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โครงการสอน 

กลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ภาคเรียนท่ี 2  

ช่ือคุณครูผูส้อน นายววิฒัน ์ เจริญศรี                                                                                                                        

รายวชิา  พลศึกษา แอโรบิค ดานซ์             รหสัวชิา พ 32104                 ระดบัชั้น มธัยมศึกษาปีท่ี 5​                    

จำนวนคาบ 50 นาที/คาบ/สปัดาห์/ภาค                                   ​ จำนวนหน่วยกิต  0.5 หน่วยกิต 

คำอธิบายรายวชิา 

              ศึกษาเพ่ือใหมี้ความรู้ความเขา้ใจในการปฏิบติักิจกรรมเขา้จงัหวะ โดยการเตน้แอโรบิก มีความรู้

พ้ืนฐานทัว่ไปเก่ียวกบัการเล่นเตน้แอโรบิก หลกัการรูปแบบการเคล่ือนไหวท่าทางแบบต่าง ๆ ฝึกปฏิบติัทกัษะ

ตลอดจนการนาํหลกัการทางวทิยาศาสตร์การเคล่ือนไหวไปใช ้ในการออกกาํลงักาย และเล่นกีฬา ถกูตอ้งตาม

หลกัการออกกำลงักาย โดยใชส่ื้อสารสนเทศ การสืบคน้ขอ้มูลทางอินเตอร์เนต หนงัสือ และวดีีทศัน ์แบบฝึก

ทกัษะเตน้ใหเ้ขา้กบัจงัหวะเพลงท่ีชา้-เร็ว การฝึกปฏิบติัเป็นรายบุคคล การฝึกเป็นคู่ และการฝึกเป็นกลุ่ม มีทกัษะ

กระบวนการกลุ่ม อธิบาย สาธิต ลงมือปฏิบติัจริง ร่วมกนัอภิปราย และสรุปผล  

            เพ่ือใหน้กัเรียนมี ความรู้ความเขา้ใจ สามารถสรุปเป็นความคิด และการวเิคาระห์รวบยอดเก่ียวกบัการ

เคล่ือนไหวรูปแบบต่างๆ ในการเล่นกีฬา และออกกำลงักาย รู้จกัการวางแผน  เลือกปฏิบติัปรับปรุง  แกไ้ขและ

พฒันาสมรรถภาพทางกาย มีน้ำใจเป็นนกักีฬา เห็นคุณค่าของการเตน้แอโรบก มีความรับผดิชอบตามบทบาท

และหนา้ท่ีท่ีไดรั้บมอบหมาย สามารถออกกำลงักายและเล่นกีฬาเป็นทีมได ้การเล่น ออกกำลงักายและเล่นกีฬา

สม่ำเสมอ นกัเรียนมีคุณลกัษณะอนัพึงประสงค ์ สามารถนำทกัษะ ความรู้มาปรับใชใ้นชีวติประจำวนัใหเ้กิด

ประโยชนแ์ละมีประสิทธิภาพ      

  มาตรฐานการเรียนรู้/ตวัช้ีวดั 

มาตรฐาน พ 3.1  

เขา้ใจ มีทกัษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกม และกีฬา                      

ตวัช้ีวดั พ3.1ม.5/1 วเิคราะห์ความคิดรวบยอดเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวรูปแบบต่างๆในการเล่นกีฬา    

ตวัช้ีวดั พ3.1ม.5/2 ใชค้วามสามารถของตน เพ่ือเพ่ิมศกัยภาพของทีม คำนึงถึงผลท่ีเกิดต่อผูอ่ื้นและ

สงัคม          

                                                                                                                                               



มาตรฐาน พ 3.2  

รักการออกกำลงักาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบติัเป็นประจำอยา่งสม่ำเสมอมีวนิยั เคารพสิทธิ 

กฎ กติกา มีน้ำใจนกักีฬา มีจิตวญิญาณในการแข่งขนั และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา  

ตวัช้ีวดั พ3.2 ม.5/1 ออกกำลงักายและเล่นกีฬาท่ีเหมาะสมกบัตนเองอยา่งสม่ำเสมอ และใชค้วาม

สามารถของตนเองเพ่ิมศกัยภาพของทีม ลดความเป็นตวัตนคำนึงถึงผลท่ีเกิดต่อสงัคม 

ตวัช้ีวดั พ3.2 ม.5/2 อธิบายและปฏิบติัเก่ียวกบัสิทธิ กฎ กติกา กลวธีิต่างๆในระหวา่งการเล่นการแข่งขนั

กีฬากบัผูอ่ื้น และนำไปสรุปเป็นแนวปฏิบติัและใชใ้นชีวติประจำวนัอยา่งต่อเน่ือง 

ตวัช้ีวดั พ3.2 ม.5/3 แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเล่น และการแข่งขนักีฬา ดว้ยความมีน้ำใจ

นกักีฬา และนำไปใชป้ฏิบติัทุกโอกาสจนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี 

ตวัช้ีวดั พ3.2 ม.5/4 ร่วมกิจกรรมทางกายและเล่นกีฬาอยา่งมีความสุข ช่ืนชมในคุณค่าและความงามของ

การกีฬา 

รวมตวัช้ีวดัทั้งหมด 6 ตวัช้ีวดั 

สาระการเรียนรู้  

หน่วยท่ี 1 ความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบักิจกรรมแอโรบิค ดานซ์ 

หน่วยท่ี 2 สมรรถภาพกาย การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

หน่วยท่ี 3 การบริหารร่างกาย การเคล่ือนไหว การฝึกนบัจงัหวะเพลง​ 

หน่วยท่ี 4 ทกัษะท่าท่ี 1-3                                                              

หน่วยท่ี 5 ทกัษะท่าเตน้ท่ี 4-6​  

             หน่วยท่ี 6 ทกัษะท่าเตน้ท่ี 7-9 

หน่วยท่ี 7 ทกัษะท่าเตน้ท่ี 10-12​ ​  

หน่วยท่ี 8 การนำเสนอท่าเตน้เป็นบลอ็คแอโรบิค​ ​ ​ ​ ​  

หน่วยท่ี 9 การนำเสนอการเตน้แอโรบิคเป็นกลุ่ม 

หน่วยท่ี 10 การถ่ายวดีีโอท่าเตน้จดัทำส่ือนำเสนอการเรียนการสอน​ ​ ​                    

ส่ือการเรียนรู้หรือแหล่งการเรียนรู้ 

             หนงัสือแอโรบิก ดานซ์ และแบบฝึกทกัษะการเตน้ เอกสารท่ีเก่ียวขอ้ง, VDO,Powerpoint, Flip Chart 

Program ,Electric Board (ActivBoard),Internet ,Google, YouTube, เคร่ืองเสียง ลำโพง Notebook.  

 

 



  การวดัและประเมิณผลการเรียนรู้ 

สดัส่วนคะแนนระหวา่งภาค : คะแนนปลายภาค 80:20 

1. คะแนนเกบ็ระหวา่งภาค      ​ ​ ​ 80         คะแนน 

1.1 การสอบกลางภาค                      ​​ 20​ คะแนน 

1.2 การสอบเกบ็คะแนน                    ​ 10​ คะแนน 

1.3 กิจกรรม/งานกลุ่ม​ ​ ​ 30​ คะแนน 

1.4 คุณลกัษณะของนกัเรียน​ ​ 10​ คะแนน    

        2. การสอบปลายภาค     ​                                          30​ คะแนน​ 

แหล่งขอ้มูล 

1.​ หนงัสือแอโรบิก ดานซ์ (Aerobic Dance) หนงัสือชุดแบบฝึกปฏิบติัทกัษะเตน้ (มศว),VDO Clip, 

Internet, Google, YouTube             

หน่วยท่ี ช่ือหน่วย ตวัช้ีวดั เน้ือหา/สาระการเรียนรู้ จำนวน    

คาบ 

คะแนน 

1. ความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบั

กิจกรรมแอโรบิก ดานซ์ 

พ3.1ม.5/1    

พ3.2 ม.5/3 

 

1.ประวติัความเป็นมาของการเตน้แอโร

บิก ดานซ์ ประโยชน ์การปฏิบติักฎ

ระเบียบของการทำกิจกรรมเก่ียวกบั

ความรู้ทัว่ไปของกิจกรรมการเตน้แอโร

บิก สร้างเจตคติท่ีดีในการปฏิบติั

กิจกรรมเก่ียวกบัการกิจกรรมเขาจงัหวะ 

1 10 

2. สมรรถภาพทางกาย   

การทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย 

  พ3.1 ม.5/2    1. ความหมายและองคป์ระกอบของ

สมรรถภาพทางกาย                              

2.กิจกรรมการทดสอบสมรรถภาพทาง

กาย                                                       

3. ตารางเกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพ

ทางกาย                                                

4. การวางแผนกำหนดการพฒันา

สมรรถภาพทางกาย  

         2 10 



     3. การบริหารร่างกาย การ

เคล่ือนไหว การสร้าง

ความคุน้เคย 

พ3.1ม.5/1       

พ3.2ม.5/1  

 

1. บอกวธีิการบริหารร่างกาย การ

เคล่ือนไหว                                           

2. การสร้างความคุน้เคยเก่ียวกบัจงัหวะ

เพลง ท่าเตน้แอโรบิก                               

3. ปฏิบติัตามกฎระเบียบของการทำ

กิจกรรม                                                

4. มีเจตคติท่ีดีในการปฏิบติักิจกรรม

การบริหารร่างกายสำหรับแอโรบิก 

ดานซ์ 

         1 20 

      4. ทกัษะท่าท่ี 1-3    พ3.1ม.5/2      

พ3.2 ม.5/2      

1.อธิบายความสำคญัและหลกัการของ

การเตน้แอโรบิก ท่าท่ี 1-3                         

2. ปฏิบติัทกัษะท่าเตน้ท่ี 1-3                   

-Marching                                                

-Step Touch                                              

- Leg Curl                                               

3. การบริหารร่างกาย                            

4. รู้คุณค่าของการฝึกทกัษะท่าเตน้ 1-3 

2 10 

5. 
 

ทกัษะท่าเตน้ท่ี 4-6​

​  

 

พ3.1ม.5/1      

พ3.2ม.5/2       

พ3.2 ม.5/4 

1.อธิบายความสำคญัและหลกัการของ

การเตน้แอโรบิก ท่าท่ี 4-6                         

2. ปฏิบติัทกัษะท่าเตน้ท่ี 4-6                   

-Easy W.                                               

-Grapevine                                            

-Walk F.                                                 

3. การบริหารร่างกาย                             

4. รู้คุณค่าของการฝึกทกัษะท่ีเตน้ท่ี 4-6 

2 10 

6. 
 

ทกัษะท่าเตน้ท่ี 7-9 

 

พ3.1ม.5/2         

พ3.2ม.5/2    

พ3.2 ม.5/4 

1.อธิบายความสำคญัและหลกัการของ

การเตน้แอโรบิก ท่าท่ี 7-9                         

2. ปฏิบติัทกัษะท่าเตน้ท่ี 7-9                  

-Grapevine Z.                                           

–Walk Corner                                          

- Single knee                                             

         2 10 



3. การบริหารร่างกาย                            

4. รู้คุณค่าของการฝึกทกัษะท่าเตน้ 7-9 

     7. 
 

ทกัษะท่าเตน้ท่ี 10-12

​  

พ3.1ม.5/2       

พ3.2 ม.5/4   

1.อธิบายความสำคญัและหลกัการของ

การเตน้แอโรบิค ท่าท่ี 10-12                     

2. ปฏิบติัทกัษะท่าเตน้ท่ี 10-12                  

-Mambo                                                   

-Step knees                                           

-Double knees                                           

3. การบริหารร่างกาย                             

4. รู้คุณค่าของการฝึกทกัษะท่ีเตน้ท่ี   

10-12 

        2 10 

     8. 

 

    

การนำเสนอท่าเตน้เป็น

บลอ็คแอโรบิค 

 

พ3.2 ม.5/1   

พ3.2 ม.5/4        

 

 

1.อธิบายความสำคญัและหลกัการของ

การเตน้เป็นบลอ็คแอโรบิก                       

2. ปฏิบติัทกัษะการเตน้เป็นบลอ็ค            

3. การบริหารร่างกาย                            

4. รู้คุณค่าของการเตน้เป็นบลอ็คแอโรบิ

ก 

         2 10 

​

9. 
การนำเสนอการเตน้ 

แอโรบิคเป็นกลุ่ม 

 

พ3.1ม.5/1         

พ3.1 ม.5/2   

พ3.1 ม.5/3   

พ3.2 ม.5/1     

พ3.2 ม.5/2 

1.อธิบายความสำคญัและหลกัการของ

ทกัษะการเตน้เป็นกลุ่ม                              

2. ปฏิบติัทกัษะนำเสนอการเตน้เป็น

กลุ่ม                                                        

3. การบริหารร่างกาย นำทกัษะการเตน้

แอโรบิกไปฝึกในยามวา่งเพ่ือพฒันา

ทกัษะและสมรรถภาพทางกาย      

       3 20 

    

10. การถ่ายวดีีโอท่าเตน้เป็น

ส่ือการเรียนการสอน

​  

พ3.1ม.5/1         

พ3.1 ม.5/2   

พ3.1 ม.5/3   

พ3.2 ม.5/1     

พ3.2 ม.5/2 

1.อธิบายการนำเสนอทกัษะการเตน้

ผา่นส่ือ วดีีทศัน ์ทำส่ือการเรียนการ

สอนเพ่ือนำเสนอเป็นประโยชน ์              

2. การบริหารร่างกาย                            

3. รู้คุณค่าของการทำส่ือการเตน้แอโรบิ

ก เพ่ือนำไปพฒันาสมรรถภาพร่างกาย 

3 20 
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