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มคอ.3 - 1 - 

รายละเอียดของรายวิชา 
 

หมวดที ่ 1  ขอมูลทั่วไป 
 

1.  รหัส ช่ือรายวิชา จํานวนหนวยกิต รายวิชาท่ีตองเรียนมากอน รายวิชาท่ีเรียนพรอมกัน  
และคําอธิบายรายวิชา  
0319111 สรีรวิทยาการออกกําลังกาย      3(2-2-5) 

Exercise Physiology 
  

 วิเคราะหเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงและการปรับตัวของรางกายมนุษยอันเนื่องมาจากการ 
ออกกําลังกาย การฝก การแปรสภาพของพลังงานขณะออกกําลังกาย การทํางานของระบบการเคลื่อนไหว  
การฝกกลามเนื้อ การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาและการปรับตัวของระบบตางๆ และปจจัยท่ีมีผลตอ
ประสิทธิภาพการทํางานของรางกายในดานศักยภาพของระบบการขนสงออกซิเจน พันธุกรรม เทคนิคการฝก 
สัดสวนของรางกาย 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.  อาจารยผูรับผิดชอบรายวิชาและอาจารยผูสอน 

อาจารยผูรับผิดชอบรายวิชา อาจารยธีรพันธ  สังขแกว 
อาจารยผูสอนรายวิชา อาจารยธีรพันธ  สังขแกว 
 

5.  ภาคการศึกษา/ ช้ันปท่ีเรียน 
ภาคปลาย / ชั้นปท่ี  1 
 

6.  สถานท่ีเรียน 
อาคารเรียน โรงยิมพลศึกษา  มหาวิทยาลัยทักษิณ  วิทยาเขตสงขลา 

 
7.  วันท่ีจัดทําหรือปรับปรุงรายละเอียดของรายวิชาครั้งลาสุด 

8  พฤศจิกายน  2565 
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หมวดที ่ 2  จุดมุงหมายและวัตถุประสงค 
 

1.  จุดมุงหมายของรายวิชา  
เพ่ือใหนิสิตเกิดการเรียนรู/มีความสามารถ/สมรรถนะท่ีตองการดานตาง ๆ  

1.1  เพ่ือใหนิสิตสามารถอธิบายการตอบสนองของรางกายในขณะออกกําลังกายและการปรับตัวของ 
      รางกายหลังการฝกกีฬาท่ีมีตอระบบตางๆ ของรางกายได 
2.2  เพ่ือใหสามารถนําไปประยุกตใชสําหรับการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพและการออกกําลังกาย   
      เพ่ือการแขงขันได 

2.  วัตถุประสงคของรายวิชา 
 เพ่ือใหสอดคลองกับกรอบมาตรฐานคุณวุฒิการศึกษาระดับอุดมศึกษา   และมีความชัดเจน                

ดานการสรางบัณฑิตของมหาวิทยาลัยทักษิณ 
 

หมวดที ่ 3  ลกัษณะการดําเนินการ 
 

1.  จํานวนช่ัวโมงท่ีใชตอภาคการศึกษา 

บรรยาย สอนเสริม 
การฝกปฏิบัติ/การ
ฝกงานภาคสนาม 

การศึกษาดวยตนเอง 

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

  
 
2.  จํานวนช่ัวโมงตอสัปดาหท่ี และชองทางในการใหคําปรึกษาแนะนําทางวิชาการแกนิสิตเปนรายบุคคล 

1 ชั่วโมงตอสัปดาห 
 

หมวดที ่4 การพัฒนาผลการเรียนรูของนิสิต 
 

รายวิชา 1.ดานคณุธรรม 
จริยธรรม 

 

2. ดานความรู 3.ทักษะทางปญญา 4.ทักษะความสัมพนัธ
ระหวางบคุคลและความ

รับผดิชอบ 

5.ทักษะการ
วิเคราะหเชิง
ตัวเลขการ
สื่อสาร และ

การใช
เทคโนโลย ี

6.การจัดการเรียนรูและบูรณาการอตัลักษณ 

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. ดานคุณธรรม จริยธรรม(ELO1 ELO2)   
 1.1  

เอาใจใสยอมรับความแตกตางระหวางบุคคลสรางความเทาเทียม 
ความเสมอภาคในการเรียนรูของผูเรียนและสรางคุณคา 
จากความแตกตางระหวางบุคคลความหลากหลายและสังคมพหุวัฒนธรรม  

1. การทํางานกลุม 
สืบคนขอมูลทาง
สุขภาพ  และรวม
การนําเสนอ
รายงานผลงานของ
กลุม 
2.การสอดแทรก
เรื่องคุณธรรม 
จริยธรรมในการ
สอนทุกรายวิชา
โดยอาจารยผูสอน 
รวมท้ังมีการจัด
กิจกรรมสงเสริม
คุณธรรม จริยธรรม
เชน การยกยอง
นิสิตท่ีทําความดี 
ทําประโยชนแก
สวนรวม เปนตน 

1. ประเมิน
จากรายงาน
กลุม 
2. ประเมิน
จากผลการ
สะทอนคิด
ของแตละ
บุคคลใน
นําเสนองาน 
3.ประเมิน
จากการมี
สวนรวมใน
การทํา
กิจกรรม 

 1.2  
ประพฤติตนอยูในศีลธรรมอันดีเปนท่ียอมรับและนับถือของบุคคลชุมชน  
สังคม และปฏิบัติตนตามจรรยาบรรณวิชาชีพ ปรัชญาพลศึกษา  
 ดวยจิตวิญญาณความเปนครูสะทอนอัตลักษณครูนักพัฒนา 

 

 2.1  
แสดงออกถึงความมุงม่ันทุมเทมีจิตสาธารณะความรับผิดชอบตอสังคม 
สวนรวมสามารถจัดการและคิดแกปญหาทางคุณธรรมจริยธรรม 
ดวยความถูกตองเหมาะสมท้ังในการฝกปฏิบัติงานครูการปฏิบัติการสอน 
ทางพลศึกษา และกีฬาและการทํางานรวมกับคนในชุมชนโดยเชื่อมโยงกับ 
สิทธิและหนาท่ีความเปนพลเมืองท่ีเขมแข็ง  

 2.2  
สามารถประยุกตใชแนวคิดปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงและใชกิจกรรม 
ทางพลศึกษา กิจกรรมนันทนาการ ในการเรียนรูชุมชนเพ่ือสรางความเขาใจ 
เขาถึงและพัฒนาผูเรียนสถานศึกษาและชุมชนรวมถึงการบริการทางวิชาการ 
ในดานตางๆ การฝกและตัดสินกีฬา การจัดโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพ 
แบบองครวม ท่ีสอดคลองกับบทบาทหนาท่ีความเปนครูพลศึกษาได 

 

2. ดานความรู(ELO3)   
 3.1  

วิเคราะหความรูเนื้อหาวิชาท่ีสอนวิทยาการความรูสมัยใหมและสรุป 
องคความรูเก่ียวกับหลักสูตรพลศึกษาการจัดการเรียนรูท่ีตอบสนองความ 
หลากหลายของผูเรียนโดยใชความรูเก่ียวกับทฤษฎีทางดานพลศึกษา 
 สุขศึกษา และวิทยาศาสตรการกีฬา จิตวิทยาพัฒนาการจิตวิทยาการศึกษา 
จิตวิทยาการใหคําปรึกษาสังคมและการศึกษาในการวิเคราะหแกปญหาและ 
พัฒนาผูเรียนท่ีมีแตกตางระหวางบุคคลไดเหมาะสมกับบริบทการจัด 
การเรียนรูระดับการศึกษาชุมชนและสังคมท่ีมีความหลากหลายเทาทัน 
การเปลี่ยนแปลงของสังคมและบริบทโลก  

1.การใหภาพรวม
ความรูกอนเขาสู
เนื้อหาท่ีเรียน การ
เชื่อมโยงความรู
ใหมกับความรูเดิม
หรือความรูจาก
ศาสตรท่ีเก่ียวของ 
และการสรุป
ความรูใหมหลังจบ
บทเรียน โดย
เลือกใชวิธีการสอน
ท่ีเหมาะสมกับ
เนื้อหา 
2.การใชวิธีจัดการ

1. นิสิต
ประเมิน
ตนเองกอน
เรียนและ
หลังเรียน 
2. อาจารย
ประเมินดวย
การทดสอบ
ยอย 
ทดสอบ
กลางภาค 
และทดสอบ
ปลายภาค
เรียน 

 3.2  
ออกแบบหลักสูตรแผนการจัดการเรียนรูสื่อและเทคโนโลยีการวัดและ 
ประเมินผลและปฏิบัติการจัดการเรียนรูในสถานการณจําลองและ 
สถานการณจริงทางพลศึกษาไดสอดคลองกับบริบทวิชาชีพ 
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ผลการเรียนรู วิธีการสอน 
วิธีการ

ประเมินผล 
 3.3  

บูรณาการแนวคิดปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงและองคความรูเก่ียวกับ 
ชุมชนเพ่ือพัฒนาหลักสูตรและการจัดการเรียนรูทางพลศึกษา ในบริบทท่ี 
หลากหลายบูรณาการเรียนการสอนกับการปฏิบัติจริงและการบูรณาการ 
ขามศาสตร  

เรียนรูท่ีเนนผูเรียน
เปนสําคัญอยาง
หลากหลายท่ี
เหมาะสมตาม
เนื้อหาสาระ และ
จุดมุงหมายในการ
เรียนรูเพ่ือการ
เรียนรูท้ังองค
ความรูและทักษะ
กระบวนการเรียนรู 
ท่ีเนนหลักการทาง
ทฤษฎี และ
ประยุกตใชทาง
ปฏิบัตใินบริบทจริง 
3. การเรียนรูจาก
สื่อและแหลง
เรียนรูท่ี
หลากหลายท้ัง
ภายในและ
ภายนอกหองเรียน
โดยคํานึงถึงท้ังการ
เปลี่ยนแปลงทาง
เทคโนโลยี และ
การคงไวซ่ึงภูมิ
ปญญาท่ีทรงคุณคา 
 

3. อาจารย
ประเมิน
ความเขาใจ
ของนิสิต
จากการ
สะทอน
ความคิดใน
รูปแบบตาง 
ๆ เชน การ
นําเสนอ 
ปากเปลา 
การตรวจ
ผลงาน การ
แสดงออก
ระหวางการ
ทํากิจกรรม
การเรียนรู 
เปนตน 

3. ดานทักษะทางปญญา(ELO4 ELO5)   
 4.1  

แสดงออกถึงความมีวินัยความรับผิดชอบตอตนเองในการเรียนรู  
สามารถถายทอดองคความรูทางดานพลศึกษา การกีฬา เพ่ือพัฒนาใหเปน 
คนนําสมัยและนําตนเอง ภายใตการเปลี่ยนแปลงของสังคมอยางมีภาวะ 
ผูนําทางวิชาการและวิชาชีพ  

1. การทํากิจกรรม
กลุมในลักษณะ
ตางๆ ท้ังในชั้น
เรียน 
2. การสืบคนขอมูล
ดวยตนเอง การทํา
กิจกรรมกลุม 
อภิปราย การ
นําเสนอผลงานโดย

1. ประเมิน
จากรายงาน 
2. ประเมิน
จากผลการ
สะทอนคิด
ของแตละ
บุคคลใน
การลงพ้ืนท่ี
ภาคปฏิบัติ

 4.2  
สามารถออกแบบสถานการณท่ีกระตุนทางปญญาเพ่ือใหผูเรียนเกิดทักษะ 
การเรียนรูดวยตนเองการคิดเชิงวิพากษการคิดเชิงสรางสรรคและการคิดเชิง 
อนาคต 
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ผลการเรียนรู วิธีการสอน 
วิธีการ

ประเมินผล 
 4.3  

สามารถวิเคราะหขอมูลและสารสนเทศ (data and information)  
ทางพลศึกษาท้ังท่ีเปนตัวเลขเชิงสถิติหรือคณิตศาสตรเพ่ือเขาใจองคความรู 
ประเมิน แกปญหาไดอยางรวดเร็วและถูกตอง  

ใชเทคโนโลยี
สารสนเทศ 
3. การลงพ้ืนท่ี
ปฏิบัติจริงใน
โรงเรียนโดยการจัด
โครงการสงเสริม
สุขภาพรวม
ปฏิบัติการชุมชน
การเรียนรูเชิง
วิชาชีพ (PLC)  
4. การสะทอนคิด
จากการเรียนรูใน
แตละกิจกรรม 
 

จริง 
3. ประเมิน
จากการมี
สวนรวมใน
การทํา
กิจกรรมใน
ประเด็น
ตางๆ 
4. ประเมิน
จากการมี
ความ
รับผิดชอบ
กับงานท่ี
ไดรับ
มอบหมาย 
5. ประเมิน
จาก
แผนการ
ออกแบบ
การจัดการ
เรียนรู 

 5.1  
วิเคราะหและสรุปองคความรูเก่ียวกับการวัดและประเมินผลการเรียนรูการ
วิจัยและการประกันคุณภาพเพ่ือพัฒนาคุณภาพการจัดการศึกษาทางพล
ศึกษาเพ่ือการพัฒนาท่ียั่งยืน 

 5.2  
สรางและใชเครื่องมือวัดและประเมินผลการเรียนรูเพ่ือพัฒนาผูเรียนในการ
จัดการเรียนรูการวิจัยในชั้นเรียนการประเมินเพ่ือการประกันคุณภาพ
การศึกษาการวิเคราะหขอมูลสารสนเทศและนําเสนอแผนพัฒนาหรือ
โครงการเก่ียวกับการประเมินและประกันคุณภาพการศึกษาทางพลศึกษา 

  

 5.3  
ใชวิจัยเปนฐานเพ่ือแกปญหาการเรียนรูของผูเรียนสรางองคความรูสราง
นวัตกรรมและเทคโนโลยีทางการกีฬา เพ่ือพัฒนาผูเรียนใหเปนนวัตกร
ทางดานพลศึกษาและกีฬาพัฒนาความเชี่ยวชาญในวิชาชพีและประยุกตใชใน
การปฏิบัติงานหรือพัฒนางานไดอยางสรางสรรค 

4. ทักษะความสัมพันธระหวางบุคคลและความรับผิดชอบ(ELO6 ELO7)   
 6.1  

รูจักขอมูลชุมชนความคิดความเชื่อสภาพเศรษฐกิจสังคมวัฒนธรรมและภูมิ
ปญญาชุมชนความรูเก่ียวกับรูปแบบและกระบวนการสรางชุมชนแหงการ
เรียนรูเชิงวิชาชีพ (PLC ) 

1. การเรียนรูผาน
ประสบการณตรง
จากการทํางาน
รวมกับผูอ่ืน ใน

1. อาจารย
ประเมินจาก
พฤติกรรม
และการ
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ผลการเรียนรู วิธีการสอน 
วิธีการ

ประเมินผล 
 6.2  

เขาใจกระบวนทัศนเก่ียวกับการสรางสัมพันธท่ีดีกับชุมชนและการเปนผูนํา
การสรางชุมชนการเรียนรูและนําไปสูการปรับกระบวนทัศนการทํางานของครู
พลศึกษารวมกับชุมชนเพ่ือสรางความสัมพันธท่ีดีกับชุมชน 

ลักษณะกิจกรรม
กลุมเพ่ือฝกทักษะ
กระบวนการกลุม 
ฝกความรับผิดชอบ 
และการยอมรับใน
ความแตกตาง ใน
การเรียนรูรายวิชา
ท่ีศึกษาในชั้นเรียน 
 

แสดงออก
ของนิสิตใน
การทํา
กิจกรรม
กลุมในชั้น
เรียน และ
สังเกตจาก
พฤติกรรมท่ี
แสดงออก
ในกิจกรรม
ตาง ๆ 
 

 6.3  
บูรณาการความรูวิชาการกับความรูชุมชนเพ่ือพัฒนาผูเรียนและการอยู
รวมกันบนพ้ืนฐานความแตกตางทางวัฒนธรรมและนําไปสูปฎิบัติการเรียนรู
ในการทํางานของครูพลศึกษารวมกับชุมชนไดสอดคลองกับวิถีชีวิตวัฒนธรรม
และความแตกตางดานบุคคลกลุมและสังคมโดยใชทักษะการคิดท่ีจาเปนตอ
การเปนผูนาการสรางชุมชนการเรียนรูเชิงวิชาชีพ (PLC) 

 7.1  
เขาใจความสัมพันธและการสรางความสัมพันธกับชุมชนเพ่ือพัฒนาตนเองและ
ผูเรียนใหเห็นคุณคาตนเองและผูอ่ืนในการอยูรวมกันบนพ้ืนฐานความแตกตาง
ทางวัฒนธรรมและนําไปสูการใชทักษะการสรางความสัมพันธระหวางครูพล
ศึกษานักเรียนผูปกครองและชุมชนอยางมีปฏิสัมพันธการเรียนรู 

 7.2  
แสดงออกถึงการเปนบุคคลแหงการเรียนรูในการเปนครูนักพัฒนาสามารถ
ออกแบบกระบวนการพัฒนาผูเรียนท่ีมีความหลากหลายโดยอาศัยความ
รวมมือกับชุมชนและสรางเครือขายความรวมมือ 

5. ดานทักษะการวิเคราะหเชิงตัวเลขการสื่อสาร และการใชเทคโนโลยีสารสนเทศ
(ELO8) 

  

 8.1  
ใชภาษาไทยและภาษาอังกฤษ เพ่ือการสื่อสารกับผูเรียนบุคคลและกลุมตางๆ
ดวยวิธีการหลากหลายท้ังการพูดการเขียนการนําเสนอดวยรูปแบบตางๆโดย
ใชเทคโนโลยีและนวัตกรรมท่ีเหมาะสมสอดคลองกับบริบทท่ีหลากหลาย 

1. การสืบคนขอมูล
และการจัดการ
และวิเคราะห
ขอมูลและ
สารสนเทศ ทาง
หลักสูตรและการ
สอนเพ่ือนํามา
รวมกันอภิปราย
แลกเปลี่ยนแนวคิด
ในการทํากิจกรรม
กลุมรวมกับ
การศึกษาในบริบท
โรงเรียน การ
สังเกตชั้นเรียน  
การทดลองสอน 

1. อาจารย
ประเมินจาก
เทคนิคการ
นํ า เ ส น อ
ผลงาน 
2. อาจารย
สั ง เ ก ต
พ ฤติ ก รรม
ก า ร ใ ช
เท ค โน โลยี
ร ะ ห ว า ง
กระบวนกา
รเรียนรู 
3 .  นิ สิ ต
ส ะ ท อ น

 8.2  
สังเกตติดตามการเปลี่ยนแปลงบริบทของโลกและสังคมสามารถใชเทคโนโลยี
ดิจิทัลเพ่ือการศึกษาคนควาการพัฒนานวัตกรรมการเรียนรูการบูรณาการกับ
หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงภาษาและศาสตรอ่ืนไดอยางรูเทาทัน 

 8.3  
สามารถใชเทคโนโลยีสารสนเทศโปรแกรมสาเร็จรูปท่ีจาเปนสาหรับการเรียนรู
การจัดการเรียนรูการทางานการประชุมการจัดการและสืบคนขอมูลและ
สารสนเทศการรับและสงขอมูลและสารสนเทศโดยใชดุลยพินิจท่ีดีและ
ตระหนักถึงการละเมิดสิทธิ์ของการลอกเลียนผลงาน 
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ผลการเรียนรู วิธีการสอน 
วิธีการ

ประเมินผล 
และการนําเสนอ
รายงาน 

ค ว า ม รู 
ความเขาใจ 
ค ว า ม
คิดเห็นผาน
เท ค โน โลยี
ใน รู ป แบ บ
ตาง ๆ 
 

6.การจัดการเรียนรูและบูรณาการอัตลักษณ(ELO9 ELO10 ELO11 ELO12)   
 9.1  

วิเคราะหความรูทฤษฎีและแสวงหาความรูเก่ียวกับงานครูท่ีสะทอนความรู
รอบเก่ียวกับผูเรียนครูและโรงเรียน 
 

1. การสังเกตชั้น
เรียนในบริบทจริง 
2. ฝกปฏิบัติการ
ออกแบบกิจกรรม
การเรียนรูท่ี
สงเสริมความเขาใจ
เก่ียวกับ
กระบวนการ
การศึกษาชั้นเรียน 
(Lesson Study)  
3. การนําเสนอ
แผนการจัดการ
เรียนรู และการ
ทดลองปฏิบัติการ
สอน 
4. การสอนแบบวิธี
ระดมพลังสมอง 
(Brainstormming
) เพ่ือวิเคราะหและ
สังเคราะห สิ่งท่ีได
เรียนรูเพ่ือเปน
แนวทางในการ
พัฒนาวิชาชีพครู 
 

1. ประเมิน
จากผลการ
สะทอนคิด
ของแตละ
บุคคลใน
การลง
ภาคปฏิบัติ
จริง 
2. ประเมิน
จากการมี
สวนรวมใน
การทํา
กิจกรรมใน
ประเด็น
ตางๆ 
3. ประเมิน
จากการ
นําเสนอ
ผลงาน 
4. ประเมิน
จากชิ้นงาน
ท่ีเกิดข้ึน
จากการ
เรียนรู
รวมกัน 
 

 9.2  
แสดงออกถึงทักษะในการจัดการความรูการใชภาษาและการสื่อสารระหวาง
บุคคลการสรางสัมพันธภาพและการทางานเปนทีมการใชเทคโนโลยีเปน
เครื่องมือในการสืบคนจัดเก็บและปฏิบัติงานแลกเปลี่ยนเรียนรูรวมกับผูอ่ืน
อยางสรางสรรค 

 9.3  
แสดงออกถึงความเชื่อคานิยมท่ียึดม่ันคุณธรรมจริยธรรมวินัยความรับผิดชอบ
และประพฤติตนเปนแบบอยางท่ีดี 

 10.1  
ปฏิบัติการสอนเปนผูชวยครูทางพลศึกษาดูแลชวยเหลือผูเรียนดวยความรัก
เมตตากรุณาเอ้ืออาทรรูจักผูเรียนเปนรายบุคคลและยอมรับความแตกตาง
ของผูเรียนสามารถวิเคราะหปญหาพัฒนาผูเรียนเปนรายบุคคลและรายงาน
ผลการพัฒนาคุณภาพผูเรียนไดอยางเปนระบบ 

 10.2  
แสดงออกถึงการใชและพัฒนาทักษะการจัดการความรูการใชภาษาและการ
สื่อสารระหวางบุคคลการสรางสัมพันธภาพการจัดการอารมณของตนเองและ
เขาใจอารมณของผูอ่ืนการทํางานเปนทีมการใชเทคโนโลยีเปนเครื่องมือใน
การสืบคนจัดเก็บและปฏิบัติงานแลกเปลี่ยนเรียนรูทางพลศึกษารวมกับผูอ่ืน
อยางสรางสรรค 

 11.1  
นําความรูมาใชวางแผนออกแบบหลักสูตรรายวิชากิจกรรมการจัดการเรียนรู
การวัดประเมินผลผลิตสื่อ/นวัตกรรมทางพลศึกษาเพ่ือแกปญหาหรือพัฒนา
ผูเรียน 
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ผลการเรียนรู วิธีการสอน 
วิธีการ

ประเมินผล 
 11.2  

จัดการเรียนรูในสถานการณจริงอยางนอย 2 ระดับหรือ 2 ระดับชั้นและสราง
บรรยากาศการเรียนรูใหผูเรียนมีความสุขในการเรียนใชวิธีการวัดและ
ประเมินผลทางพลศึกษาเพ่ือพัฒนาผูเรียนบันทึกและเขียนรายงานการ
ปฏิบัติงานสอนและถอดบทเรียนเพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรู 

 12.1  
วางแผนจัดการเรียนรูและจัดการชั้นเรียนในสถานการณจริงอยางนอย 1 ภาค
เรียนเพ่ือพัฒนาผูเรียนใหมีปญญา รูคิดและมีความเปนนวัตกรรมใชวิธีการวัด
และประเมินผลทางพลศึกษาเพ่ือเสริมพลังการเรียนรูประยุกตใชสื่อและ
เทคโนโลยีดิจิทัลเพ่ือการเรียนรูและสรางนวัตกรรมทางพลศึกษาและกีฬา 

  

 12.2  
แสดงออกถึงการพัฒนาทักษะการใชภาษาและการสื่อสารระหวางบุคคลการ
สรางสัมพันธภาพการจัดการอารมณของตนเองและเขาใจอารมณของผูอ่ืน
การทางานเปนทีมการใชเทคโนโลยีเปนเครื่องมือในการพัฒนาการปฏิบัติงาน
ในหนาท่ีครูอยางมีประสิทธิผล 

 12.3  
บูรณาการศาสตรการสอน เนื้อหาเทคโนโลยีและจรรยาบรรณวิชาชีพในการ
จัดการเรียนรูทางพลศึกษาเพ่ือพัฒนาผูเรียนโดยใชวิจัยเปนฐาน 

 12.4  
จัดการความรูจากการปฏิบัติงานในหนาท่ีครูพลศึกษาโดยการสะทอนคิดการ
ถอดบทเรียนการแลกเปลี่ยนเรียนรูรวมกับผูอ่ืนอยางสรางสรรคและเผยแพร 

 

หมวดที ่ 5  แผนการสอนและการประเมินผล 
 

1.  แผนการสอน 
 

สัปดาห
ท่ี 

หัวขอ/รายละเอียด 
จํานวนช่ัวโมง กิจกรรมการเรียน 

การสอน ส่ือท่ีใช 
ผูสอน 

บรรยาย ปฏิบัต ิ
1 บทนํา : สรีรวิทยาการออกกําลังกาย 

-  ความหมาย 
-  ชนิดของการออกกําลังกาย 
-  ความหนักของการออกกําลังกาย 
-  ประโยชนของการออกกําลังกาย 

2 2 อภิปราย สอบถาม 
แสดงความคิดเห็น 
ยกตัวอยาง ประกอบ
กับการนําเสนอเปน 
Power Point  

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 

2 ระบบกลามเนื้อและระบบประสาทกับ
การออกกําลังกาย 
- ชนิดของกลามเนื้อ 

2 2 อภิปราย สอบถาม 
แสดงความคิดเห็น 
ยกตัวอยาง ประกอบ

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 
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สัปดาห
ท่ี 

หัวขอ/รายละเอียด 
จํานวนช่ัวโมง กิจกรรมการเรียน 

การสอน ส่ือท่ีใช 
ผูสอน 

บรรยาย ปฏิบัต ิ
- โครงสรางและคุณสมบัติของกลามเนื้อ
ลาย 
- การระดมหนวยยนต 
- บทบาทของระบบประสาทและ
กลามเนื้อตอการออกกําลังกาย 
- การตอบสนองและการปรับตัวตอการ
ทํางานของระบบประสาทและกลามเนื้อ 

กับการนําเสนอเปน 
Power point 

3 ระบบหายใจและไหลเวียนเลือดกับการ
ออกกําลังกาย 
- กายวิภาคของระบบไหลเวียนเลือด  
- หัวใจกับการออกกําลังกาย 
- การตอบสนองและการปรับตัวตอการ
ทํางานของระบบไหลเวียนเลือด 
- กายวิภาคของระบบหายใจ  
- การตอบสนองและการปรับตัวตอการ
ทํางานของระบบหายใจ 

2 2 อภิปราย สอบถาม 
แสดงความคิดเห็น 
ยกตัวอยาง ประกอบ
กับการนําเสนอเปน 
Power point  

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 

4 ระบบหายใจและไหลเวียนเลือดกับการ
ออกกําลังกาย (ตอ) 
- กายวิภาคของระบบไหลเวียนเลือด  
- หัวใจกับการออกกําลังกาย 
- การตอบสนองและการปรับตัวตอการ
ทํางานของระบบไหลเวียนเลือด 
- กายวิภาคของระบบหายใจ  
- การตอบสนองและการปรับตัวตอการ
ทํางานของระบบหายใจ 

2 2 อภิปราย สอบถาม 
แสดงความคิดเห็น 
ยกตัวอยาง ประกอบ
กับการนําเสนอเปน 
Power point  

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 

5 ระบบพลังงานกับการออกกําลังกาย 
-  แหลงท่ีมาของพลังงาน 
-  การเปลี่ยนแปลงปริมาณการใช
ออกซิเจน 
- พลังงานหลักท่ีใชในกิจกรรมการออก
กําลังกายและกิจกรรมกีฬา 
- ระดับความหนักของงาน 
- การคงสภาพสมรรถภาพทางกาย 

2 2 อภิปราย สอบถาม 
แสดงความคิดเห็น 
ยกตัวอยาง ประกอบ
กับการนําเสนอเปน 
Power point  

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 

6 ระบบพลังงานกับการออกกําลังกาย 
(ตอ) 
- พลังงานหลักท่ีใชในกิจกรรมการออก

2 2 อภิปราย สอบถาม 
แสดงความคิดเห็น 
ยกตัวอยาง ประกอบ

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 
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สัปดาห
ท่ี 

หัวขอ/รายละเอียด 
จํานวนช่ัวโมง กิจกรรมการเรียน 

การสอน ส่ือท่ีใช 
ผูสอน 

บรรยาย ปฏิบัต ิ
กําลังกายและกิจกรรมกีฬา 
- ระดับความหนักของงาน 
- การคงสภาพสมรรถภาพทางกาย 
 

กับการนําเสนอเปน 
Power point  

7 ระบบตอมไรทอกับการออกกําลังกาย 
- แหลงผลิตฮอรโมน 
- หนาท่ีของฮอรโมน 
- การตอบสนองและการปรับตัวตอการ
ทํางานของระบบตอมไรทอ 
 

2 2 อภิปราย สอบถาม 
แสดงความคิดเห็น 
ยกตัวอยาง ประกอบ
กับการนําเสนอเปน 
Power point  

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 

8 วิเคราะหกีฬาประเภทเดี่ยว/บุคคล ดาน
ความตองการและการตอบสนองทาง
สรีรวิทยาการออกกําลังกายท่ีไดรับ
มอบหมาย 

2 2 อภิปราย สอบถาม 
แสดงความคิดเห็น 
ยกตัวอยาง ประกอบ
กับการนําเสนอเปน 
Power point  

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 

9 สอบกลางภาค 
 

10 สรีรวิทยาการออกกําลังกายในแตละชวง
วัย (วัยเด็ก, ผูใหญ, ผูสูงอายุ) 
- การแบงชวงวัยของมนุษย 
- จุดมุงหมายในการออกกําลังกายแตละ
ชวงวัย 
- การตอบสนองตอการออกกําลังกายแต
ละชวงวัย 

2 2 อภิปราย สอบถาม 
แสดงความคิดเห็น 
ยกตัวอยาง ประกอบ
กับการนําเสนอเปน 
Power point  

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 

11 สรีรวิทยาการออกกําลังกายในแตละชวง
วัย (ตอ) 
- การแบงชวงวัยของมนุษย 
- จุดมุงหมายในการออกกําลังกายแตละ
ชวงวัย 
- การตอบสนองตอการออกกําลังกายแต
ละชวงวัย 
 

2 2 อภิปราย สอบถาม 
แสดงความคิดเห็น 
ยกตัวอยาง ประกอบ
กับการนําเสนอเปน 
Power point  

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 

12 ปจจัยท่ีมีผลตอการออกกําลังกาย 
- หลักการออกกําลงักาย 
- การประเมินสมรรถภาพการใชออกซิเจน
สูงสุด 

2 2 อภิปราย สอบถาม 
แสดงความคิดเห็น 
ยกตัวอยาง ประกอบ
กับการนําเสนอเปน 

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 
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สัปดาห
ท่ี 

หัวขอ/รายละเอียด 
จํานวนช่ัวโมง กิจกรรมการเรียน 

การสอน ส่ือท่ีใช 
ผูสอน 

บรรยาย ปฏิบัต ิ
- สิง่สนับสนุนและอุปสรรค 
 

Power point   

13 รูปแบบการฝกเพ่ือพัฒนาระบบพลังงาน
แบบใชออกซิเจน และไมใชออกซิเจน 
- การฝกแบบสถานี  
- การฝกแบบหนักสลับเบา 
- การฝกแบบ Tabata Training 

2 2 อภิปราย สอบถาม 
แสดงความคิดเห็น 
ยกตัวอยาง ประกอบ
กับการนําเสนอเปน 
Power point  

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 

14 การใชเทคโนโลยีทางการกีฬาเบ้ืองตน
เพ่ือวิเคราะหผลทางสรีรวิทยาการออก
กําลังกาย  
- เครื่องมือทางการกีฬา Polar H10 
 

2 2 อภิปราย ยกตัวอยาง 
ประกอบกับการนํา 
เสนอเปน Power 
point  

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 

15 วิเคราะหกีฬาประเภททีม ดานความ
ตองการและการตอบสนองทางสรีรวิทยา
การออกกําลังกายท่ีไดรับมอบหมาย 

2 2 อภิปราย สอบถาม 
แสดงความคิดเห็น 
ยกตัวอยาง ประกอบ
กับการนําเสนอเปน 
Power point  

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 

16 
สอบปลายภาค 

รวม 
 

30 30  

 
2.  แผนการประเมินผลการเรียนรู 
 

ลําดับ 
 

ผลการเรียนรู ลักษณะการประเมิน  
 

สัปดาหท่ี 
ประเมิน 

สัดสวนของ 
คะแนนท่ีประเมิน 

1. ดานคุณธรรมจรยิธรรม 
  

 

การเขาชั้นเรียน การสงงานภายใน
กําหนดเวลา ความมีระเบียบวินัย
ในการทํางาน 

ทุกสัปดาห 5 

2. ดานความรู 
  

ชิ้นงาน การนําเสนอ และคะแนน
ทดสอบยอย 
สอบปลายภาค 

ทุกสัปดาห 
 

16-17 

50 
 

30 
3. ดานทักษะทางปญญา 

  
สังเกตผลจากการประเมินผลงาน  
สังเกตจากพฤติกรรมการเรียนรู 

ทุกสัปดาห 5 

4. ดานทักษะความสัมพันธ
ระหวางบุคคลและความ

สังเกตการจัดทํากิจกรรมกลุม สัปดาหท่ีนําเสนอ
งาน 

- 
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รับผิดชอบ 
5 ดานทักษะการวิเคราะหเชิง

ตัวเลข การสื่อสารและ
เทคโนโลยีสารสนเทศ 
 

การเลือกใชเทคโนโลยีสารสนเทศ
ในการนําเสนอขอมูล 

สัปดาหท่ีมีการ
นําเสนองาน 

5 

6 ดานทักษะดานการจัดการ
เรียนรู 

การนําเสนองานท้ังรายบุคคลและ
กิจกรรมกลุม 

ทุกสัปดาหท่ี 5 

 
หมวดที ่ 6 ทรัพยากรประกอบการเรียนการสอน 

 
1.  ตํารา เอกสารหลัก และขอมูลสําคัญ 
 

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

มหาวิทยาลัยขอนแกน.  

ถนอมวงศ กฤษรเพ็ชร. 2555. สรีรวิทยาการออกกําลังกาย. พิมพครั้งท่ี 2, บริษัทตีรณสาร จํากัด. นนทบุรี. 

เจริญ  กระบวนรตัน.  2557.  วิทยาศาสตรการฝกสอนกีฬา. (Science of Coaching)  กรุงเทพฯ 
           บริษัท  สินธนากอปป  เซ็นเตอร จํากัด.   
Chapelle, L., Clarys, P., Meulemans, S., แล 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.  เอกสารและขอมูลแนะนํา 
เกณฑสมรรถภาพทางกายสําหรับประชาชนท่ัวไป, เกณฑสมรรถภาพทางกายสําหรับนักกีฬามหาวิทยาลัย

แหงประเทศไทย 
 

หมวดที ่ 7  การประเมินและปรับปรุงการดําเนินการของรายวิชา 
 

1.  กลยุทธการประเมินประสิทธิผลของรายวิชาโดยนิสิต 
1.1  ประเมินผลการสอนโดยใชระบบออนไลน 

 1.2  สอบถามความคิดเห็นจากนิสิตในสัปดาหสุดทาย 
 1.3  ใหนิสิตเขียนแสดงความคิดเห็นการสอนในสัปดาหสุดทาย 
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2.  กลยุทธการประเมินการสอน 

แบบประเมินผลการสอน ซ่ึงเปนแบบประเมินผลการสอนของมหาวิทยาลัย ท่ีกําหนดใหมีการประเมินการ
สอนของอาจารยผูสอน โดยนิสิต ทุกภาคการศึกษา 
 
3.  การปรับปรุงการสอน 

3.1  นําผลการประเมินมาใชในการปรับปรุงการสอน 
 3.2  คนควาขอมูลการนําความรูใหมๆ นํามาใชในการสอน 
 3.3  กลุมคณาจารยจัดอภิปราย/สัมมนาเพ่ือพัฒนารายวิชาใหมีสาระวิชาและการสอนใหเหมาะสม
และนาสนใจ 

 
4.  การทวนสอบมาตรฐานผลสัมฤทธิ์ของนิสิตในรายวิชา 

4.1  ประชุมคณาจารยผูสอนทุกกลุมเพ่ือทวนสอบคะแนนและเกรดของนิสิต 
 4.2  ใหนิสิตไดมีโอกาสตรวจสอบคะแนนและเกรดกอนสงเกรดใหสํานักทะเบียนและประมวลผล 
 4.3  กอนการสอบ จัดประชุมคณาจารยผูสอนเพ่ือออกขอสอบรวมกับการพัฒนาขอสอบเพ่ือใหได
มาตรฐาน 
 
5.  การดําเนินการทบทวนและการวางแผนปรับปรุงประสิทธิผลของรายวิชา 

นําผลท่ีไดจากการสอบถามความคิดเห็น คะแนนสอบของนิสิต การประชุมสัมมนา นํามาสรุปผลและ
พัฒนารายวิชากอนการสอนในภาคการศึกษาถัดไป 

 


