
มก.1 

 
ประมวลการสอน  

 

1. คณะศึกษาศาสตร์และพฒันศาสตร์       ภาควชิาพลศึกษาและกฬีา 
 

2. รหัสวชิา    01175165                 ช่ือวชิา (ไทย)  การฝึกดว้ยน ้าหนกัเพื่อสุขภาพ 
   จ านวนหน่วยกติ     1(0-2-1)                          (องักฤษ)  Weight Training for Health 
   วชิาพืน้ฐาน ……………ไม่มี……………… 
3. ผู้สอน / คณะผู้สอน 
    1. ผศ.ศิริชยั  ศรีพรหม   2. รศ.ดร.สบสันต์ิ มหานิยม 
 

4. การให้นิสิตเข้าพบและให้ค าแนะน านอกเวลาเรียน 
ใหนิ้สิตนดัหมายวนั เวลา กบัอาจารยผ์ูส้อน  
 

5. จุดประสงค์ของวชิา 
1. มีความรู้ ความเขา้ใจในความส าคญัและความจ าเป็นของการมีสุขภาพท่ีดี 
2. มีความสามารถในเชิงปฏิบติัทกัษะการฝึกดว้ยน ้าหนกัดว้ยอุปกรณ์ต่างๆ ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
3. สามารถจดัโปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนกัส าหรับแต่ละบุคคลได ้
4. มีเจตคติท่ีดีและนิสัยท่ีพึงประสงคต่์อการพฒันาร่างกาย จิตใจ และการเขา้สังคม 
5. มีสมรรถภาพทางกายท่ีดี   

 

6. ค าอธิบายรายวชิา (course description) 
  ประวติัความเป็นมาของการยกน ้าหนกั  ความแตกต่างระหวา่งกีฬายกน ้าหนกัและการ
ยกน ้าหนกั  วธีิการสร้างโปรแกรมส าหรับแต่ละบุคคล  เทคนิคและทกัษะการยกน ้าหนกั เพื่อ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
 

7.  เค้าโครงรายวชิา 
1. ประวติัความเป็นมาของการฝึกดว้ยน ้าหนกั 
2. ความปลอดภยัและการใชเ้คร่ืองมือ 
3. การจบั Grip  
4. ท่าทางการฝึกดว้ยน ้าหนกัดว้ยอุปกรณ์ Weight Machine 
5. ท่าทางการฝึกดว้ยน ้าหนกัดว้ยอุปกรณ์ Free Weight 
6. หลกัการฝึกดว้ยน ้าหนกั 
7. เทคนิคการฝึกดว้ยน ้าหนกั 
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8. การจดัโปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนกั 
9. การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายดว้ยการฝึกดว้ยน ้าหนกั 

 

8. วธีิสอนทีเ่น้นผู้เรียนเป็นส าคัญ 
1. ผูส้อนอธิบายเน้ือหาของกิจกรรมนั้น ๆ 
2. ผูส้อนสาธิตการปฏิบติัทกัษะต่าง ๆ     
3. ใหนิ้สิตฝึกปฏิบติัเป็นรายบุคคล หรือปฏิบติัเป็นกลุ่มแลว้แต่กิจกรรม 
4. ผูส้อนดูและแกไ้ขขอ้บกพร่องของแต่ละบุคคล 
5. ผูส้อนสรุปเน้ือหา และเปิดโอกาสใหนิ้สิตไดร่้วมแสดงความคิดเห็นในการแกไ้ข

ขอ้บกพร่องในการปฏิบติัทกัษะต่าง ๆ 
  
9.  อุปกรณ์ส่ือการสอน 

1. เอกสารประกอบการสอนวชิาการฝึกดว้ยน ้าหนกั    
2. เคร่ืองฝึกดว้ยน ้าหนกัแบบสถานี  (Weight Machine)   
3. เคร่ืองฝึกดว้ยน ้าหนกัแบบ Free Weight 

 

10. การวดัผลสัมฤทธ์ิในการเรียน              
        เปอร์เซ็นต์ 

 1.  การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ   10 
2.  การศึกษาคน้ควา้/รายงานหนา้ชั้น/การฝึกตามโปรแกรม                20 
3.  การสอบ     

  - สอบทกัษะ/ความรู้                                                        30/30 
 4.  ความสนใจเขา้เรียนสม ่าเสมอและการแต่งกาย                                10 
      รวม                 100 
 

11. การประเมินผลการเรียน 
 ประเมินผลการเรียนโดยใชเ้กณฑ ์
  80   คะแนนข้ึนไป ไดเ้กรด A 
  75 - 79  คะแนน ไดเ้กรด B+ 
  70 - 74  คะแนน ไดเ้กรด B 
  65 - 69  คะแนน ไดเ้กรด C+ 
  60 - 64  คะแนน ไดเ้กรด C 
  55 - 59  คะแนน ไดเ้กรด D+ 
  50 - 54  คะแนน ไดเ้กรด D 
  49    คะแนนลงไป ไดเ้กรด F 
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12. เอกสารอ่านประกอบ (โปรดระบุช่ือเอกสารตามหลักการอ้างอิง ควรระบุ บทที ่/ หน้า / ทัง้เล่ม)  
 วา่ท่ีร.ต.ศิริชยั  ศรีพรหม. เอกสารประกอบการสอนวชิา 175165 (Weight Training) .  

คณะศิลปศาสตร์และวทิยาศาสตร์, มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์. 2539.  
 อภิลกัษณ์  เทียนทอง. การฝึกดว้ยน ้าหนกั, มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์. 2549. 
 

สัปดาห์ที ่
วนั/เดือน/

ปี 
เน้ือหา 

กจิกรรมการเรียนการ
สอน 

1  
1. ปฐมนิเทศระเบียบการเรียนการสอน 
2. ประวติัความเป็นมาของการยกน ้าหนกั 
3. ความแตกต่างระหวา่งกีฬายกน ้าหนกัและการยกน ้าหนกั 

อธิบาย/สาธิต 

2  

1. ทกัษะเบ้ืองตน้การยกน ้าหนกั 
   1.1 ความปลอดภยัในการใชอุ้ปกรณ์ Weight Training  
   1.2 การจบั Grip 
2. สาธิตการใชอุ้ปกรณ์ Weight Machine 

อธิบาย/สาธิต/ฝึกปฏิบติั 

3  
1. สาธิตการใชอุ้ปกรณ์ Free Weight  
2.สาธิตการใชอุ้ปกรณ์  Cardio Endurance  
3. การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายดว้ย Weight training  

อธิบาย/สาธิต/ฝึกปฏิบติั 

4   
1. การสร้างโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ย Weight training 
2. ทดสอบหา 1 RM  ก่อนท่ีจะฝึกตามโปรแกรม 

อธิบาย/สาธิต/ฝึกปฏิบติั 

5 
 การสร้างโปรแกรมฝึกดว้ยน ้าหนกัเพื่อสร้างเสริมความอดทน

ของกลา้มเน้ือ 
อธิบาย/สาธิต/ฝึกปฏิบติั 

6  
การสร้างโปรแกรมฝึกดว้ยน ้าหนกัเพื่อสร้างเสริมความอดทน
ของกลา้มเน้ือ (ต่อ) 

อธิบาย/สาธิต/ฝึกปฏิบติั 

7  
การสร้างโปรแกรมฝึกดว้ยน ้าหนกัเพื่อสร้างเสริมความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือ (ต่อ) 

อธิบาย/สาธิต/ฝึกปฏิบติั 

8  
การสร้างโปรแกรมฝึกดว้ยน ้าหนกัเพื่อสร้างเสริมความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือ (ต่อ) 

อธิบาย/สาธิต/ฝึกปฏิบติั 

9 
 การสร้างโปรแกรมฝึกดว้ยน ้าหนกัเพื่อสร้างเสริมความพลงั

ของกลา้มเน้ือ (ต่อ) 
อธิบาย/สาธิต/ฝึกปฏิบติั 

10  
การสร้างโปรแกรมฝึกดว้ยน ้าหนกัเพื่อสร้างเสริมความพลงั
ของกลา้มเน้ือ (ต่อ) 

อธิบาย/สาธิต/ฝึกปฏิบติั 

11 
 การสร้างโปรแกรมฝึกดว้ยน ้าหนกัแบบ Aerobic circuit 

weight training 
อธิบาย/สาธิต/ฝึกปฏิบติั 
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สัปดาห์ที ่
วนั/เดือน/

ปี 
เน้ือหา 

กจิกรรมการเรียนการ
สอน 

12  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ปฏิบติั 
13  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ปฏิบติั 
14  การสอบทกัษะการยกน ้าหนกั ปฏิบติั 
15  การสอบทกัษะการยกน ้าหนกั ปฏิบติั 

 
 

ลงนาม.................................................... ผูร้ายงาน      
             (รศ.ดร.สบสันต์ิ มหานิยม) 
 
 
ลงนาม.................................................... ผูร้ายงาน 
                   (ผศ.ศิริชยั ศรีพรหม) 
 


