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	รายวิชาเพิ่มเติม
	
	กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา
และพลศึกษา

	ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4
	เวลา 60 ชั่วโมง/ภาคเรียน
	จำนวน 1.5 หน่วยกิต



 	รายวิชานี้มุ่งเน้นให้ผู้เรียนมีความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่จำเป็นต่อการเล่นกีฬา เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทานของหัวใจและหลอดเลือด ความเร็ว ความคล่องตัว และความยืดหยุ่น โดยศึกษาหลักการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่ถูกต้องตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา รวมถึงวิธีการประเมินสมรรถภาพพื้นฐาน เพื่อนำไปประยุกต์ใช้ในการพัฒนาตนเองและเพิ่มประสิทธิภาพในการเล่นกีฬา
 	โดยการฝึกทักษะการประเมินสมรรถภาพของตนเอง การวางแผนและดำเนินการฝึกพัฒนาร่างกายรายบุคคล การออกกำลังกายที่เหมาะสมกับประเภทกีฬา รวมถึงการใช้เครื่องมือ/อุปกรณ์ต่าง ๆ อย่างปลอดภัย นอกจากนี้ยังได้ฝึกการใช้โปรแกรมฝึกพื้นฐาน เช่น circuit training, strength training และ flexibility training  เพื่อพัฒนาศักยภาพทางร่างกายให้พร้อมสำหรับการแข่งขันหรือกิจกรรมกีฬาในชีวิตจริง
 	เพื่อปลูกฝังจิตสำนึกให้ผู้เรียนเห็นความสำคัญของการมีสุขภาพดีผ่านการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ พัฒนาวินัยในตนเอง ความรับผิดชอบต่อสุขภาพตนเอง มีเจตคติที่ดีต่อการออกกำลังกาย เข้าใจความแตกต่างของสมรรถภาพรายบุคคล และส่งเสริมการมีน้ำใจนักกีฬา ความมุ่งมั่น และการทำงานร่วมกับผู้อื่นอย่างสร้างสรรค์

	[bookmark: _Hlk207373158]ผลการเรียนรู้

	1.
	อธิบายองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่จำเป็นต่อการเล่นกีฬา

	2.
	อธิบายหลักการและวิธีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา

	3.
	ประเมินสมรรถภาพทางกายของตนเองเบื้องต้นอย่างมีประสิทธิภาพ

	4.
	วางแผนและปฏิบัติตามโปรแกรมฝึกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพรายบุคคล

	5.
	ใช้เครื่องมือและอุปกรณ์ในการฝึกสมรรถภาพทางกายอย่างถูกต้องและปลอดภัย

	6.
	แสดงออกถึงความมีวินัย ใฝ่พัฒนา รับผิดชอบ และมีเจตคติที่ดีต่อการดูแลสุขภาพร่างกายและการออกกำลังกายอย่างต่อเนื่อง

	รวม  6  ผลการเรียนรู้








