โครงาร้างรายวิชา
พ30299 การฝึกกล้ามเนื้อพื้นฐานและเวทเทรนนิ่ง
รายวิชาเพิ่มเติม						    		กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6				    ภาคเรียนที่ 2    เวลาเรียน 40 ชั่วโมง     จำวนน 1   หน่วยกิต

	หน่วยที่

	ชื่อหน่วยการเรียนรู้
	ผลการเรียนรู้
	
สาระสำคัญ/ความคิดรวบยอด

	เวลา
	น้ำหนักคะแนน

	1
	ความสำคัญของเวทเทรนนิ่ง และความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับระบบกล้ามเนื้อ
	อธิบายหลักการและองค์ประกอบพื้นฐานของการฝึกกล้ามเนื้อและเวทเทรนนิ่งอย่างถูกต้อง
	เวทเทรนนิ่ง (Weight Training) หรือการฝึกด้วยน้ำหนัก เป็นรูปแบบการออกกำลังกายที่มีจุดประสงค์เพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ รวมถึงปรับปรุงองค์ประกอบของร่างกาย เช่น มวลกล้ามเนื้อ อัตราการเผาผลาญไขมัน และสุขภาพโดยรวม ซึ่งความสำคัญและพื้นฐานที่ควรรู้เกี่ยวกับเวทเทรนนิ่งและระบบกล้ามเนื้อ
	4
	5

	2
	หลักการฝึกเวทเทรนนิ่ง
	ปฏิบัติท่าฝึกเวทเทรนนิ่งได้อย่างถูกต้อง ปลอดภัย และเหมาะสมกับสมรรถภาพของตนเอง
	เพิ่มมวลกล้ามเนื้อและความแข็งแรง
ช่วยให้ร่างกายสามารถรับน้ำหนักหรือแรงกดทับได้ดีขึ้นในชีวิตประจำวัน
กระตุ้นการเผาผลาญพลังงาน
กล้ามเนื้อใช้พลังงานมากกว่าไขมัน ทำให้ช่วยเพิ่ม BMR (Basal Metabolic Rate)
ลดความเสี่ยงของโรค
เช่น โรคกระดูกพรุน, เบาหวานประเภท 2, โรคหัวใจ และความดันโลหิตสูง
ปรับสมดุลรูปร่าง
การมีกล้ามเนื้อที่กระชับ ช่วยให้รูปร่างดูแข็งแรง สมส่วน
เสริมความมั่นใจและสุขภาพจิต
การออกกำลังกายมีผลเชิงบวกต่อสภาวะอารมณ์และภาวะซึมเศร้า
	4
	5

	3
	การประเมินสมรรถภาพร่างกายเบื้องต้น และการตั้งเป้าหมายการฝึก

	ออกแบบและปรับโปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อเพื่อบรรลุเป้าหมายเฉพาะบุคคล
	การประเมินสมรรถภาพร่างกายเบื้องต้นและการตั้งเป้าหมายการฝึก คือขั้นตอนสำคัญก่อนเริ่มออกกำลังกายหรือฝึกเวทเทรนนิ่ง เพื่อให้การฝึกมีประสิทธิภาพ ปลอดภัย และสอดคล้องกับเป้าหมายของแต่ละคน
	10
	20

	4
	การใช้อุปกรณ์และเครื่องออกกำลังกายในการฝึก
	ประเมินและวิเคราะห์ผลการฝึกกล้ามเนื้อของตนเองอย่างมีเหตุผล
	การใช้อุปกรณ์และเครื่องออกกำลังกายในการฝึก (Equipment & Machines in Exercise Training)
เป็นสิ่งสำคัญที่ช่วยให้การฝึกเวทเทรนนิ่งและฟิตเนสมีประสิทธิภาพมากขึ้น ปลอดภัยขึ้น และเหมาะสมกับระดับความสามารถของแต่ละคน
	10
	20

	5
	สรุปผลการเรียนรู้ นำเสนอโปรแกรมฝึกกล้ามเนื้อเฉพาะบุคคล
	แสดงความรับผิดชอบ ความมีวินัย และเจตคติที่ดีต่อการออกกำลังกายและสุขภาพ
	การติดตามและปรับโปรแกรม
· ประเมินผลทุก 4-6 สัปดาห์ เช่น วัดน้ำหนัก มวลกล้ามเนื้อ จำนวนครั้งที่ทำได้
· ปรับน้ำหนัก เพิ่มจำนวนเซ็ตหรือครั้งตามความก้าวหน้า
· เพิ่มความหลากหลายของท่าออกกำลังกาย เพื่อป้องกันความเบื่อและพัฒนาต่อเนื่อง
	10
	10

	ระหว่างภาค
	38
	60

	สอบกลางภาค 
	1
	20

	สอบปลายภาค
	1
	20

	รวม
	40
	100



