคลความหลากหลายและสังคมพหุวัฒนธรรม  

1. การทำงานกลุ8ม 

สืบค/นข/อมูลทาง

สุขภาพ  และร8วม

การนำเสนอ

รายงานผลงานของ

กลุ8ม 

2.การสอดแทรก

เร่ืองคุณธรรม 

จริยธรรมในการ

สอนทุกรายวิชา

โดยอาจารยBผู/สอน 

รวมท้ังมีการจัด

กิจกรรมส8งเสริม

คุณธรรม จริยธรรม

เช8น การยกย8อง

นิสิตท่ีทำความดี 

ทำประโยชนBแก8

ส8วนรวม เป�นต/น 

1. ประเมิน

จากรายงาน

กลุ8ม 

2. ประเมิน

จากผลการ

สะท/อนคิด

ของแต8ละ

บุคคลใน

นำเสนองาน 

3.ประเมิน

จากการมี

ส8วนร8วมใน

การทำ

กิจกรรม 

� 1.2  

ประพฤติตนอยู8ในศีลธรรมอันดีเป�นท่ียอมรับและนับถือของบุคคลชุมชน  

สังคม และปฏิบัติตนตามจรรยาบรรณวิชาชีพ ปรัชญาพลศึกษา  

 ด/วยจิตวิญญาณความเป�นครูสะท/อนอัตลักษณBครูนักพัฒนา 
 

 2.1  

แสดงออกถึงความมุ8งม่ันทุ8มเทมีจิตสาธารณะความรับผิดชอบต8อสังคม 

ส8วนรวมสามารถจัดการและคิดแก/ปkญหาทางคุณธรรมจริยธรรม 

ด/วยความถูกต/องเหมาะสมท้ังในการฝgกปฏิบัติงานครูการปฏิบัติการสอน 

ทางพลศึกษา และกีฬาและการทำงานร8วมกับคนในชุมชนโดยเช่ือมโยงกับ 

สิทธิและหน/าท่ีความเป�นพลเมืองท่ีเข/มแข็ง  
 2.2  

สามารถประยุกตBใช/แนวคิดปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงและใช/กิจกรรม 

ทางพลศึกษา กิจกรรมนันทนาการ ในการเรียนรู/ชุมชนเพ่ือสร/างความเข/าใจ 

เข/าถึงและพัฒนาผู/เรียนสถานศึกษาและชุมชนรวมถึงการบริการทางวิชาการ 

ในด/านต8างๆ การฝgกและตัดสินกีฬา การจัดโปรแกรมสร/างเสริมสุขภาพ 

แบบองคBรวม ท่ีสอดคล/องกับบทบาทหน/าท่ีความเป�นครูพลศึกษาได/ 
 

2. ด/านความรู/(ELO3)   

� 3.1  

วิเคราะหBความรู/เน้ือหาวิชาท่ีสอนวิทยาการความรู/สมัยใหม8และสรุป 

องคBความรู/เก่ียวกับหลักสูตรพลศึกษาการจัดการเรียนรู/ท่ีตอบสนองความ 

หลากหลายของผู/เรียนโดยใช/ความรู/เก่ียวกับทฤษฎีทางด/านพลศึกษา 

 สุขศึกษา และวิทยาศาสตรBการกีฬา จิตวิทยาพัฒนาการจิตวิทยาการศึกษา 

จิตวิทยาการให/คำปรึกษาสังคมและการศึกษาในการวิเคราะหBแก/ปkญหาและ 

พัฒนาผู/เรียนท่ีมีแตกต8างระหว8างบุคคลได/เหมาะสมกับบริบทการจัด 

การเรียนรู/ระดับการศึกษาชุมชนและสังคมท่ีมีความหลากหลายเท8าทัน 

การเปล่ียนแปลงของสังคมและบริบทโลก  

1.การให/ภาพรวม

ความรู/ก8อนเข/าสู8

เน้ือหาท่ีเรียน การ

เช่ือมโยงความรู/

ใหม8กับความรู/เดิม

หรือความรู/จาก

ศาสตรBท่ีเก่ียวข/อง 

และการสรุป

ความรู/ใหม8หลังจบ

1. นิสิต

ประเมิน

ตนเองก8อน

เรียนและ

หลังเรียน 

2. อาจารยB

ประเมินด/วย

การทดสอบ

ย8อย 
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ผลการเรียนรู/ วิธีการสอน 
วิธีการ

ประเมินผล 

� 3.2  

ออกแบบหลักสูตรแผนการจัดการเรียนรู/ส่ือและเทคโนโลยีการวัดและ 

ประเมินผลและปฏิบัติการจัดการเรียนรู/ในสถานการณBจำลองและ 

สถานการณBจริงทางพลศึกษาได/สอดคล/องกับบริบทวิชาชีพ 

 
 

บทเรียน โดย

เลือกใช/วิธีการสอน

ท่ีเหมาะสมกับ

เน้ือหา 

2.การใช/วิธีจัดการ

เรียนรู/ท่ีเน/นผู/เรียน

เป�นสำคัญอย8าง

หลากหลายท่ี

เหมาะสมตาม

เน้ือหาสาระ และ

จุดมุ8งหมายในการ

เรียนรู/เพ่ือการ

เรียนรู/ท้ังองคB

ความรู/และทักษะ

กระบวนการเรียนรู/ 

ท่ีเน/นหลักการทาง

ทฤษฎี และ

ประยุกตBใช/ทาง

ปฏิบัติในบริบทจริง 

3. การเรียนรู/จาก

ส่ือและแหล8ง

เรียนรู/ท่ี

หลากหลายท้ัง

ภายในและ

ภายนอกห/องเรียน

โดยคำนึงถึงท้ังการ

เปล่ียนแปลงทาง

เทคโนโลยี และ

การคงไว/ซ่ึงภูมิ

ปkญญาท่ีทรงคุณค8า 

 

ทดสอบ

กลางภาค 

และทดสอบ

ปลายภาค

เรียน 

3. อาจารยB

ประเมิน

ความเข/าใจ

ของนิสิต

จากการ

สะท/อน

ความคิดใน

รูปแบบต8าง 

ๆ เช8น การ

นำเสนอ 

ปากเปล8า 

การตรวจ

ผลงาน การ

แสดงออก

ระหว8างการ

ทำกิจกรรม

การเรียนรู/ 

เป�นต/น 

� 3.3  

บูรณาการแนวคิดปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงและองคBความรู/เก่ียวกับ 

ชุมชนเพ่ือพัฒนาหลักสูตรและการจัดการเรียนรู/ทางพลศึกษา ในบริบทท่ี 

หลากหลายบูรณาการเรียนการสอนกับการปฏิบัติจริงและการบูรณาการ 

ข/ามศาสตรB  
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ผลการเรียนรู/ วิธีการสอน 
วิธีการ

ประเมินผล 

3. ด/านทักษะทางปkญญา(ELO4 ELO5)   

� 4.1  

แสดงออกถึงความมีวินัยความรับผิดชอบต8อตนเองในการเรียนรู/  

สามารถถ8ายทอดองคBความรู/ทางด/านพลศึกษา การกีฬา เพ่ือพัฒนาให/เป�น 

คนนำสมัยและนำตนเอง ภายใต/การเปล่ียนแปลงของสังคมอย8างมีภาวะ 

ผู/นำทางวิชาการและวิชาชีพ  

1. การทำกิจกรรม

กลุ8มในลักษณะ

ต8างๆ ท้ังในช้ัน

เรียน 

2. การสืบค/นข/อมูล

ด/วยตนเอง การทำ

กิจกรรมกลุ8ม 

อภิปราย การ

นำเสนอผลงานโดย

ใช/เทคโนโลยี

สารสนเทศ 

3. การลงพ้ืนท่ี

ปฏิบัติจริงใน

โรงเรียนโดยการจัด

โครงการส8งเสริม

สุขภาพร8วม

ปฏิบัติการชุมชน

การเรียนรู/เชิง

วิชาชีพ (PLC)  

4. การสะท/อนคิด

จากการเรียนรู/ใน

แต8ละกิจกรรม 

 

1. ประเมิน

จากรายงาน 

2. ประเมิน

จากผลการ

สะท/อนคิด

ของแต8ละ

บุคคลใน

การลงพ้ืนท่ี

ภาคปฏิบัติ

จริง 

3. ประเมิน

จากการมี

ส8วนร8วมใน

การทำ

กิจกรรมใน

ประเด็น

ต8างๆ 

4. ประเมิน

จากการมี

ความ

รับผิดชอบ

กับงานท่ี

ได/รับ

มอบหมาย 

5. ประเมิน

จาก

แผนการ

ออกแบบ

การจัดการ

เรียนรู/ 

� 4.2  

สามารถออกแบบสถานการณBท่ีกระตุ/นทางปkญญาเพ่ือให/ผู/เรียนเกิดทักษะ 

การเรียนรู/ด/วยตนเองการคิดเชิงวิพากษBการคิดเชิงสร/างสรรคBและการคิดเชิง 

อนาคต 
 

 4.3  

สามารถวิเคราะหBข/อมูลและสารสนเทศ (data and information)  

ทางพลศึกษาท้ังท่ีเป�นตัวเลขเชิงสถิติหรือคณิตศาสตรBเพ่ือเข/าใจองคBความรู/ 

ประเมิน แก/ปkญหาได/อย8างรวดเร็วและถูกต/อง  
 5.1  

วิเคราะหBและสรุปองคBความรู/เก่ียวกับการวัดและประเมินผลการเรียนรู/การ

วิจัยและการประกันคุณภาพเพ่ือพัฒนาคุณภาพการจัดการศึกษาทางพล

ศึกษาเพ่ือการพัฒนาท่ีย่ังยืน 
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ผลการเรียนรู/ วิธีการสอน 
วิธีการ

ประเมินผล 

 5.2  

สร/างและใช/เคร่ืองมือวัดและประเมินผลการเรียนรู/เพ่ือพัฒนาผู/เรียนในการ

จัดการเรียนรู/การวิจัยในช้ันเรียนการประเมินเพ่ือการประกันคุณภาพ

การศึกษาการวิเคราะหBข/อมูลสารสนเทศและนำเสนอแผนพัฒนาหรือ

โครงการเก่ียวกับการประเมินและประกันคุณภาพการศึกษาทางพลศึกษา 

  

 5.3  

ใช/วิจัยเป�นฐานเพ่ือแก/ปkญหาการเรียนรู/ของผู/เรียนสร/างองคBความรู/สร/าง

นวัตกรรมและเทคโนโลยีทางการกีฬา เพ่ือพัฒนาผู/เรียนให/เป�นนวัตกร

ทางด/านพลศึกษาและกีฬาพัฒนาความเช่ียวชาญในวิชาชีพและประยุกตBใช/ใน

การปฏิบัติงานหรือพัฒนางานได/อย8างสร/างสรรคB 

4. ทักษะความสัมพันธBระหว8างบุคคลและความรับผิดชอบ(ELO6 ELO7)   

 6.1  

รู/จักข/อมูลชุมชนความคิดความเช่ือสภาพเศรษฐกิจสังคมวัฒนธรรมและภูมิ

ปkญญาชุมชนความรู/เก่ียวกับรูปแบบและกระบวนการสร/างชุมชนแห8งการ

เรียนรู/เชิงวิชาชีพ (PLC ) 

1. การเรียนรู/ผ8าน

ประสบการณBตรง

จากการทำงาน

ร8วมกับผู/อ่ืน ใน

ลักษณะกิจกรรม

กลุ8มเพ่ือฝgกทักษะ

กระบวนการกลุ8ม 

ฝgกความรับผิดชอบ 

และการยอมรับใน

ความแตกต8าง ใน

การเรียนรู/รายวิชา

ท่ีศึกษาในช้ันเรียน 

 

1. อาจารยB

ประเมินจาก

พฤติกรรม

และการ

แสดงออก

ของนิสิตใน

การทำ

กิจกรรม

กลุ8มในช้ัน

เรียน และ

สังเกตจาก

พฤติกรรมท่ี

แสดงออก

ในกิจกรรม

ต8าง ๆ 

 

 6.2  

เข/าใจกระบวนทัศนBเก่ียวกับการสร/างสัมพันธBท่ีดีกับชุมชนและการเป�นผู/นำ

การสร/างชุมชนการเรียนรู/และนำไปสู8การปรับกระบวนทัศนBการทำงานของครู

พลศึกษาร8วมกับชุมชนเพ่ือสร/างความสัมพันธBท่ีดีกับชุมชน 

� 6.3  

บูรณาการความรู/วิชาการกับความรู/ชุมชนเพ่ือพัฒนาผู/เรียนและการอยู8

ร8วมกันบนพ้ืนฐานความแตกต8างทางวัฒนธรรมและนำไปสู8ปฎิบัติการเรียนรู/

ในการทำงานของครูพลศึกษาร8วมกับชุมชนได/สอดคล/องกับวิถีชีวิตวัฒนธรรม

และความแตกต8างด/านบุคคลกลุ8มและสังคมโดยใช/ทักษะการคิดท่ีจาเป�นต8อ

การเป�นผู/นาการสร/างชุมชนการเรียนรู/เชิงวิชาชีพ (PLC) 

 7.1  

เข/าใจความสัมพันธBและการสร/างความสัมพันธBกับชุมชนเพ่ือพัฒนาตนเองและ

ผู/เรียนให/เห็นคุณค8าตนเองและผู/อ่ืนในการอยู8ร8วมกันบนพ้ืนฐานความแตกต8าง

ทางวัฒนธรรมและนำไปสู8การใช/ทักษะการสร/างความสัมพันธBระหว8างครูพล

ศึกษานักเรียนผู/ปกครองและชุมชนอย8างมีปฏิสัมพันธBการเรียนรู/ 

 7.2  
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ผลการเรียนรู/ วิธีการสอน 
วิธีการ

ประเมินผล 

แสดงออกถึงการเป�นบุคคลแห8งการเรียนรู/ในการเป�นครูนักพัฒนาสามารถ

ออกแบบกระบวนการพัฒนาผู/เรียนท่ีมีความหลากหลายโดยอาศัยความ

ร8วมมือกับชุมชนและสร/างเครือข8ายความร8วมมือ 

5. ด/านทักษะการวิเคราะหBเชิงตัวเลขการส่ือสาร และการใช/เทคโนโลยีสารสนเทศ

(ELO8) 

  

 8.1  

ใช/ภาษาไทยและภาษาอังกฤษ เพ่ือการส่ือสารกับผู/เรียนบุคคลและกลุ8มต8างๆ

ด/วยวิธีการหลากหลายท้ังการพูดการเขียนการนำเสนอด/วยรูปแบบต8างๆโดย

ใช/เทคโนโลยีและนวัตกรรมท่ีเหมาะสมสอดคล/องกับบริบทท่ีหลากหลาย 

1. การสืบค/นข/อมูล

และการจัดการ

และวิเคราะหB

ข/อมูลและ

สารสนเทศ ทาง

หลักสูตรและการ

สอนเพ่ือนำมา

ร8วมกันอภิปราย

แลกเปล่ียนแนวคิด

ในการทำกิจกรรม

กลุ8มร8วมกับ

การศึกษาในบริบท

โรงเรียน การ

สังเกตช้ันเรียน  

การทดลองสอน 

และการนำเสนอ

รายงาน 

1. อาจารยB

ประเมินจาก

เทคนิคการ

น ำ เ ส น อ

ผลงาน 

2. อาจารยB

ส ั ง เ ก ต

พฤต ิกรรม

ก า ร ใ ช/

เทคโนโลยี

ร ะ ห ว 8 า ง

กระบวนกา

รเรียนรู/ 

3 .  น ิ สิ ต

ส ะ ท / อ น

ค ว า ม รู/  

ความเข/าใจ 

ค ว า ม

คิดเห็นผ8าน

เทคโนโลยี

ในร ูปแบบ

ต8าง ๆ 

 

 8.2  

สังเกตติดตามการเปล่ียนแปลงบริบทของโลกและสังคมสามารถใช/เทคโนโลยี

ดิจิทัลเพ่ือการศึกษาค/นคว/าการพัฒนานวัตกรรมการเรียนรู/การบูรณาการกับ

หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงภาษาและศาสตรBอ่ืนได/อย8างรู/เท8าทัน 

� 8.3  

สามารถใช/เทคโนโลยีสารสนเทศโปรแกรมสาเร็จรูปท่ีจาเป�นสาหรับการเรียนรู/

การจัดการเรียนรู/การทางานการประชุมการจัดการและสืบค/นข/อมูลและ

สารสนเทศการรับและส8งข/อมูลและสารสนเทศโดยใช/ดุลยพินิจท่ีดีและ

ตระหนักถึงการละเมิดสิทธ์ิของการลอกเลียนผลงาน 

6.การจัดการเรียนรู/และบูรณาการอัตลักษณB(ELO9 ELO10 ELO11 ELO12)   

 9.1  
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ผลการเรียนรู/ วิธีการสอน 
วิธีการ

ประเมินผล 

วิเคราะหBความรู/ทฤษฎีและแสวงหาความรู/เก่ียวกับงานครูท่ีสะท/อนความรู/

รอบเก่ียวกับผู/เรียนครูและโรงเรียน 

 

1. การสังเกตช้ัน

เรียนในบริบทจริง 

2. ฝgกปฏิบัติการ

ออกแบบกิจกรรม

การเรียนรู/ท่ี

ส8งเสริมความเข/าใจ

เก่ียวกับ

กระบวนการ

การศึกษาช้ันเรียน 

(Lesson Study)  

3. การนำเสนอ

แผนการจัดการ

เรียนรู/ และการ

ทดลองปฏิบัติการ

สอน 

4. การสอนแบบวิธี

ระดมพลังสมอง 

(Brainstormming

) เพ่ือวิเคราะหBและ

สังเคราะหB ส่ิงท่ีได/

เรียนรู/เพ่ือเป�น

แนวทางในการ

พัฒนาวิชาชีพครู 

 

1. ประเมิน

จากผลการ

สะท/อนคิด

ของแต8ละ

บุคคลใน

การลง

ภาคปฏิบัติ

จริง 

2. ประเมิน

จากการมี

ส8วนร8วมใน

การทำ

กิจกรรมใน

ประเด็น

ต8างๆ 

3. ประเมิน

จากการ

นำเสนอ

ผลงาน 

4. ประเมิน

จากช้ินงาน

ท่ีเกิดข้ึน

จากการ

เรียนรู/

ร8วมกัน 

 

� 9.2  

แสดงออกถึงทักษะในการจัดการความรู/การใช/ภาษาและการส่ือสารระหว8าง

บุคคลการสร/างสัมพันธภาพและการทางานเป�นทีมการใช/เทคโนโลยีเป�น

เคร่ืองมือในการสืบค/นจัดเก็บและปฏิบัติงานแลกเปล่ียนเรียนรู/ร8วมกับผู/อ่ืน

อย8างสร/างสรรคB 

� 9.3  

แสดงออกถึงความเช่ือค8านิยมท่ียึดม่ันคุณธรรมจริยธรรมวินัยความรับผิดชอบ

และประพฤติตนเป�นแบบอย8างท่ีดี 

 10.1  

ปฏิบัติการสอนเป�นผู/ช8วยครูทางพลศึกษาดูแลช8วยเหลือผู/เรียนด/วยความรัก

เมตตากรุณาเอ้ืออาทรรู/จักผู/เรียนเป�นรายบุคคลและยอมรับความแตกต8าง

ของผู/เรียนสามารถวิเคราะหBปkญหาพัฒนาผู/เรียนเป�นรายบุคคลและรายงาน

ผลการพัฒนาคุณภาพผู/เรียนได/อย8างเป�นระบบ 

� 10.2  

แสดงออกถึงการใช/และพัฒนาทักษะการจัดการความรู/การใช/ภาษาและการ

ส่ือสารระหว8างบุคคลการสร/างสัมพันธภาพการจัดการอารมณBของตนเองและ

เข/าใจอารมณBของผู/อ่ืนการทำงานเป�นทีมการใช/เทคโนโลยีเป�นเคร่ืองมือใน

การสืบค/นจัดเก็บและปฏิบัติงานแลกเปล่ียนเรียนรู/ทางพลศึกษาร8วมกับผู/อ่ืน

อย8างสร/างสรรคB 

� 11.1  

นำความรู/มาใช/วางแผนออกแบบหลักสูตรรายวิชากิจกรรมการจัดการเรียนรู/

การวัดประเมินผลผลิตส่ือ/นวัตกรรมทางพลศึกษาเพ่ือแก/ปkญหาหรือพัฒนา

ผู/เรียน 

 11.2  

จัดการเรียนรู/ในสถานการณBจริงอย8างน/อย 2 ระดับหรือ 2 ระดับช้ันและสร/าง

บรรยากาศการเรียนรู/ให/ผู/เรียนมีความสุขในการเรียนใช/วิธีการวัดและ

ประเมินผลทางพลศึกษาเพ่ือพัฒนาผู/เรียนบันทึกและเขียนรายงานการ

ปฏิบัติงานสอนและถอดบทเรียนเพ่ือแลกเปล่ียนเรียนรู/ 
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ผลการเรียนรู/ วิธีการสอน 
วิธีการ

ประเมินผล 

 12.1  

วางแผนจัดการเรียนรู/และจัดการช้ันเรียนในสถานการณBจริงอย8างน/อย 1 ภาค

เรียนเพ่ือพัฒนาผู/เรียนให/มีปkญญา รู/คิดและมีความเป�นนวัตกรรมใช/วิธีการวัด

และประเมินผลทางพลศึกษาเพ่ือเสริมพลังการเรียนรู/ประยุกตBใช/ส่ือและ

เทคโนโลยีดิจิทัลเพ่ือการเรียนรู/และสร/างนวัตกรรมทางพลศึกษาและกีฬา 

  

 12.2  

แสดงออกถึงการพัฒนาทักษะการใช/ภาษาและการส่ือสารระหว8างบุคคลการ

สร/างสัมพันธภาพการจัดการอารมณBของตนเองและเข/าใจอารมณBของผู/อ่ืน

การทางานเป�นทีมการใช/เทคโนโลยีเป�นเคร่ืองมือในการพัฒนาการปฏิบัติงาน

ในหน/าท่ีครูอย8างมีประสิทธิผล 

 12.3  

บูรณาการศาสตรBการสอน เน้ือหาเทคโนโลยีและจรรยาบรรณวิชาชีพในการ

จัดการเรียนรู/ทางพลศึกษาเพ่ือพัฒนาผู/เรียนโดยใช/วิจัยเป�นฐาน 

 12.4  

จัดการความรู/จากการปฏิบัติงานในหน/าท่ีครูพลศึกษาโดยการสะท/อนคิดการ

ถอดบทเรียนการแลกเปล่ียนเรียนรู/ร8วมกับผู/อ่ืนอย8างสร/างสรรคBและเผยแพร8 

 

หมวดที่  5  แผนการสอนและการประเมินผล 

 

1.  แผนการสอน 

 

สัปดาหL

ท่ี 
หัวข'อ/รายละเอียด 

จำนวนช่ัวโมง กิจกรรมการเรียน 

การสอน ส่ือท่ีใช' 
ผู'สอน 

บรรยาย ปฏิบัติ 

1 บทนำ : สรีรวิทยาการออกกำลังกาย 

-  ความหมาย 

-  ชนิดของการออกกำลังกาย 

-  ความหนักของการออกกำลังกาย 

-  ประโยชนBของการออกกำลังกาย 

2 2 อภปิราย สอบถาม 
แสดงความคดิเหน็ 
ยกตวัอยา่ง 
ประกอบกบัการ
นําเสนอเป็น Power 
Point  

อาจารยBชน

สิษฎB  แก/ว

มณี 
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สัปดาหL

ท่ี 
หัวข'อ/รายละเอียด 

จำนวนช่ัวโมง กิจกรรมการเรียน 

การสอน ส่ือท่ีใช' 
ผู'สอน 

บรรยาย ปฏิบัติ 

2 ระบบกล'ามเน้ือและระบบประสาทกับ

การออกกำลังกาย 

- ชนิดของกล/ามเน้ือ 

- โครงสร/างและคุณสมบัติของกล/ามเน้ือ

ลาย 

- การระดมหน8วยยนตB 

- บทบาทของระบบประสาทและ

กล/ามเน้ือต8อการออกกำลังกาย 

- การตอบสนองและการปรับตัวต8อการ

ทำงานของระบบประสาทและกล/ามเน้ือ 

2 2 อภปิราย สอบถาม 
แสดงความคดิเหน็ 
ยกตวัอยา่ง 
ประกอบกบัการ
นําเสนอเป็น Power 
point 

อาจารยBชน

สิษฎB  แก/ว

มณี 

3 ระบบหายใจและไหลเวียนเลือดกับการ

ออกกำลังกาย 

- กายวิภาคของระบบไหลเวียนเลือด  

- หัวใจกับการออกกำลังกาย 

- การตอบสนองและการปรับตัวต8อการ

ทำงานของระบบไหลเวียนเลือด 

- กายวิภาคของระบบหายใจ  

- การตอบสนองและการปรับตัวต8อการ

ทำงานของระบบหายใจ 

2 2 อภปิราย สอบถาม 
แสดงความคดิเหน็ 
ยกตวัอยา่ง 
ประกอบกบัการ
นําเสนอเป็น Power 
point  

อาจารยBชน

สิษฎB  แก/ว

มณี 

4 ระบบหายใจและไหลเวียนเลือดกับการ

ออกกำลังกาย (ต8อ) 

- กายวิภาคของระบบไหลเวียนเลือด  

- หัวใจกับการออกกำลังกาย 

- การตอบสนองและการปรับตัวต8อการ

ทำงานของระบบไหลเวียนเลือด 

- กายวิภาคของระบบหายใจ  

- การตอบสนองและการปรับตัวต8อการ

ทำงานของระบบหายใจ 

2 2 อภปิราย สอบถาม 
แสดงความคดิเหน็ 
ยกตวัอยา่ง 
ประกอบกบัการ
นําเสนอเป็น Power 
point  

อาจารยBชน

สิษฎB  แก/ว

มณี 

5 ระบบพลังงานกับการออกกำลังกาย 

-  แหล8งท่ีมาของพลังงาน 

2 2 อภปิราย สอบถาม 
แสดงความคดิเหน็ 
ยกตวัอยา่ง 

อาจารยBชน

สิษฎB  แก/ว

มณี 
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สัปดาหL

ท่ี 
หัวข'อ/รายละเอียด 

จำนวนช่ัวโมง กิจกรรมการเรียน 

การสอน ส่ือท่ีใช' 
ผู'สอน 

บรรยาย ปฏิบัติ 

-   การเปล ี ่ ยนแปลงปร ิมาณการใช/

ออกซิเจน 

- พลังงานหลักที ่ใช/ในกิจกรรมการออก

กำลังกายและกิจกรรมกีฬา 

- ระดับความหนักของงาน 

- การคงสภาพสมรรถภาพทางกาย 

ประกอบกบัการ
นําเสนอเป็น Power 
point  

6 ระบบพลังงานกับการออกกำลังกาย 

(ต8อ) 

- พลังงานหลักท่ีใช/ในกิจกรรมการออก

กำลังกายและกิจกรรมกีฬา 

- ระดับความหนักของงาน 

- การคงสภาพสมรรถภาพทางกาย 

 

2 2 อภปิราย สอบถาม 
แสดงความคดิเหน็ 
ยกตวัอยา่ง 
ประกอบกบัการ
นําเสนอเป็น Power 
point  

อาจารยBชน

สิษฎB  แก/ว

มณี 

7 ระบบต8อมไร'ท8อกับการออกกำลังกาย 

- แหล8งผลิตฮอรBโมน 

- หน/าท่ีของฮอรBโมน 

- การตอบสนองและการปรับตัวต8อการ

ทำงานของระบบต8อมไร/ท8อ 

 

2 2 อภปิราย สอบถาม 
แสดงความคดิเหน็ 
ยกตวัอยา่ง 
ประกอบกบัการ
นําเสนอเป็น Power 
point  

อาจารยBชน

สิษฎB  แก/ว

มณี 

8 วิเคราะหLกีฬาประเภทเด่ียว/บุคคล ด'าน

ความต'องการและการตอบสนองทาง

สรีรวิทยาการออกกำลังกายท่ีได'รับ

มอบหมาย 

2 2 อภปิราย สอบถาม 
แสดงความคดิเหน็ 
ยกตวัอยา่ง 
ประกอบกบัการ
นําเสนอเป็น Power 
point  

อาจารยBชน

สิษฎB  แก/ว

มณี 

9 สอบกลางภาค 

 

10 สรีรวิทยาการออกกำลังกายในแต8ละช8วง

วัย (วัยเด็ก, ผู'ใหญ8, ผู'สูงอายุ) 

- การแบ8งช8วงวัยของมนุษยB 

2 2 อภปิราย สอบถาม 
แสดงความคดิเหน็ 
ยกตวัอยา่ง 
ประกอบกบัการ

อาจารยBชน

สิษฎB  แก/ว

มณี 
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สัปดาหL

ท่ี 
หัวข'อ/รายละเอียด 

จำนวนช่ัวโมง กิจกรรมการเรียน 

การสอน ส่ือท่ีใช' 
ผู'สอน 

บรรยาย ปฏิบัติ 

- จุดมุ8งหมายในการออกกำลังกายแต8ละ

ช8วงวัย 

- การตอบสนองต8อการออกกำลังกายแต8

ละช8วงวัย 

นําเสนอเป็น Power 
point  

11 สรีรวิทยาการออกกำลังกายในแต8ละช8วง

วัย (ต8อ) 

- การแบ8งช8วงวัยของมนุษยB 

- จุดมุ8งหมายในการออกกำลังกายแต8ละ

ช8วงวัย 

- การตอบสนองต8อการออกกำลังกายแต8

ละช8วงวัย 

 

2 2 อภปิราย สอบถาม 
แสดงความคดิเหน็ 
ยกตวัอยา่ง 
ประกอบกบัการ
นําเสนอเป็น Power 
point  

อาจารยBชน

สิษฎB  แก/ว

มณี 

12 ปfจจัยท่ีมีผลต8อการออกกำลังกาย 

- หลักการออกกำลังกาย 

- การประเมินสมรรถภาพการใช/ออกซิเจน

สูงสุด 

- ส่ิงสนับสนุนและอุปสรรค 

 

2 2 อภปิราย สอบถาม 
แสดงความคดิเหน็ 
ยกตวัอยา่ง 
ประกอบกบัการ
นําเสนอเป็น Power 
point  

อาจารยBชน

สิษฎB  แก/ว

มณี 

 

 

13 รูปแบบการฝ[กเพ่ือพัฒนาระบบพลังงาน

แบบใช'ออกซิเจน และไม8ใช'ออกซิเจน 

- การฝgกแบบสถานี  

- การฝgกแบบหนักสลับเบา 

- การฝgกแบบ Tabata Training 

2 2 อภปิราย สอบถาม 
แสดงความคดิเหน็ 
ยกตวัอยา่ง 
ประกอบกบัการ
นําเสนอเป็น Power 
point  

อาจารยBชน

สิษฎB  แก/ว

มณี 

14 การใช'เทคโนโลยีทางการกีฬาเบ้ืองต'น

เพ่ือวิเคราะหLผลทางสรีรวิทยาการออก

กำลังกาย  

- เคร่ืองมือทางการกีฬา Polar H10 

 

2 2 อภปิราย 
ยกตวัอยา่ง 
ประกอบกบัการนํา 
เสนอเป็น Power 
point  

อาจารยBชน

สิษฎB  แก/ว

มณี 
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สัปดาหL

ท่ี 
หัวข'อ/รายละเอียด 

จำนวนช่ัวโมง กิจกรรมการเรียน 

การสอน ส่ือท่ีใช' 
ผู'สอน 

บรรยาย ปฏิบัติ 

15 วิเคราะหLกีฬาประเภททีม ด'านความ

ต'องการและการตอบสนองทางสรีรวิทยา

การออกกำลังกายท่ีได'รับมอบหมาย 

2 2 อภปิราย สอบถาม 
แสดงความคดิเหน็ 
ยกตวัอยา่ง 
ประกอบกบัการ
นําเสนอเป็น Power 
point  

อาจารยBชน

สิษฎB  แก/ว

มณี 

16 
สอบปลายภาค 

รวม 

 

30 30  

 

2.  แผนการประเมินผลการเรียนรู' 

 

ลำดับ 

 

ผลการเรียนรู/ ลักษณะการประเมิน  

 

สัปดาหBท่ี 

ประเมิน 

สัดส8วนของ 

คะแนนท่ีประเมิน 

1. ด/านคุณธรรมจริยธรรม 

-  

 

การเข/าช้ันเรียน การส8งงานภายใน

กำหนดเวลา ความมีระเบียบวินัย

ในการทำงาน 

ทุกสัปดาหB 5 

2. ด/านความรู/ 

-  

ช้ินงาน การนำเสนอ และคะแนน

ทดสอบย8อย 

สอบปลายภาค 

ทุกสัปดาหB 

 

16-17 

50 

 

30 

3. ด/านทักษะทางปkญญา 

-  

สังเกตผลจากการประเมินผลงาน  

สังเกตจากพฤติกรรมการเรียนรู/ 

ทุกสัปดาหB 5 

4. ด/านทักษะความสัมพันธB

ระหว8างบุคคลและความ

รับผิดชอบ 

สังเกตการจัดทำกิจกรรมกลุ8ม สัปดาหBท่ีนำเสนอ

งาน 

- 

5 ด/านทักษะการวิเคราะหBเชิง

ตัวเลข การส่ือสารและ

เทคโนโลยีสารสนเทศ 

 

การเลือกใช/เทคโนโลยีสารสนเทศ

ในการนำเสนอข/อมูล 

สัปดาหBท่ีมีการ

นำเสนองาน 

5 
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6 ด/านทักษะด/านการจัดการ

เรียนรู/ 

การนำเสนองานท้ังรายบุคคลและ

กิจกรรมกลุ8ม 

ทุกสัปดาหBท่ี 5 

 

หมวดที่  6 ทรัพยากรประกอบการเรียนการสอน 

 

1.  ตำรา เอกสารหลัก และข'อมูลสำคัญ 

 

นฤมล ลีลายุวัฒนB. 2553. สรีรวิทยาการออกกำลังกาย. (Physiology of Exercise). โรงพิมพB 

มหาวิทยาลัยขอนแก8น.  

ถนอมวงศB กฤษรBเพ็ชรB. 2555. สรีรวิทยาการออกกำลังกาย. พิมพBคร้ังท่ี 2, บริษัทตีรณสาร จำกัด. นนทบุรี. 

เจริญ  กระบวนรัตนB.  2557.  วิทยาศาสตรLการฝ[กสอนกีฬา. (Science of Coaching)  กรุงเทพฯ 

           บริษัท  สินธนาก�อปป��  เซ็นเตอรB จำกัด.   

Chapelle, L., Clarys, P., Meulemans, S., แ ล ะ  Aerenhouts, D. (2017). Physiological responses, 

hitting accuracy and step count of a tennis drill in function of court surface: a 

randomised cross-over design. International Journal of Performance Analysis in Sport, 

17(4), 622-629.  Retrieved from <Go to ISI>://WOS:000414190700022 

Kovacs, M. S. (2007). Tennis physiology. Sports medicine, 37(3), 189-198. 

Rodríguez, D. S., และ Del Valle, M. (2018) .  High-intensity specific intermittent training (SIT) in 

the preparation of the tennis player. Archivos de Medicina del Deporte, 35(6), 402-408. 

2.  เอกสารและข'อมูลแนะนำ 

เกณฑBสมรรถภาพทางกายสำหรับประชาชนท่ัวไป, เกณฑBสมรรถภาพทางกายสำหรับนักกีฬามหาวิทยาลัย

แห8งประเทศไทย 

 

หมวดที่  7  การประเมินและปรับปรุงการดำเนินการของรายวิชา 

 

1.  กลยุทธLการประเมินประสิทธิผลของรายวิชาโดยนิสิต 

1.1  ประเมินผลการสอนโดยใช/ระบบออนไลนB 

 1.2  สอบถามความคิดเห็นจากนิสิตในสัปดาหBสุดท/าย 

 1.3  ให/นิสิตเขียนแสดงความคิดเห็นการสอนในสัปดาหBสุดท/าย 
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2.  กลยุทธLการประเมินการสอน 

แบบประเมินผลการสอน ซ่ึงเป�นแบบประเมินผลการสอนของมหาวิทยาลัย ท่ีกำหนดให/มีการประเมินการ

สอนของอาจารยBผู/สอน โดยนิสิต ทุกภาคการศึกษา 

 

3.  การปรับปรุงการสอน 

3.1  นำผลการประเมินมาใช/ในการปรับปรุงการสอน 

 3.2  ค/นคว/าข/อมูลการนำความรู/ใหม8ๆ นำมาใช/ในการสอน 

 3.3  กลุ8มคณาจารยBจัดอภิปราย/สัมมนาเพ่ือพัฒนารายวิชาให/มีสาระวิชาและการสอนให/เหมาะสม

และน8าสนใจ 

 

4.  การทวนสอบมาตรฐานผลสัมฤทธ์ิของนิสิตในรายวิชา 

4.1  ประชุมคณาจารยBผู/สอนทุกกลุ8มเพ่ือทวนสอบคะแนนและเกรดของนิสิต 

 4.2  ให/นิสิตได/มีโอกาสตรวจสอบคะแนนและเกรดก8อนส8งเกรดให/สำนักทะเบียนและประมวลผล 

 4.3  ก8อนการสอบ จัดประชุมคณาจารยBผู/สอนเพ่ือออกข/อสอบร8วมกับการพัฒนาข/อสอบเพ่ือให/ได/

มาตรฐาน 

 

5.  การดำเนินการทบทวนและการวางแผนปรับปรุงประสิทธิผลของรายวิชา 

นำผลท่ีได/จากการสอบถามความคิดเห็น คะแนนสอบของนิสิต การประชุมสัมมนา นำมาสรุปผลและ

พัฒนารายวิชาก8อนการสอนในภาคการศึกษาถัดไป 

 


