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ค าอธิบายรายวิชา 

ทฤษฎี หลักการ และทักษะการน้าไปใช้ของการฝกึด้วยน ้าหนัก การให้ค้าแนะน้าและ การสร้างโปรแกรม

การฝกึด้วยน ้าหนักเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายเฉพาะกลุม่ บุคคล หลกัและวิธีการสอน 

Theory, Principles and skills applied to weight training Giving guidance and building 

weight training programs to develop physical fitness for a specific group of people and how to 

teach. 

จุดมุ่งหมายของรายวิชา 
          1. ผู้เรียนมีความรู้ ความเข้าใจหลักการและข้อก้าหนดของการฝกึด้วยน ้าหนัก 

          2. ผู้เรียนมีความสามารถในการปฏิบัติทักษะพื นฐานการฝกึด้วยน ้าหนัก 

          3. ผู้เรียนสามารถสร้างโปรแกรมการฝึกเฉพาะบุคคลต่างๆ ได ้

          4. ผู้เรียนมีความรู้ในหลักและวิธีการสอนการฝึกด้วยน ้าหนัก และสามารถปฏิบัติการสอนได้ 

  



เน้ือหารายวิชา 

สัปดาห์ท่ี หัวข้อ/รายละเอียด จ านวนชั่วโมง 
1 1. ปฐมนิเทศการเรียนการสอน และชี แจงเนื อหาทั งหมดของรายวิชาการฝึกด้วยน ้าหนัก 

2. ประวัติและความเป็นมาของการฝึกด้วยน ้าหนกั 
3. ความหมายและประเภทของการฝกึด้วยแรงต้าน และการฝึกด้วยน ้าหนัก 
4. ชนิดของกล้ามเนื อและเส้นใยกล้ามเนื อ 
5. หลักการฝกึกล้ามเนื อเพื่อพัฒนาเส้นใยกล้ามเนื อประเภทต่างๆ 
6. อุปกรณ์ที่ใช้การฝึกด้วยน ้าหนัก 
7. อุปกรณ์เสริมประสิทธิภาพและความปลอดภัยในการฝึกดว้ยน ้าหนัก 

2 

2 - 3 หลักและวิธีการฝึกเพื่อเสริมสร้างกลุม่กล้ามเนื อหน้าอก 4 
4 - 5 หลักและวิธีการฝึกเพื่อเสริมสร้างกลุม่กล้ามเนื อหลัง 4 
6 - 7 หลักและวิธีการฝึกเพื่อเสริมสร้างกลุม่กล้ามเนื อขา 4 

8 สอบกลางภาค 2 
9 - 10 หลักและวิธีการฝึกเพื่อเสริมสร้างกลุม่กล้ามเนื อแขน 4 
11 - 12 หลักและวิธีการฝึกเพื่อเสริมสร้างกลุม่กล้ามเนื อหัวไหล่และท้อง 4 

13 1. การหา 1RM (Single Repetition Maximum) ความส้าคัญและการน้าไปใช้ในการ
เสริมสร้างกล้ามเนื อ 
2. การหาอัตราการเต้นชีพจรสงูสุด (Max HR) ความส้าคัญและการน้าไปใช้ 
3. ประโยชน์และการฝึกคาร์ดิโอในรปูแบบต่างๆ (LISS, MISS, HIIT) 
4. หลักการจัดโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนกัแบบทั่วไปและเฉพาะบุคคล 

2 

14 1. เทคนิคการฝกึด้วยน ้าหนักอย่างมืออาชีพ 
2. หลักการพฒันากล้ามเนื อด้วย Progressive Overload 

2 

15 1. โภชนาการส้าหรับการเสรมิสร้างกล้ามเนื อและลดไขมัน 
2. อาหารเสรมิกบัการออกก้าลังกาย 
3. สารกระตุ้นกับการสร้างกล้ามเนื อและลดไขมัน 

2 

16 สอบปลายภาค 2 
 

  



การวัดผล 
1 สอบ   
     -  สอบกลางภาค - 
    -  สอบปลายภาค 30 คะแนน 
2 การเข้าชั นเรียน การมสี่วนร่วมอภิปราย แสดงความคิดเห็นในชั นเรียน 10 คะแนน 
3 การปฏิบัตทิักษะการฝกึด้วยน ้าหนัก 20 คะแนน 
4 งานเดี่ยว งานกลุม่ตามที่ได้รบัมอบหมาย 20 คะแนน 

5 ทดสอบย่อย 20 คะแนน 

 

การประเมินผล 
 

คะแนนระหว่าง  80-100  คะแนน    ได้ระดับ A 
คะแนนระหว่าง  75-79   คะแนน    ได้ระดับ  B+ 
คะแนนระหว่าง  70-74   คะแนน    ได้ระดับ B  
คะแนนระหว่าง  65-69   คะแนน    ได้ระดับ  C+ 
คะแนนระหว่าง  60-64   คะแนน    ได้ระดับ C   
คะแนนระหว่าง  55-59   คะแนน    ได้ระดับ  D+ 
คะแนนระหว่าง  50-54   คะแนน    ได้ระดับ  D  
คะแนนระหว่าง   0-49    คะแนน    ได้ระดับ  E 


