โครงสร้างรายวิชา
พ30281 สมรรถภาพทางกีฬา
รายวิชาเพิ่มเติม						    		กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4				    ภาคเรียนที่ 2    เวลาเรียน 60 ชั่วโมง     จำวนน 1.5 หน่วยกิต
	หน่วยที่

	ชื่อหน่วยการเรียนรู้
	ผลการเรียนรู้
	
สาระสำคัญ/ความคิดรวบยอด

	เวลา
	น้ำหนักคะแนน

	1
	ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกีฬา
	อธิบายองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่จำเป็นต่อการเล่นกีฬา

	สมรรถภาพทางกายที่ดี เช่น ความแข็งแรง ความเร็ว ความคล่องตัว และความทนทาน ทำให้ร่างกายตอบสนองต่อการเคลื่อนไหวได้ดียิ่งขึ้น ส่งผลให้เล่นกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ
สมรรถภาพทางกายที่ดีจะทำให้สามารถเล่นกีฬาได้นานขึ้นโดยไม่เหนื่อยง่าย ซึ่งสำคัญมากในกีฬาที่ต้องใช้เวลาและแรงต่อเนื่อง เช่น ฟุตบอล วิ่ง หรือมวยไทย
	10
	5

	2
	หลักการประเมินสมรรถภาพทางกีฬา
	อธิบายหลักการและวิธีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา
ประเมินสมรรถภาพทางกายของตนเองเบื้องต้นอย่างมีประสิทธิภาพ


	การออกกำลังกายต้องทำอย่างสม่ำเสมอ เพื่อให้ร่างกายพัฒนาอย่างต่อเนื่อง การฝึกควรออกแบบให้เหมาะกับชนิดของกีฬา หรือเป้าหมายที่ต้องการ เช่น นักวิ่งควรเน้นความทนทานการพักผ่อนที่เพียงพอเป็นสิ่งจำเป็น เพื่อให้กล้ามเนื้อซ่อมแซมและฟื้นฟูหลังการฝึก
	20
	20

	3
	การใช้เทคโนโลยี/อุปกรณ์
	ใช้เครื่องมือและอุปกรณ์ในการฝึกสมรรถภาพทางกายอย่างถูกต้องและปลอดภัย

	เครื่องมือและอุปกรณ์ต่างๆ เช่น ดัมเบล เสื่อโยคะ เชือกกระโดด หรือเครื่องคาร์ดิโอ ช่วยให้การฝึกสมรรถภาพทางกายมีความหลากหลาย เข้าถึงกล้ามเนื้อเฉพาะส่วน และเพิ่มความเข้มข้นในการฝึกได้อย่างมีประสิทธิภาพ
	20
	20

	4
	การออกแบบโปรแกรมฝึก
	วางแผนและปฏิบัติตามโปรแกรมฝึกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพรายบุคคล

	การวางแผนอย่างมีขั้นตอนทำให้การฝึกมีเป้าหมายชัดเจน ไม่ฝึกมั่วหรือหนักเกินไป ส่งผลให้ร่างกายพัฒนาได้ตรงจุดและปลอดภัย โปรแกรมฝึกที่ออกแบบเฉพาะบุคคลจะพิจารณาจาก อายุ เพศ สภาพร่างกาย ปัญหาสุขภาพ หรือความต้องการเฉพาะ เช่น เพิ่มกล้ามเนื้อ ลดน้ำหนัก หรือเสริมความทนทาน
	9
	5

	5
	ทบทวนและประเมินผล
	แสดงออกถึงความมีวินัย ใฝ่พัฒนา รับผิดชอบ และมีเจตคติที่ดีต่อการดูแลสุขภาพร่างกายและการออกกำลังกายอย่างต่อเนื่อง

	ความมีวินัยและความรับผิดชอบในการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ ช่วยให้ร่างกายแข็งแรง ห่างไกลโรค และมีพลังในการทำกิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างเต็มที่ ทำให้เกิดความใส่ใจในการเลือกรับประทานอาหาร พักผ่อนให้เพียงพอ และหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยง 
	9
	10

	ระหว่างภาค
	58
	60

	สอบกลางภาค 
	1
	20

	สอบปลายภาค
	1
	20

	รวม
	60
	100



