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มคอ.3 - 1 - 

รายละเอยีดของรายวิชา 
 

หมวดที่  1  ขอมูลทั่วไป 
 

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

Exercise Physiology 
  

 วิเคราะหเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงและการปรับตัวของรางกายมนุษยอันเน่ืองมาจากการ 
ออกกําลังกาย การฝก การแปรสภาพของพลังงานขณะออกกําลังกาย การทํางานของระบบการเคลื่อนไหว  
การฝกกลามเน้ือ การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาและการปรับตัวของระบบตางๆ และปจจัยที่มีผลตอ
ประสิทธิภาพการทํางานของรางกายในดานศักยภาพของระบบการขนสงออกซิเจน พันธุกรรม เทคนิคการฝก 
สัดสวนของรางกาย สภาพภูมิอากาศ วัย เพศ รวมทั้งสิ่งเสริมพลังทางกีฬา 

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

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

6.  สถานท่ีเรียน 
อาคารเรียน โรงยิมพลศึกษา  มหาวิทยาลัยทักษิณ  วิทยาเขตสงขลา 

 
7.  วันท่ีจัดทําหรือปรับปรุงรายละเอียดของรายวิชาคร้ังลาสุด 

10  พฤศจิกายน  2566 
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หมวดที่  2  จุดมุงหมายและวัตถุประสงค 
 

1.  จุดมุงหมายของรายวิชา  
เพื่อใหนิสิตเกิดการเรียนรู/มีความสามารถ/สมรรถนะที่ตองการดานตาง ๆ  

1.1  เพื่อใหนิสิตสามารถอธิบายการตอบสนองของรางกายในขณะออกกําลังกายและการปรับตัวของ 
      รางกายหลังการฝกกีฬาที่มีตอระบบตางๆ ของรางกายได 
2.2  เพื่อใหสามารถนําไปประยุกตใชสําหรับการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพและการออกกําลังกาย   
      เพื่อการแขงขันได 

2.  วัตถุประสงคของรายวิชา 
 เพื่อใหสอดคลองกับกรอบมาตรฐานคุณวุฒิการศึกษาระดับอุดมศึกษา   และมีความชัดเจน                

ดานการสรางบัณฑิตของมหาวิทยาลัยทักษิณ 
 

หมวดที่  3  ลักษณะการดําเนินการ 
 

1.  จํานวนชั่วโมงท่ีใชตอภาคการศึกษา 

บรรยาย สอนเสริม 
การฝกปฏิบัติ/การ
ฝกงานภาคสนาม 

การศึกษาดวยตนเอง 

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

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

1 ช่ัวโมงตอสัปดาห 
 

หมวดที่ 4 การพัฒนาผลการเรียนรูของนิสติ 
 

รายวิชา 1.ดานคุณธรรม 
จรยิธรรม 

 

2. ดานความรู 3.ทักษะทางปญญา 4.ทักษะความสัมพันธ
ระหวางบุคคลและความ

รับผิดชอบ 

5.ทักษะการ
วิเคราะหเชิง
ตัวเลขการ
ส่ือสาร และ

การใช
เทคโนโลย ี

6.การจัดการเรยีนรูและบรูณาการอัตลักษณ 

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  

เอาใจใสยอมรับความแตกตางระหวางบุคคลสรางความเทาเทียม 
ความเสมอภาคในการเรียนรูของผูเรียนและสรางคุณคา 
จากความแตกตางระหวางบุคคลความหลากหลายและสงัคมพหุวัฒนธรรม  

1. การทํางานกลุม 
สืบคนขอมลูทาง
สุขภาพ  และรวม
การนําเสนอ
รายงานผลงานของ
กลุม 
2.การสอดแทรก
เรื่องคุณธรรม 
จริยธรรมในการ
สอนทุกรายวิชา
โดยอาจารยผูสอน 
รวมทั้งมีการจัด
กิจกรรมสงเสริม
คุณธรรม จริยธรรม
เชน การยกยอง
นิสิตที่ทําความดี 
ทําประโยชนแก
สวนรวม เปนตน 

1. ประเมิน
จากรายงาน
กลุม 
2. ประเมิน
จากผลการ
สะทอนคิด
ของแตละ
บุคคลใน
นําเสนองาน 
3.ประเมิน
จากการมี
สวนรวมใน
การทํา
กิจกรรม 

 1.2  
ประพฤติตนอยูในศีลธรรมอันดีเปนที่ยอมรบัและนับถือของบุคคลชุมชน  
สังคม และปฏิบัติตนตามจรรยาบรรณวิชาชีพ ปรัชญาพลศึกษา  
 ดวยจิตวิญญาณความเปนครสูะทอนอัตลักษณครูนักพัฒนา 

 

 2.1  
แสดงออกถึงความมุงมั่นทุมเทมจีิตสาธารณะความรับผิดชอบตอสงัคม 
สวนรวมสามารถจัดการและคิดแกปญหาทางคุณธรรมจริยธรรม 
ดวยความถูกตองเหมาะสมทั้งในการฝกปฏิบัติงานครูการปฏิบัติการสอน 
ทางพลศึกษา และกีฬาและการทํางานรวมกบัคนในชุมชนโดยเช่ือมโยงกับ 
สิทธิและหนาที่ความเปนพลเมอืงทีเ่ขมแข็ง  

 2.2  
สามารถประยุกตใชแนวคิดปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพยีงและใชกิจกรรม 
ทางพลศึกษา กิจกรรมนันทนาการ ในการเรียนรูชุมชนเพื่อสรางความเขาใจ 
เขาถึงและพฒันาผูเรียนสถานศึกษาและชุมชนรวมถึงการบรกิารทางวิชาการ 
ในดานตางๆ การฝกและตัดสินกีฬา การจัดโปรแกรมสรางเสริมสุขภาพ 
แบบองครวม ที่สอดคลองกับบทบาทหนาที่ความเปนครูพลศึกษาได 

 

2. ดานความรู(ELO3)   
 3.1  

วิเคราะหความรูเน้ือหาวิชาที่สอนวิทยาการความรูสมัยใหมและสรุป 
องคความรูเกี่ยวกบัหลักสูตรพลศึกษาการจัดการเรียนรูที่ตอบสนองความ 
หลากหลายของผูเรียนโดยใชความรูเกี่ยวกบัทฤษฎีทางดานพลศึกษา 
 สุขศึกษา และวิทยาศาสตรการกีฬา จิตวิทยาพัฒนาการจิตวิทยาการศึกษา 
จิตวิทยาการใหคําปรกึษาสังคมและการศึกษาในการวิเคราะหแกปญหาและ 
พัฒนาผูเรียนที่มีแตกตางระหวางบุคคลไดเหมาะสมกับบรบิทการจัด 
การเรียนรูระดับการศึกษาชุมชนและสังคมที่มีความหลากหลายเทาทัน 
การเปลี่ยนแปลงของสังคมและบริบทโลก  

1.การใหภาพรวม
ความรูกอนเขาสู
เน้ือหาทีเ่รยีน การ
เช่ือมโยงความรู
ใหมกับความรูเดิม
หรือความรูจาก
ศาสตรทีเ่กี่ยวของ 
และการสรุป
ความรูใหมหลงัจบ
บทเรียน โดย
เลือกใชวิธีการสอน
ที่เหมาะสมกบั
เน้ือหา 
2.การใชวิธีจัดการ

1. นิสิต
ประเมิน
ตนเองกอน
เรียนและ
หลงัเรียน 
2. อาจารย
ประเมินดวย
การทดสอบ
ยอย 
ทดสอบ
กลางภาค 
และทดสอบ
ปลายภาค
เรียน 

 3.2  
ออกแบบหลักสูตรแผนการจัดการเรียนรูสื่อและเทคโนโลยีการวัดและ 
ประเมินผลและปฏิบัติการจัดการเรียนรูในสถานการณจําลองและ 
สถานการณจริงทางพลศึกษาไดสอดคลองกบับริบทวิชาชีพ 
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ผลการเรียนรู วิธีการสอน 
วิธีการ

ประเมินผล 
 3.3  

บูรณาการแนวคิดปรัชญาของเศรษฐกจิพอเพียงและองคความรูเกี่ยวกับ 
ชุมชนเพื่อพัฒนาหลกัสูตรและการจัดการเรียนรูทางพลศึกษา ในบริบทที ่
หลากหลายบูรณาการเรียนการสอนกับการปฏิบัติจริงและการบูรณาการ 
ขามศาสตร  

เรียนรูที่เนนผูเรียน
เปนสําคัญอยาง
หลากหลายที่
เหมาะสมตาม
เน้ือหาสาระ และ
จุดมุงหมายในการ
เรียนรูเพื่อการ
เรียนรูทั้งองค
ความรูและทกัษะ
กระบวนการเรียนรู 
ที่เนนหลักการทาง
ทฤษฎี และ
ประยุกตใชทาง
ปฏิบัติในบรบิทจรงิ 
3. การเรียนรูจาก
สื่อและแหลง
เรียนรูที่
หลากหลายทั้ง
ภายในและ
ภายนอกหองเรียน
โดยคํานึงถึงทั้งการ
เปลี่ยนแปลงทาง
เทคโนโลยี และ
การคงไวซึ่งภูมิ
ปญญาที่ทรงคุณคา 
 

3. อาจารย
ประเมิน
ความเขาใจ
ของนิสิต
จากการ
สะทอน
ความคิดใน
รูปแบบตาง 
ๆ เชน การ
นําเสนอ 
ปากเปลา 
การตรวจ
ผลงาน การ
แสดงออก
ระหวางการ
ทํากิจกรรม
การเรียนรู 
เปนตน 

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

แสดงออกถึงความมีวินัยความรับผิดชอบตอตนเองในการเรยีนรู  
สามารถถายทอดองคความรูทางดานพลศึกษา การกีฬา เพือ่พัฒนาใหเปน 
คนนําสมัยและนําตนเอง ภายใตการเปลี่ยนแปลงของสังคมอยางมีภาวะ 
ผูนําทางวิชาการและวิชาชีพ  

1. การทํากจิกรรม
กลุมในลักษณะ
ตางๆ ทั้งในช้ัน
เรียน 
2. การสืบคนขอมูล
ดวยตนเอง การทํา
กิจกรรมกลุม 
อภิปราย การ
นําเสนอผลงานโดย

1. ประเมิน
จากรายงาน 
2. ประเมิน
จากผลการ
สะทอนคิด
ของแตละ
บุคคลใน
การลงพื้นที่
ภาคปฏิบัติ

 4.2  
สามารถออกแบบสถานการณที่กระตุนทางปญญาเพือ่ใหผูเรยีนเกิดทักษะ 
การเรียนรูดวยตนเองการคิดเชิงวิพากษการคิดเชิงสรางสรรคและการคิดเชิง 
อนาคต 
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ผลการเรียนรู วิธีการสอน 
วิธีการ

ประเมินผล 
 4.3  

สามารถวิเคราะหขอมูลและสารสนเทศ (data and information)  
ทางพลศึกษาทั้งทีเ่ปนตัวเลขเชิงสถิติหรือคณิตศาสตรเพื่อเขาใจองคความรู 
ประเมิน แกปญหาไดอยางรวดเร็วและถูกตอง  

ใชเทคโนโลยี
สารสนเทศ 
3. การลงพื้นที่
ปฏิบัติจริงใน
โรงเรียนโดยการจัด
โครงการสงเสรมิ
สุขภาพรวม
ปฏิบัติการชุมชน
การเรียนรูเชิง
วิชาชีพ (PLC)  
4. การสะทอนคิด
จากการเรยีนรูใน
แตละกิจกรรม 
 

จริง 
3. ประเมิน
จากการมี
สวนรวมใน
การทํา
กิจกรรมใน
ประเด็น
ตางๆ 
4. ประเมิน
จากการมี
ความ
รับผิดชอบ
กับงานที่
ไดรับ
มอบหมาย 
5. ประเมิน
จาก
แผนการ
ออกแบบ
การจัดการ
เรียนรู 

 5.1  
วิเคราะหและสรุปองคความรูเกี่ยวกับการวัดและประเมินผลการเรียนรูการ
วิจัยและการประกันคุณภาพเพื่อพัฒนาคุณภาพการจัดการศึกษาทางพล
ศึกษาเพื่อการพัฒนาที่ย่ังยืน 

 5.2  
สรางและใชเครื่องมอืวัดและประเมินผลการเรียนรูเพื่อพัฒนาผูเรียนในการ
จัดการเรียนรูการวิจัยในช้ันเรียนการประเมินเพื่อการประกนัคุณภาพ
การศึกษาการวิเคราะหขอมูลสารสนเทศและนําเสนอแผนพฒันาหรือ
โครงการเกี่ยวกบัการประเมินและประกันคุณภาพการศึกษาทางพลศึกษา 

  

 5.3  
ใชวิจัยเปนฐานเพือ่แกปญหาการเรียนรูของผูเรียนสรางองคความรูสราง
นวัตกรรมและเทคโนโลยีทางการกีฬา เพื่อพัฒนาผูเรียนใหเปนนวัตกร
ทางดานพลศึกษาและกีฬาพฒันาความเช่ียวชาญในวิชาชีพและประยุกตใชใน
การปฏิบัติงานหรือพฒันางานไดอยางสรางสรรค 

4. ทักษะความสัมพันธระหวางบุคคลและความรับผิดชอบ(ELO6 ELO7)   
 6.1  

รูจักขอมูลชุมชนความคิดความเช่ือสภาพเศรษฐกจิสงัคมวัฒนธรรมและภูมิ
ปญญาชุมชนความรูเกี่ยวกับรูปแบบและกระบวนการสรางชุมชนแหงการ
เรียนรูเชิงวิชาชีพ (PLC ) 

1. การเรียนรูผาน
ประสบการณตรง
จากการทํางาน
รวมกับผูอื่น ใน

1. อาจารย
ประเมินจาก
พฤติกรรม
และการ
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ผลการเรียนรู วิธีการสอน 
วิธีการ

ประเมินผล 
 6.2  

เขาใจกระบวนทัศนเกี่ยวกับการสรางสัมพันธที่ดีกับชุมชนและการเปนผูนํา
การสรางชุมชนการเรียนรูและนําไปสูการปรบักระบวนทัศนการทํางานของครู
พลศึกษารวมกบัชุมชนเพื่อสรางความสมัพันธที่ดีกบัชุมชน 

ลักษณะกจิกรรม
กลุมเพื่อฝกทกัษะ
กระบวนการกลุม 
ฝกความรบัผิดชอบ 
และการยอมรับใน
ความแตกตาง ใน
การเรียนรูรายวิชา
ที่ศึกษาในช้ันเรียน 
 

แสดงออก
ของนิสิตใน
การทํา
กิจกรรม
กลุมในช้ัน
เรียน และ
สังเกตจาก
พฤติกรรมที่
แสดงออก
ในกิจกรรม
ตาง ๆ 
 

 6.3  
บูรณาการความรูวิชาการกบัความรูชุมชนเพื่อพัฒนาผูเรียนและการอยู
รวมกันบนพื้นฐานความแตกตางทางวัฒนธรรมและนําไปสูปฎิบัติการเรียนรู
ในการทํางานของครูพลศึกษารวมกบัชุมชนไดสอดคลองกบัวิถีชีวิตวัฒนธรรม
และความแตกตางดานบุคคลกลุมและสังคมโดยใชทักษะการคิดที่จาเปนตอ
การเปนผูนาการสรางชุมชนการเรียนรูเชิงวิชาชีพ (PLC) 

 7.1  
เขาใจความสัมพันธและการสรางความสมัพันธกับชุมชนเพื่อพัฒนาตนเองและ
ผูเรียนใหเห็นคุณคาตนเองและผูอื่นในการอยูรวมกันบนพื้นฐานความแตกตาง
ทางวัฒนธรรมและนําไปสูการใชทักษะการสรางความสัมพันธระหวางครพูล
ศึกษานักเรียนผูปกครองและชุมชนอยางมีปฏิสมัพันธการเรยีนรู 

 7.2  
แสดงออกถึงการเปนบุคคลแหงการเรียนรูในการเปนครูนักพัฒนาสามารถ
ออกแบบกระบวนการพัฒนาผูเรียนที่มีความหลากหลายโดยอาศัยความ
รวมมือกบัชุมชนและสรางเครอืขายความรวมมือ 

5. ดานทักษะการวิเคราะหเชิงตัวเลขการสือ่สาร และการใชเทคโนโลยีสารสนเทศ
(ELO8) 

  

 8.1  
ใชภาษาไทยและภาษาอังกฤษ เพื่อการสือ่สารกับผูเรียนบุคคลและกลุมตางๆ
ดวยวิธีการหลากหลายทัง้การพูดการเขียนการนําเสนอดวยรูปแบบตางๆโดย
ใชเทคโนโลยีและนวัตกรรมทีเ่หมาะสมสอดคลองกับบรบิทที่หลากหลาย 

1. การสืบคนขอมูล
และการจัดการ
และวิเคราะห
ขอมูลและ
สารสนเทศ ทาง
หลักสูตรและการ
สอนเพือ่นํามา
รวมกันอภิปราย
แลกเปลี่ยนแนวคิด
ในการทํากจิกรรม
กลุมรวมกบั
การศึกษาในบรบิท
โรงเรียน การ
สังเกตช้ันเรียน  
การทดลองสอน 

1. อาจารย
ประเมินจาก
เทคนิคการ
นํ า เ ส น อ
ผลงาน 
2. อาจารย
สั ง เ ก ต
พฤ ติก รรม
ก า ร ใ ช
เท คโนโล ยี
ร ะ ห ว า ง
กระบวนกา
รเรียนรู 
3 .  นิ สิ ต
ส ะ ท อ น

 8.2  
สังเกตติดตามการเปลี่ยนแปลงบรบิทของโลกและสังคมสามารถใชเทคโนโลยี
ดิจิทัลเพื่อการศึกษาคนควาการพฒันานวัตกรรมการเรียนรูการบรูณาการกับ
หลักปรัชญาเศรษฐกจิพอเพียงภาษาและศาสตรอื่นไดอยางรูเทาทัน 

 8.3  
สามารถใชเทคโนโลยีสารสนเทศโปรแกรมสาเรจ็รปูทีจ่าเปนสาหรับการเรียนรู
การจัดการเรียนรูการทางานการประชุมการจัดการและสบืคนขอมูลและ
สารสนเทศการรับและสงขอมลูและสารสนเทศโดยใชดุลยพนิิจที่ดีและ
ตระหนักถึงการละเมิดสิทธ์ิของการลอกเลียนผลงาน 
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ผลการเรียนรู วิธีการสอน 
วิธีการ

ประเมินผล 
และการนําเสนอ
รายงาน 

ค ว า ม รู 
ความเขาใจ 
ค ว า ม
คิดเห็นผาน
เทคโนโล ยี
ใน รู ป แบ บ
ตาง ๆ 
 

6.การจัดการเรียนรูและบูรณาการอัตลักษณ(ELO9 ELO10 ELO11 ELO12)   
 9.1  

วิเคราะหความรูทฤษฎีและแสวงหาความรูเกี่ยวกับงานครูทีส่ะทอนความรู
รอบเกี่ยวกับผูเรียนครูและโรงเรียน 
 

1. การสังเกตช้ัน
เรียนในบริบทจริง 
2. ฝกปฏิบัติการ
ออกแบบกิจกรรม
การเรียนรูที่
สงเสริมความเขาใจ
เกี่ยวกับ
กระบวนการ
การศึกษาช้ันเรียน 
(Lesson Study)  
3. การนําเสนอ
แผนการจัดการ
เรียนรู และการ
ทดลองปฏิบัติการ
สอน 
4. การสอนแบบวิธี
ระดมพลังสมอง 
(Brainstormming
) เพื่อวิเคราะหและ
สังเคราะห สิ่งที่ได
เรียนรูเพื่อเปน
แนวทางในการ
พัฒนาวิชาชีพครู 
 

1. ประเมิน
จากผลการ
สะทอนคิด
ของแตละ
บุคคลใน
การลง
ภาคปฏิบัติ
จริง 
2. ประเมิน
จากการมี
สวนรวมใน
การทํา
กิจกรรมใน
ประเด็น
ตางๆ 
3. ประเมิน
จากการ
นําเสนอ
ผลงาน 
4. ประเมิน
จากช้ินงาน
ที่เกิดข้ึน
จากการ
เรียนรู
รวมกัน 
 

 9.2  
แสดงออกถึงทักษะในการจัดการความรูการใชภาษาและการสื่อสารระหวาง
บุคคลการสรางสัมพันธภาพและการทางานเปนทีมการใชเทคโนโลยีเปน
เครื่องมือในการสบืคนจัดเก็บและปฏิบัติงานแลกเปลี่ยนเรียนรูรวมกบัผูอื่น
อยางสรางสรรค 

 9.3  
แสดงออกถึงความเช่ือคานิยมที่ยึดมั่นคุณธรรมจริยธรรมวินัยความรับผิดชอบ
และประพฤติตนเปนแบบอยางที่ดี 

 10.1  
ปฏิบัติการสอนเปนผูชวยครูทางพลศึกษาดูแลชวยเหลือผูเรยีนดวยความรัก
เมตตากรุณาเอื้ออาทรรูจักผูเรียนเปนรายบุคคลและยอมรับความแตกตาง
ของผูเรียนสามารถวิเคราะหปญหาพัฒนาผูเรียนเปนรายบุคคลและรายงาน
ผลการพฒันาคุณภาพผูเรียนไดอยางเปนระบบ 

 10.2  
แสดงออกถึงการใชและพัฒนาทักษะการจัดการความรูการใชภาษาและการ
สื่อสารระหวางบุคคลการสรางสัมพันธภาพการจัดการอารมณของตนเองและ
เขาใจอารมณของผูอื่นการทํางานเปนทมีการใชเทคโนโลยีเปนเครื่องมือใน
การสบืคนจัดเก็บและปฏิบัติงานแลกเปลี่ยนเรียนรูทางพลศึกษารวมกับผูอื่น
อยางสรางสรรค 

 11.1  
นําความรูมาใชวางแผนออกแบบหลักสูตรรายวิชากิจกรรมการจัดการเรียนรู
การวัดประเมินผลผลิตสือ่/นวัตกรรมทางพลศึกษาเพื่อแกปญหาหรือพฒันา
ผูเรียน 
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ผลการเรียนรู วิธีการสอน 
วิธีการ

ประเมินผล 
 11.2  

จัดการเรียนรูในสถานการณจริงอยางนอย 2 ระดับหรือ 2 ระดับช้ันและสราง
บรรยากาศการเรียนรูใหผูเรียนมีความสุขในการเรียนใชวิธีการวัดและ
ประเมินผลทางพลศึกษาเพื่อพัฒนาผูเรียนบันทึกและเขียนรายงานการ
ปฏิบัติงานสอนและถอดบทเรียนเพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรู 

 12.1  
วางแผนจัดการเรียนรูและจัดการช้ันเรียนในสถานการณจริงอยางนอย 1 ภาค
เรียนเพื่อพฒันาผูเรียนใหมีปญญา รูคิดและมีความเปนนวัตกรรมใชวิธีการวัด
และประเมินผลทางพลศึกษาเพื่อเสริมพลังการเรียนรูประยุกตใชสื่อและ
เทคโนโลยีดิจิทลัเพื่อการเรียนรูและสรางนวัตกรรมทางพลศึกษาและกีฬา 

  

 12.2  
แสดงออกถึงการพัฒนาทกัษะการใชภาษาและการสือ่สารระหวางบุคคลการ
สรางสัมพันธภาพการจัดการอารมณของตนเองและเขาใจอารมณของผูอื่น
การทางานเปนทีมการใชเทคโนโลยีเปนเครื่องมือในการพัฒนาการปฏิบัติงาน
ในหนาที่ครูอยางมีประสิทธิผล 

 12.3  
บูรณาการศาสตรการสอน เน้ือหาเทคโนโลยีและจรรยาบรรณวิชาชีพในการ
จัดการเรียนรูทางพลศึกษาเพื่อพฒันาผูเรียนโดยใชวิจัยเปนฐาน 

 12.4  
จัดการความรูจากการปฏิบัติงานในหนาที่ครูพลศึกษาโดยการสะทอนคิดการ
ถอดบทเรียนการแลกเปลี่ยนเรียนรูรวมกบัผูอื่นอยางสรางสรรคและเผยแพร 

 

หมวดที่  5  แผนการสอนและการประเมินผล 
 

1.  แผนการสอน 
 

สัปดาห
ท่ี 

หัวขอ/รายละเอียด 
จํานวนชั่วโมง กิจกรรมการเรียน 

การสอน สื่อท่ีใช 
ผูสอน 

บรรยาย ปฏิบัติ 
1 บทนํา : สรีรวิทยาการออกกําลังกาย 

-  ความหมาย 
-  ชนิดของการออกกําลังกาย 
-  ความหนักของการออกกําลังกาย 
-  ประโยชนของการออกกําลงักาย 

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

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 

2 ระบบกลามเน้ือและระบบประสาทกับ
การออกกําลังกาย 
- ชนิดของกลามเน้ือ 

2 2 อภิปราย สอบถาม 
แสดงความคิดเห็น 
ยกตัวอยาง ประกอบ

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 
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สัปดาห
ท่ี 

หัวขอ/รายละเอียด 
จํานวนชั่วโมง กิจกรรมการเรียน 

การสอน สื่อท่ีใช 
ผูสอน 

บรรยาย ปฏิบัติ 
- โครงสรางและคุณสมบัติของกลามเน้ือ
ลาย 
- การระดมหนวยยนต 
- บทบาทของระบบประสาทและ
กลามเน้ือตอการออกกําลงักาย 
- การตอบสนองและการปรบัตัวตอการ
ทํางานของระบบประสาทและกลามเน้ือ 

กับการนําเสนอเปน 
Power point 

3 ระบบหายใจและไหลเวียนเลือดกับการ
ออกกําลังกาย 
- กายวิภาคของระบบไหลเวียนเลือด  
- หัวใจกับการออกกําลังกาย 
- การตอบสนองและการปรบัตัวตอการ
ทํางานของระบบไหลเวียนเลือด 
- กายวิภาคของระบบหายใจ  
- การตอบสนองและการปรบัตัวตอการ
ทํางานของระบบหายใจ 

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

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 

4 ระบบหายใจและไหลเวียนเลือดกับการ
ออกกําลังกาย (ตอ) 
- กายวิภาคของระบบไหลเวียนเลือด  
- หัวใจกับการออกกําลังกาย 
- การตอบสนองและการปรบัตัวตอการ
ทํางานของระบบไหลเวียนเลือด 
- กายวิภาคของระบบหายใจ  
- การตอบสนองและการปรบัตัวตอการ
ทํางานของระบบหายใจ 

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

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 

5 ระบบพลังงานกับการออกกําลังกาย 
-  แหลงที่มาของพลังงาน 
-  การเปลี่ยนแปลงปรมิาณการใช
ออกซเิจน 
- พลังงานหลักที่ใชในกิจกรรมการออก
กําลังกายและกิจกรรมกีฬา 
- ระดับความหนักของงาน 
- การคงสภาพสมรรถภาพทางกาย 

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

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 

6 ระบบพลังงานกับการออกกําลังกาย 
(ตอ) 
- พลังงานหลักที่ใชในกิจกรรมการออก

2 2 อภิปราย สอบถาม 
แสดงความคิดเห็น 
ยกตัวอยาง ประกอบ

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 
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สัปดาห
ท่ี 

หัวขอ/รายละเอียด 
จํานวนชั่วโมง กิจกรรมการเรียน 

การสอน สื่อท่ีใช 
ผูสอน 

บรรยาย ปฏิบัติ 
กําลังกายและกจิกรรมกีฬา 
- ระดับความหนักของงาน 
- การคงสภาพสมรรถภาพทางกาย 
 

กับการนําเสนอเปน 
Power point  

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

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

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 

8 วิเคราะหกีฬาประเภทเด่ียว/บุคคล ดาน
ความตองการและการตอบสนองทาง
สรีรวิทยาการออกกําลังกายท่ีไดรับ
มอบหมาย 

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

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 

9 สอบกลางภาค 
 

10 สรีรวิทยาการออกกําลังกายในแตละชวง
วัย (วัยเด็ก, ผูใหญ, ผูสูงอายุ) 
- การแบงชวงวัยของมนุษย 
- จุดมุงหมายในการออกกําลังกายแตละ
ชวงวัย 
- การตอบสนองตอการออกกําลังกายแต
ละชวงวัย 

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

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 

11 สรีรวิทยาการออกกําลังกายในแตละชวง
วัย (ตอ) 
- การแบงชวงวัยของมนุษย 
- จุดมุงหมายในการออกกําลงักายแตละ
ชวงวัย 
- การตอบสนองตอการออกกําลงักายแต
ละชวงวัย 
 

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

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 

12 ปจจัยท่ีมีผลตอการออกกําลังกาย 
- หลักการออกกําลังกาย 
- การประเมินสมรรถภาพการใชออกซิเจน
สูงสุด 

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

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 
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สัปดาห
ท่ี 

หัวขอ/รายละเอียด 
จํานวนชั่วโมง กิจกรรมการเรียน 

การสอน สื่อท่ีใช 
ผูสอน 

บรรยาย ปฏิบัติ 
- สิ่งสนับสนุนและอุปสรรค 
 

Power point   

13 รูปแบบการฝกเพ่ือพัฒนาระบบพลังงาน
แบบใชออกซิเจน และไมใชออกซิเจน 
- การฝกแบบสถานี  
- การฝกแบบหนักสลับเบา 
- การฝกแบบ Tabata Training 

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

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 

14 การใชเทคโนโลยีทางการกีฬาเบ้ืองตน
เพ่ือวิเคราะหผลทางสรีรวิทยาการออก
กําลังกาย  
- เครื่องมือทางการกีฬา Polar H10 
 

2 2 อภิปราย ยกตัวอยาง 
ประกอบกบัการนํา 
เสนอเปน Power 
point  

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 

15 วิเคราะหกีฬาประเภททีม ดานความ
ตองการและการตอบสนองทางสรีรวิทยา
การออกกําลังกายท่ีไดรับมอบหมาย 

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

อ.ธีรพันธ 
สังขแกว 

16 
สอบปลายภาค 

รวม 
 

30 30  

 
2.  แผนการประเมินผลการเรียนรู 
 

ลําดับ 
 

ผลการเรียนรู ลักษณะการประเมิน  
 

สัปดาหที ่
ประเมิน 

สัดสวนของ 
คะแนนที่ประเมิน 

1. ดานคุณธรรมจริยธรรม 
  

 

การเขาช้ันเรียน การสงงานภายใน
กําหนดเวลา ความมรีะเบียบวินัย
ในการทํางาน 

ทุกสปัดาห 5 

2. ดานความรู 
  

ช้ินงาน การนําเสนอ และคะแนน
ทดสอบยอย 
สอบปลายภาค 

ทุกสปัดาห 
 

16-17 

50 
 

30 
3. ดานทักษะทางปญญา 

  
สังเกตผลจากการประเมินผลงาน  
สังเกตจากพฤติกรรมการเรียนรู 

ทุกสปัดาห 5 

4. ดานทักษะความสัมพันธ
ระหวางบุคคลและความ

สังเกตการจัดทํากจิกรรมกลุม สัปดาหที่นําเสนอ
งาน 

- 
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รับผิดชอบ 
5 ดานทักษะการวิเคราะหเชิง

ตัวเลข การสือ่สารและ
เทคโนโลยีสารสนเทศ 
 

การเลือกใชเทคโนโลยีสารสนเทศ
ในการนําเสนอขอมลู 

สัปดาหที่มีการ
นําเสนองาน 

5 

6 ดานทักษะดานการจัดการ
เรียนรู 

การนําเสนองานทั้งรายบุคคลและ
กิจกรรมกลุม 

ทุกสปัดาหที ่ 5 

 
หมวดที่  6 ทรัพยากรประกอบการเรยีนการสอน 

 
1.  ตํารา เอกสารหลัก และขอมลูสาํคัญ 
 

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

มหาวิทยาลัยขอนแกน.  

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

เจริญ  กระบวนรัตน.  2557.  วิทยาศาสตรการฝกสอนกีฬา. (Science of Coaching)  กรุงเทพฯ 
           บริษัท  สินธนากอปป  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.  เอกสารและขอมูลแนะนํา 
เกณฑสมรรถภาพทางกายสําหรับประชาชนทั่วไป, เกณฑสมรรถภาพทางกายสําหรับนักกีฬามหาวิทยาลัย

แหงประเทศไทย 
 

หมวดที่  7  การประเมินและปรบัปรุงการดําเนินการของรายวิชา 
 

1.  กลยุทธการประเมินประสิทธิผลของรายวิชาโดยนิสิต 
1.1  ประเมินผลการสอนโดยใชระบบออนไลน 

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

แบบประเมินผลการสอน ซึ่งเปนแบบประเมินผลการสอนของมหาวิทยาลัย ที่กําหนดใหมกีารประเมินการ
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/สัมมนาเพื่อพัฒนารายวิชาใหมีสาระวิชาและการสอนใหเหมาะสม
และนาสนใจ 

 
4.  การทวนสอบมาตรฐานผลสัมฤทธิ์ของนิสิตในรายวิชา 

4.1  ประชุมคณาจารยผูสอนทุกกลุมเพื่อทวนสอบคะแนนและเกรดของนิสิต 
 4.2  ใหนิสิตไดมีโอกาสตรวจสอบคะแนนและเกรดกอนสงเกรดใหสํานักทะเบียนและประมวลผล 
 4.3  กอนการสอบ จัดประชุมคณาจารยผูสอนเพื่อออกขอสอบรวมกบัการพัฒนาขอสอบเพือ่ใหได
มาตรฐาน 
 
5.  การดําเนินการทบทวนและการวางแผนปรับปรุงประสิทธิผลของรายวิชา 

นําผลที่ไดจากการสอบถามความคิดเห็น คะแนนสอบของนิสิต การประชุมสัมมนา นํามาสรปุผลและ
พัฒนารายวิชากอนการสอนในภาคการศึกษาถัดไป 

 


