โครงาร้างรายวิชา
พ30294 หลักและวิธีการสอนแอโรบิค
รายวิชาเพิ่มเติม						    		กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6				    ภาคเรียนที่ 1    เวลาเรียน 40 ชั่วโมง      จำวนน 1 หน่วยกิต

	หน่วยที่

	ชื่อหน่วยการเรียนรู้
	ผลการเรียนรู้
	
สาระสำคัญ/ความคิดรวบยอด

	เวลา
	น้ำหนักคะแนน

	1
	ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับแอโรบิค และหลักการออกกำลังกาย
	อธิบายหลักการของแอโรบิคและผลทางสรีรวิทยาอย่างถูกต้อง

	การออกกำลังกายที่ มีการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่อง ต่อเนื่องยาวนาน และใช้พลังงานจากออกซิเจน เพื่อช่วยในการเผาผลาญพลังงานของร่างกาย
	4
	5

	2
	ประเภทของแอโรบิค และการเลือกดนตรีประกอบ
	แสดงทักษะการเคลื่อนไหวแอโรบิคตามจังหวะดนตรีอย่างเหมาะสม

	รูปแบบของการเต้นแอโรบิคที่มีลักษณะแตกต่างกัน ทั้งในด้านความเข้มข้น ระดับความเร็ว ท่าทาง และวัตถุประสงค์
	1. แอโรบิคทั่วไป (Traditional Aerobic)

	2. ไฮโลแอโรบิค (Hi-Lo Aerobic)

	3. ดานซ์แอโรบิค (Dance Aerobic)

	4. สเต็ปแอโรบิค (Step Aerobic)

	5. แอโรบิคน้ำ (Aqua Aerobic)

	6. คาร์ดิโอแอโรบิค (Cardio Aerobic)



	4
	5

	3
	องค์ประกอบของชุดการออกกำลังกาย (Warm-up / Cardio / Cool-down)
	ออกแบบและวางแผนชุดการสอนแอโรบิคที่สอดคล้องกับระดับของผู้เรียน

	การแบ่งลำดับขั้นของการออกกำลังกายแบบแอโรบิคออกเป็น 3 ช่วงสำคัญ ได้แก่ วอร์มอัพ (Warm-up), การออกกำลังหลัก (Cardio) และ การผ่อนคลายร่างกาย (Cool-down) เพื่อให้การออกกำลังกายมีประสิทธิภาพสูงสุด ปลอดภัย และไม่เกิดอาการบาดเจ็บ
	10
	10

	4
	ทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานของแอโรบิค
	สาธิตและถ่ายทอดท่าทางแอโรบิคในบทบาทผู้นำการออกกำลังกายอย่างมีประสิทธิภาพ

	ความสามารถในการเคลื่อนไหวร่างกายตามจังหวะดนตรี ด้วยท่าทางพื้นฐานที่เป็นโครงสร้างหลักของการเต้นแอโรบิก เพื่อเสริมสร้างความแข็งแรง ความคล่องตัว ความยืดหยุ่น
	10
	20

	5
	การฝึกออกแบบแผนการสอนแอโรบิค
	1.ประเมินผลและให้คำแนะนำการออกกำลังกายแก่ผู้เรียนในกิจกรรมแอโรบิค
2.แสดงเจตคติที่ดีต่อการออกกำลังกาย การทำงานร่วมกับผู้อื่น และความรับผิดชอบในฐานะผู้นำกิจกรรม
	กระบวนการที่ครูผู้สอนหรือนักศึกษาครู ฝึกวางแผนการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนแอโรบิคอย่างเป็นระบบ โดยมีการกำหนดจุดประสงค์ วิธีการสอน เนื้อหา ทักษะที่ใช้ และการประเมินผล 
	10
	20

	ระหว่างภาค
	38
	60

	สอบกลางภาค 
	1
	20

	สอบปลายภาค
	1
	20

	รวม
	40
	100



