โครงสร้างรายวิชา
พ30285 วิทยาศาสตร์การกีฬา
รายวิชาเพิ่มเติม						    		กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5				    ภาคเรียนที่ 1    เวลาเรียน 60 ชั่วโมง     จำวนน 1.5 หน่วยกิต

	หน่วยที่

	ชื่อหน่วยการเรียนรู้
	ผลการเรียนรู้
	
สาระสำคัญ/ความคิดรวบยอด

	เวลา
	น้ำหนักคะแนน

	1
	บทนำสู่วิทยาศาสตร์การกีฬา
	อธิบายโครงสร้างและการทำงานของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย
	การศึกษา โครงสร้างและการทำงานของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย" เป็นรากฐานของความเข้าใจในวิทยาศาสตร์การกีฬา เพราะการออกกำลังกายส่งผลต่อระบบเหล่านี้โดยตรง และการพัฒนาสมรรถภาพต้องอาศัยความเข้าใจทั้งในเชิงกายภาพและชีววิทยาของร่างกายมนุษย์
	4
	5

	2
	สรีรวิทยาการออกกำลังกาย
	วิเคราะห์การเคลื่อนไหวของร่างกาย
	1. ศึกษาการทำงานของระบบไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ ระบบกล้ามเนื้อ ระบบประสาท ฯลฯ
2. ช่วยให้เข้าใจว่าแต่ละระบบตอบสนองต่อการออกกำลังกายอย่างไร เช่น หัวใจเต้นเร็วขึ้นเพื่อส่งเลือดไปยังกล้ามเนื้อ

	4
	5

	3
	ชีวกลศาสตร์ (Biomechanics)
	อธิบายความสำคัญของโภชนาการ
	การศึกษาการเคลื่อนไหวของร่างกายมนุษย์และแรงที่มากระทำต่อร่างกาย โดยใช้หลักฟิสิกส์และกลศาสตร์ เช่น แรง มวล การเคลื่อนที่ การทรงตัว และแรงโน้มถ่วง เพื่อวิเคราะห์การเคลื่อนไหวในการกีฬาและกิจกรรมทางกายภาพ
	20
	20

	4
	โภชนาการสำหรับนักกีฬา
	แสดงความเข้าใจเกี่ยวกับหลักจิตวิทยาการกีฬา
	การวางแผนการบริโภคอาหารและสารอาหารที่เหมาะสมกับความต้องการของร่างกายในช่วงฝึกซ้อม แข่งขัน และฟื้นฟูสมรรถภาพ เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพทางร่างกาย ฟื้นตัวได้เร็ว และลดความเสี่ยงจากการบาดเจ็บ
	5
	5

	5
	จิตวิทยาการกีฬา
	ออกแบบโปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกาย
	ศาสตร์ที่ศึกษาพฤติกรรม ความคิด และอารมณ์ของนักกีฬา รวมถึงกระบวนการทางจิตใจที่ส่งผลต่อการฝึกซ้อม การแข่งขัน และการพัฒนาสมรรถภาพทางกีฬา โดยมุ่งเน้นการใช้เทคนิคทางจิตวิทยาเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการเล่นกีฬา พัฒนาสภาพจิตใจ และเสริมสร้างแรงจูงใจของนักกีฬา
	10
	10

	6
	การบาดเจ็บจากการกีฬา
	ประเมินความเสี่ยงและเสนอแนวทางป้องกันการบาดเจ็บ
	การประเมินความเสี่ยง (Risk Assessment) คือ การวิเคราะห์และระบุ ปัจจัยหรือสถานการณ์ที่อาจนำไปสู่การบาดเจ็บ ของผู้เล่นหรือนักกีฬา โดยดูจาก:
1. สภาพร่างกายของนักกีฬา
2. ลักษณะของกีฬา
3. อุปกรณ์ที่ใช้
4. สภาพแวดล้อมในการเล่น (พื้นสนาม อากาศ ฯลฯ)
5. ความพร้อมทางจิตใจ
แนวทางการป้องกันการบาดเจ็บ
1. การอบอุ่นร่างกาย (Warm-up): เพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและการไหลเวียนโลหิต
2. การฝึกที่เหมาะสม: ปรับปริมาณและความหนักของการฝึกให้สอดคล้องกับสมรรถภาพ
3. ใช้อุปกรณ์ที่เหมาะสมและปลอดภัย: เช่น สนับเข่า รองเท้าที่เหมาะกับพื้นสนาม
4. ฟื้นฟูร่างกายอย่างเพียงพอ: การพักผ่อน การนอนหลับ และโภชนาการหลังฝึก
5. การเรียนรู้ทักษะและเทคนิคที่ถูกต้อง: ลดการเคลื่อนไหวผิดรูปแบบ
6. การประเมินและตรวจร่างกายสม่ำเสมอ: เพื่อดูสัญญาณเริ่มต้นของการบาดเจ็บ

	15
	15

	ระหว่างภาค
	58
	60

	สอบกลางภาค 
	1
	20

	สอบปลายภาค
	1
	20

	รวม
	60
	100



