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	รายวิชาเพิ่มเติม
	
	กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา
และพลศึกษา

	ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1
	เวลา 20 ชั่วโมง/ภาคเรียน
	จำนวน 0.5 หน่วยกิต



 	ศึกษาและทำความเข้าใจเกี่ยวกับหลักการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ ความหมายและประโยชน์ของการออกกำลังกายแบบยืดหยุ่น หลักการยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ถูกต้อง ความสัมพันธ์ของการเคลื่อนไหวร่างกายกับการทำงานของระบบต่าง ๆ รวมทั้งการเชื่อมโยงกับการออกกำลังกายพื้นบ้านหรือท้องถิ่น เช่น การยึด
เหยียดด้วยท่าพื้นฐานจากศิลปะการแสดงไทย การยืดเหยียดประกอบดนตรีพื้นเมือง เพื่อเสริมสร้างสุขภาพกายและใจที่สมบูรณ์
ฝึกทักษะการยืดเหยียดกล้ามเนื้ออย่างถูกวิธี การควบคุมร่างกาย การหายใจ และการเคลื่อนไหวประสานสัมพันธ์ ฝึกการทำงานร่วมกันเป็นกลุ่ม ใช้กระบวนการคิดวิเคราะห์ การแก้ปัญหา และการสร้างสรรค์ท่าทางการยืดเหยียดที่เหมาะสมกับวัย รวมทั้งการใช้เทคโนโลยีสื่อสารค้นคว้าและนำเสนอความรู้ด้านการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ
 	ผู้เรียนเห็นคุณค่าและปลูกฝังทัศนคติที่ดีต่อการออกกำลังกาย รู้จักดูแลสุขภาพตนเองและผู้อื่น มีวินัย ใฝ่เรียนรู้ มีความรับผิดชอบ รู้จักใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ ปฏิบัติตามกฎกติกา มีน้ำใจนักกีฬา ทำงาน ร่วมกับผู้อื่นอย่างสร้างสรรค์ และสามารถปรับใช้ทักษะยืดหยุ่นในชีวิตประจำวันเพื่อความแข็งแรงและผ่อนคลายของร่างกาย

	[bookmark: _Hlk207373158]ผลการเรียนรู้

	1.
	บอกความหมายและประโยชน์ของการออกกำลังกายแบบยืดหยุ่นได้

	2.
	อธิบายหลักการยืดเหยียดที่ถูกต้องและความสัมพันธ์กับระบบร่างกาย

	3.
	ปฏิบัติท่าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อพื้นฐานได้อย่างถูกวิธี

	4.
	ประยุกต์ท่าการยืดหยุ่นเข้ากับการออกกำลังกายในชีวิตประจำวัน

	5.
	แสดงพฤติกรรมที่แสดงถึงการมีวินัยและความรับผิดชอบต่อการดูแลสุขภาพ

	6.
	ทำงานร่วมกับผู้อื่นอย่างสร้างสรรค์และมีน้ำใจนักกีฬา

	7.
	เห็นคุณค่าและมีเจตคติที่ดีต่อการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ

	รวม 7 ผลการเรียนรู้







