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รายละเอียดของรายวิชา 

หลักสูตรวิทยาศาสตรบณัฑติ สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การออกกำลังกายและสมรรถภาพทางการกีฬา (2568) 
คณะกายภาพบำบัดและเวชศาสตร์การกีฬา       
สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การออกกำลังกายและสมรรถภาพทางการกีฬา (2568) 

 
หมวดที่ 1 ข้อมูลทั่วไป 
PTS 231 การออกกำลังกายพื้นฐาน 3 (1-4-4) 
 Basic Exercise  

วิชาบังคับก่อน ไม่ม ี  

ภาคการศึกษา 1/2568  

กลุ่ม 01  

ประเภทของวิชา  วิชาปรับพื้นฐาน  
  วิชาศึกษาทั่วไป  
  วิชาเฉพาะ  
  วิชาเลือกเสร ี  

อาจารยผ์ู้รับผิดชอบ อาจารย์อภสิิทธ์ิ เสลาหอม    อาจารย์ประจำ  
อาจารยผ์ู้สอน อาจารย์อภสิิทธ์ิ เสลาหอม    อาจารย์ประจำ  อาจารย์พิเศษ 
 อาจารย์บัรกาต เด็นเบ็น    อาจารย์ประจำ  อาจารย์พิเศษ 
 อาจารย์ ดร.อิสราภรณ์ เลิศวงศ์หตัถกุล    อาจารย์ประจำ  อาจารย์พิเศษ 
 อาจารย์ธัญวรัตน์ จันทร์ศร ี    อาจารย์ประจำ  อาจารย์พิเศษ 
 อาจารยณ์ัฐวุฒิ ทรงเจรญิ 

 
   อาจารย์ประจำ  อาจารย์พิเศษ 

สถานท่ีสอน คณะกายภาพบำบดัและเวชศาสตร์การ 
กีฬา 

   ในที่ตั้ง  นอกท่ีตั้ง 

วันท่ีจัดทำ 21 สิงหาคม 2568   
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หมวดที่ 2 วัตถุประสงค์ของรายวิชาและส่วนประกอบของรายวิชา 
1. วัตถุประสงค์ของรายวิชา 

1) เพื่อให้นักศึกษามีความรู้ ความเข้าใจและอธิบายหลักการการออกกำลังกาย และประเภทของการออกกำลังกาย

แต่ละชนิดได้อย่างถูกต้อง 

2) เพื่อให้นักศึกษามีความรู้ ความเข้าใจและประยุกต์ การออกแบบท่าทาง และโปรกแกรมออกกำลังกายได้อย่าง

ถูกต้องตามหลักการออกกำลังกายทางระบบประสาท กลา้มเนื้อ กระดูก และข้อต่อ ระบบหัวใจและหลอดเลือด 

3) เพื่อให้นักศึกษามีความรู้ ความเข้าใจและสามารถเลือกวิธีการออกกำลังกายให้เหมาะสมกับสมรรถภาพของแต่

ละบุคคลด้านต่างๆของแต่ละชนิดของออกกำลังกายได้อย่างถูกต้อง 

2. คำอธิบายรายวิชา  
หลักการพื้นฐานของการออกกำลงักายทางระบบประสาท กล้ามเนือ้ กระดูก และข้อต่อ ระบบหัวใจและ

หลอดเลือด และเทคนิคการออกกำลังกายชนิดต่างๆ โดยใช้และไม่ใช้อุปกรณ์ รวมทั้งออกแบบท่าทางจัดโปรแกรม 
ตลอดจนแนะนำการออกกำลังการและการประยุกต์ใช้ได้อย่างเหมาะสม 

The principle of exercise related to neuromusculoskeletal and cardiopulmonary systems, 
practice in a various exercise technique with and without equipment use; design and planning 
exercise program and application of exercise techniques. 

  
3. จำนวนชั่วโมงต่อสัปดาห์ท่ีอาจารย์ให้คำปรึกษาและแนะนำทางวิชาการแก่นักศึกษา 
มี .......3........ช่ัวโมง/สัปดาห ์  
 e-mail: Apisit.s@rsu.ac.th  
  Facebook: RSU PTSM Student 
 อื่น ระบุ Google Classroom 
 
หมวดที่ 3    การพัฒนาผลการเรียนรู้ของนักศึกษา 
 

1. คุณธรรม 
จริยธรรม 

2. ความรู ้ 3. ทักษะทาง
ปัญญา 

4. ทักษะ
ความสัมพันธ์

ระหว่างบุคคลและ
ความรับผิดชอบ 

5. ทักษะการ
วิเคราะหเ์ชิงตัวเลข

การสื่อสารและ
เทคโนโลยี
สารสนเทศ 

6. การ
ปฏิบัติทาง
วิชาชีพ 

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 1 2 3 4 

  ⚫    ⚫     ⚫  ⚫  ⚫ ⚫       ⚫      

 
 

QR code 

Here 
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การพัฒนาผลการเรียนรู้ในมาตรฐานผลการเรยีนรู้แต่ละด้านที่มุ่งหวงั   มีดังต่อไปนี้ 
1. คุณธรรม จริยธรรม  
⚫ ผลการเรียนรู้ วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 

1.2 เคารพสิทธิ และรับฟังความ
คิดเห็นของผู้อื่น รวมทั้งเคารพ
คุณค่าและศักดิศ์รีของความเป็น
มนุษย ์

- ทำข้อตกลงร่วมระหว่างผูเ้รียนและผู้สอน

ในกฎระเบยีบ และแนวปฏิบัติในการเรยีน

วิชานี ้ เช่น เวลาและการแต่งกายในการ

เข้าห้องเรียน การส่งงาน  

- อาจารยผ์ู้สอนสอดแทรกเรื่องระเบียบ วินัย 

ตรงต่อเวลา เคารพสิทธิส่วนบุคคล และรับ

รับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น 

การเช็คช่ือเข้าเรยีน สังเกต
การเปลีย่นแปลงพฤติกรรม
ของนักศึกษาในขณะเรียน 

  
2. ความรู้ 
⚫ ผลการเรียนรู้ วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 

2.1 มีความรู้และความเข้าใจใน
ทฤษฎีทางวิทยาศาสตร์พื้นฐานท่ี
เกี่ยวข้อง เช่น กายวิภาคศาสตร์ 
ชีวกลศาสตร์  

- จัดการสอนบรรยายในแตล่่ะหัวขอ้ 
- จัดการเรียนการสอนที่เน้นปฏิบัตแิละ

สัมมนาใหส้อดคล้องกับภาคบรรยาย 

- สอบบรรยาย 

- สอบปฏิบัต ิ

- ประเมินระหว่างเรียน 

ปฏิบัติและสมัมนา 

 
3. ทักษะทางปัญญา 

     ⚫ ผลการเรียนรู้ วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 

3.1 สามารถคิดอย่างมีวิจารณญาณ 
และเป็นระบบ และสามารถ
ศึกษา วิเคราะห์ ความรู้ใน
สาขาวิชาวิชานำไปใช้ให้เกิดผล
ลัพธ์ 

- มีการเรียนการสอนโดยการถามตอบใน

ห้องเรียน 

- จัดห้องเรียนใหม้ีการปฏิบัติจริงในทักษะ

ทางสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การออกกำลัง

กายและการออกแบบโปรแกรมการออก

กำลังกายพ้ืนฐาน 

- ประเมินระหว่างเรียน 
ปฏิบัติการและสัมมนา 

- รายงาน 

3.3 สามารถรวบรวม ศึกษา 
วิเคราะห์ สังเคราะห์ สรุปปัญหา 
ในผู้บาดเจ็บทางการกีฬาได ้

- จัดกิจกรรมในห้องเรียนให้นักศึกษาได้

วิเคราะห์ สังเคราะห์ สรุปปัญหาใน

ผู้บาดเจ็บทางการกีฬาได ้

- ประเมินระหว่างเรียน  
- ปฏิบัติการและสัมมนา 
- รายงาน 
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- สอดแทรกความรู้ ข้อควรละวัง และ

ป้องกันการบาดเจ็บทางการกีฬาได้ 

 

3.5 สามารถบูรณาการความรู้ใน
สาขาวิชาที่ศึกษากับความรู้ใน
ศาสตร์อื่นๆ ท่ีเกี่ยวข้อง 

- มีการเรียนการสอนโดยการถามตอบใน

ห้องเรียน 

- จัดห้องเรียนใหม้ีการปฏิบัติจริงในทักษะ

ทางสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การออกกำลัง

กายในลักษณะคล้ายเหตุการจริง 

- ประเมินระหว่างเรียน  
- ปฏิบัติการและสัมมนา 
- สอบบรรยาย 

- สอบปฏิบัต ิ

 

 
4. ทักษะความสมัพันธ์ระหว่างบุคคลและความรับผิดชอบ 

 ⚫ ผลการเรียนรู้ วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 

4.1 มีความสามารถในการติดต่อ 
สื่อสารที่เข้าใจได้ถูกต้อง 
 

- จัดให้มีกิจกรรมการนำเสนอรายงานใน
รูปแบบต่างๆ 

- จัดให้มีรูปแบบการฝึกปฏิบัติแบบเป็นกลุ่ม 
เพื่อสร้างความสัมพันธ ์

- สังเกตพฤติกรรมและ
การแสดงออกในการมี
ส่วนร่วมในช้ันเรยีน 

 
5. ทักษะการวิเคราะห์เชิงตัวเลข  การสื่อสาร  และการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ 
 ⚫ ผลการเรียนรู้ วิธีการสอน วิธีการประเมินผล 

5.3 มีทักษะสร้างสื่อในการนำเสนอ 
โดยเลือกใช้รูปแบบและวิธีการที่
เหมาะสม 

- มีการนำเสนอหน้าห้อง โดยเลือกใช้
รูปแบบของสื่อการนำเสนออย่างเหมาะสม
ในช่ัวโมงปฏิบัติและสัมมนา 

- ประเมินและให้คะแนน
งานและทักษะการ
นำเสนอ 
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หมวดที่ 4    แผนการสอนและการประเมินผล 
1. แผนการสอน 

สัปดาห์
ที ่

หัวข้อ/รายละเอียด ชั่วโมงบรรยาย คะแนนประเมนิ ผู้สอน 

บรรยาย ปฏิบัต ิ

บร
รย

าย
  

บร
รย

าย
สด

ผ่า
น 

On
lin

e 

อภ
ิปร

าย
กล

ุ่มย
่อย

 

ปฏ
ิบัต

ิกา
รท

ักษ
ะ 

สัม
มน

า 

สอ
บบ

รร
ยา

ย 
 

ระ
หว่

าง
เรีย

น 

Qu
iz 

 

สัม
มน

า 

As
sig

nm
en

t 

สอ
บบ

รร
ยา

ย 
 

สอ
บป

ฏิบ
ัติ 

 

คะ
แน

นร
วม

 

1 
 

เร่ือง Active exercise 

• หลักการพื้นฐานของการออกกำลงักายแต่ละ

ชนิด (aerobic and anaerobic exercise) 

• ประเภทของการออกกำลังกายแตล่ะชนิด 

2  
  

  8  
  
  

 2 
  
  

13 10 4 
 

6   10 43 อ.อภิสิทธ์ิ 
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สัปดาห์
ที ่

หัวข้อ/รายละเอียด ชั่วโมงบรรยาย คะแนนประเมนิ ผู้สอน 

บรรยาย ปฏิบัต ิ

บร
รย

าย
  

บร
รย

าย
สด

ผ่า
น 
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lin
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ิปร

าย
กล

ุ่มย
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2 เร่ือง Stretching exercise 

• หลักการพื้นฐานของการออกกำลงักายแบบยืด

เหยียด (stretching exercise) 

• ประเภทของการออกกำลังกายแบบยืดเหยยีด 

• การออกแบบโปรแกรมสำหรับการออกกำลัง

กายแบบยืดเหยียด (stretching exercise) 

1   3 1 7 6 4 4 2   23 อ.ดร.อิสราภรณ ์
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สัปดาห์
ที ่

หัวข้อ/รายละเอียด ชั่วโมงบรรยาย คะแนนประเมนิ ผู้สอน 

บรรยาย ปฏิบัต ิ

บร
รย

าย
  

บร
รย

าย
สด

ผ่า
น 
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lin

e 
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ิปร
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กล
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่อย
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ะ 
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า 

สอ
บบ

รร
ยา

ย 
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3 เร่ือง Relaxation exercise 

• หลักการพื้นฐานของการออกกำลงักายเพื่อ

ผ่อนคลาย (relaxation exercise) 

• ประเภทของการออกกำลังกายเพือ่การผ่อน

คลาย 

• การออกแบบโปรแกรมสำหรับการออกกำลัง

กายเพื่อผ่อนคลาย (relaxation exercise) 

1   3 1 6 5 4 4 3   22 อ.ธัญวรัตน ์

4 เรื่อง Exercise for sport performance 

• กลไก และปัจจัยของการฝึก Reaction time  

• กลไก และปัจจัยของการฝึกcoordination 

training 

2   8 2 14 6 4 6 4  5 39 อ.ณัฐวุฒิ 
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สัปดาห์
ที ่

หัวข้อ/รายละเอียด ชั่วโมงบรรยาย คะแนนประเมนิ ผู้สอน 

บรรยาย ปฏิบัต ิ

บร
รย

าย
  

บร
รย
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สด

ผ่า
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ุ่มย
่อย

 

ปฏ
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• กลไก และปัจจัยของการฝึก Agility and 

speed training 

• รูปแบบการฝึก Reaction time  

• รูปแบบการฝึก coordination training 

• รูปแบบการฝึก Agility and speed training 

5 เรื่อง Balance, Accuracy 

• กลไก และปัจจัยของการฝึกการทรงตัว และ 

ความแม่นยำ (balance and accuracy) 

• รูปแบบการฝึกการทรงตัว และ ความแม่นยำ 

(balance and accuracy) 

2   3 1 13 4 4 3 4   28 อ.อภิสิทธ์ิ 
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สัปดาห์
ที ่

หัวข้อ/รายละเอียด ชั่วโมงบรรยาย คะแนนประเมนิ ผู้สอน 

บรรยาย ปฏิบัต ิ

บร
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าย
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ิปร
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6 เร่ือง Power 

• กลไก และปัจจัยของการฝึกพละกำลังของ

กล้ามเนื้อ (power) 

• ประเภทของการฝึกเพื่อเพิ่มพละกำลัง

กล้ามเนื้อ 

• รูปแบบการฝึกพละกำลังของกล้ามเนื้อ 

(power) 

2   3 1 14 5 4 7    30 อ.อภิสิทธ์ิ 
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7 เร่ือง Cardiopulmonary endurance 
exercise 

• ลักษณะโครงสร้างและการทำงานของระบบ

ไหลเวียนโลหิต ขณะออกกำลังกาย 

• ผลของการออกกำลังกายในรูปแบบ 

endurance exercise ต่อระบบไหลเวียน 

และหัวใจ 

• การตปรับตัวของร่างกายขณะออกกำลังกายใน

รูปแบบ endurance exercise 

2   5 1 14 5 4 4 6   33 อ.ดร.อิสราภรณ ์
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สัปดาห์
ที ่

หัวข้อ/รายละเอียด ชั่วโมงบรรยาย คะแนนประเมนิ ผู้สอน 

บรรยาย ปฏิบัต ิ

บร
รย

าย
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รย

าย
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8 เร่ือง Proprioceptive neuromuscular 
facilitation (PNF) 

• กลไก และปัจจัยของการฝึกการรบัรู้ตำแหน่ง
ของข้อต่อ และการเคลื่อนไหว 
(proprioceptive training) 

• ประเภทของการฝึกเพื่อเพิ่มการรบัรู้ตำแหน่ง
ของข้อต่อ และการเคลื่อนไหว  

• รูปแบบการฝึกการรับรูต้ำแหน่งของข้อต่อ และ
การเคลื่อนไหว 

1   4 1 6 5 4 3 3   21 อ.อภิสิทธ์ิ 
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สัปดาห์
ที ่

หัวข้อ/รายละเอียด ชั่วโมงบรรยาย คะแนนประเมนิ ผู้สอน 

บรรยาย ปฏิบัต ิ
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9 เร่ือง Stabilization exercise 

• กลไก และปัจจัยของการฝึกกลา้มเนื้อ

แกนกลางลำตัว (stabilization exercise) 

• ประเภทของการฝึกกลา้มเนื้อแกนกลางลำตัว  

• รูปแบบของการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว  

• ผลการตอบสนองต่อการฝึกกล้ามเนื้อ

แกนกลางลำตัว  

 
 

1   2 1 7 10      17 อ.ดร.อิสราภรณ ์
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10 เร่ือง Exercise for Neuromuscular control 

• กลไก และปัจจัยของการฝึกรู้คดิ และ

กระบวนการคดิ (cognitive training) 

• ประเภทของการฝึกการรู้คิด และกระบวนการ

คิด 

• รูปแบบการฝึกการฝึกรู้คดิ และกระบวนการคิด 

(cognitive training) 

• กลไก และปัจจัยของการฝึกการควบคุมระบบ

ประสาทและกล้ามเนื้อ (motor control and 

neuromuscular control) 

• ประเภทของการฝึกการควบคุมระบบประสาท

และกลา้มเนื้อ 

• รูปแบบการการฝึกการควบคุมระบบประสาท

และกลา้มเนื้อ 

 

1   6 4 6 16 4 13 10   18 อ.ธัญวรัตน ์

 รวม 15   45 15 94 72 36 51 32  15 300  
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2. แผนการประเมินผลการเรียนรู้ 

ผลการเรียนรู้ 

คะแนนประเมนิ 

สัปดาห์ท่ีประเมิน 
สัดส่วนของการ 

ประเมินผล 
สอ

บบ
รร

ยา
ย 

on
lin

e 

ระ
หว่

าง
เรีย

น 

Qu
iz 

สัม
มน

า 

As
sig

nm
en
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สอ
บบ

รร
ยา

ย 

สอ
บป

ฏิบ
ัติ 

1.3  /       C:P:A=0:0:10 
2.1  /  / / /   C:P:A=7:2:1 
3.1  /  / /    C:P:A=7:2:1 

3.3    / / /   C:P:A=7:2:1 

3.5  /  /  /   C:P:A=7:2:1 

4.1  /   /    C:P:A=2:7:1 

5.3    /     C:P:A=2:7:1 

คะแนน 300          

ร้อยละ          

 
ข้อปฏิบัติในการเรียน 
 การเข้าเรียน 

- นักศึกษาต้องเข้าเรียนในภาคทฤษฎี ครบร้อยละ 80 ของเวลาเรยีนทั้งหมด จึงจะมสีิทธ์ิสอบ 

- นักศึกษาต้องเข้าเรียนในภาคปฏิบตัิ ครบร้อยละ 100 ของเวลาเรียนทั้งหมด จึงจะมสีิทธ์ิสอบ 

- กรณีเจ็บป่วยต้องมีใบรับรองแพทย์หรือใบรับรองจากอาจารย์ที่ปรึกษาหากไม่แสดงใบรับรองจะถือว่าขาดเรียน 
การแต่งกาย 

- การเข้าเรียนนักศึกษาต้องใส่ชุดนกัศึกษาที่ถูกต้องตามระเบียบของคณะหรือมหาวิทยาลัยรังสิต 

จึงจะไดร้ับการอนุญาตให้เข้าเรียน 

 การขาด/ลาสอบ   

- ต้องยื่นคำร้องขอสอบผ่านอาจารยท์ี่ปรึกษา ไปยังคณะกรรมการฝ่ายวิชาการเพื่อพิจารณาเป็นกรณี 
 
เกณฑ์การพิจารณาตัดเกรด: แบบอิงเกณฑ์ ตัด C ที่ 60.0 % (บรรยาย 1 หน่วยกิจ ปฏิบัติการ 2 หน่วยกิจ) 

เกรด ระดับคะแนน 

A 80-100 

B+ 75-79 

B 70-74 

C+ 65-69 
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C 60-64 

D+ 55-59 

D 41-54 

F 0-40 

 
นักศึกษาต้องได้รับผลการประเมิน ไม่ต่ำกว่า F จึงจะถือว่าผ่านการประเมินในวิชานี ้

 

1. ตำราและเอกสารหลัก 
 เอกสารแนบในแผนการสอนแต่ละหัวข้อ 
  
หมวดที่ 6    การประเมินและปรับปรุงการดำเนินการของรายวิชา 
 
1. กลยุทธ์การประเมินประสิทธิผลของรายวิชาโดยนักศึกษา 
 1) การสนทนากลุ่มระหว่างผู้เรยีนและผูส้อน 
 2) แบบประเมินผู้สอน และแบบประเมินรายชวิชา 
2. กลยุทธ์การประเมินการสอน 
  1) ประเมินจากผลการเรียนของนักศึกษา 
  2) การประเมินการสอนโดยผู้ทรงคุณวุฒิ 
  3) ผลการสอบ  
 
3. การปรับปรุงการสอน 
  

ปัญหาหรือข้อเสนอแนะ 
จากการประเมินรายวิชา 

การปรับปรุงการสอน ความต้องการการช่วยเหลือ/สนั
บสนุนจากคณะ 

- - - 

 
4. การทวนสอบมาตรฐานผลสมัฤทธิ์ของนกัศึกษาในรายวิชา 
   สัมภาษณ์นักศึกษา ...................................................................... 
  การสังเกตพฤติกรรมนักศึกษา……………………………………. 
  การตรวจสอบการให้คะแนนและประเมินผลการเรียนรู้ของนักศกึษา............................ 
  การประเมินความรู้รวบยอดโดยการทดสอบ................................................................ 
  รายงานผลการเก็บข้อมูลเกี่ยวกับผลสัมฤทธ์ิการเรียนรู้ในแต่ละดา้น............................. 

หมวดที่ 5    ทรัพยากรประกอบการเรียนการสอน 
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  แบบสำรวจ/แบบสอบถาม เช่น comment ของนักศึกษาหลังจบการเรยีนการสอน  
 อื่นๆ ระบุ.................................................................................... 
5. การดำเนินการทบทวนและการวางแผนปรับปรุงประสิทธิผลของรายวิชา 
............................................................................................................................................................. 
..........................................................................................................................................................
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หมวดที่ 7    ตารางเรียน 
 
 

คณะกายภาพบำบัดและเวชศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยรังสิต 
ตารางเรียนวิชา PTS 231 การออกกำลังกายพ้ืนฐาน 

สำหรับนักศึกษาวิทยาศาสตร์การออกกำลังกายและสมรรถภาพทางการกีฬาชั้นปีที่ 2 ภาคการศึกษาท่ี 1 ปีการศึกษา 2568 (นักศกึษา 30 คน) 

วัน เวลา หัวข้อและรายละเอียด 
จำนวนช่ัวโมง 

อาจารยผ์ู้สอน 
บรรยาย ปฏิบัต ิ สัมมนา 

จันทร์ที ่18 ส.ค. 68 
9.00-11.00น. บรรยายเรื่องที ่1 เร่ือง Active exercise 2   อ.อภิสิทธ์ิ 

11.00-12.00น. 
ปฏิบัติการเรื่องที ่1 เร่ือง Active exercise 

 1  
อ.อภิสิทธ์ิ, 

อ.ดร.อิสราภรณ ์

ศุกร์ที่ 22 ส.ค. 68 9.00-12.00น. 
ปฏิบัติการเรื่องที ่1 เร่ือง Active exercise 

 3  
อ.อภิสิทธ์ิ, 

อ.ดร.อิสราภรณ ์

จันทร์ที ่25 ส.ค. 68 9.00-12.00น. 
ปฏิบัติการเรื่องที ่1 เร่ือง Active exercise 

 3  
อ.อภิสิทธ์ิ, 

     อ.ดร.อิสราภรณ ์
 

ศุกร์ที่ 29 ส.ค. 68 

9.00-10.00น. 
ปฏิบัติการเรื่องที ่1 เร่ือง Active exercise 

 1  
อ.อภิสิทธ์ิ, 

อ.ดร.อิสราภรณ ์

10.00-12.00น. สัมมนาเรื่องที่ 1 เร่ือง Active exercise   2 
อ.อภิสิทธ์ิ, 

อ.ดร.อิสราภรณ ์
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จันทร์ที ่1 ก.ย. 68 

9.00-10.00น. บรรยายเรื่องที ่2 Stretching exercise 1   อ.ดร.อิสราภรณ ์

10.00-12.00น. 
ปฏิบัติการเรื่องที ่2 Stretching exercise 

 2  
อ.ดร.อิสราภรณ ์

อ.อภิสิทธ์ิ 

ศุกรท์ี่  5 ก.ย. 68 

9.00-10.00น. 
ปฏิบัติการเรื่องที ่2 Stretching exercise 

 1  
อ.ดร.อิสราภรณ์, 

อ.อภิสิทธ์ิ 

10.00-11.00น. 
สัมมนาเรื่องที่ 2 Stretching exercise 

  1 
อ.ดร.อิสราภรณ์, 

อ.อภิสิทธ์ิ 

11.00-12.00น. บรรยายเรื่องที ่9 Stabilization exercise 1   อ.ดร.อิสราภรณ ์

จันทร์ที ่8 ก.ย. 68 
9.00-11.00น. 

ปฏิบัติการเรื่องที ่9 Stabilization exercise 
 2  

อ.ดร.อิสราภรณ์, 
อ.อภิสิทธ์ิ 

11.00-12.00น. 
สัมมนาเรื่องที่ 9 Stabilization exercise 

  1 
อ.ดร.อิสราภรณ์, 

อ.อภิสิทธ์ิ 

ศุกรท์ี่  12 ก.ย. 68 
8.00-10.00น. บรรยายเรื่องที ่4 Exercise for sport performance 2   อ.ณัฐวุฒ ิ

10.00-12.00น. 
ปฏิบัติการเรื่องที ่4 Exercise for sport performance 

 2  
อ.ณัฐวุฒ ิ

อ.ดร.อิสราภรณ ์

จันทร์ที ่15 ก.ย. 68 9.00-12.00น. 
ปฏิบัติการเรื่องที ่4 Exercise for sport performance 

 3  
อ.ณัฐวุฒ ิ
อ.อภิสิทธ์ิ 

ศุกรท์ี่ 19 ก.ย. 68 9.00-12.00น. 
ปฏิบัติการเรื่องที ่4 Exercise for sport performance 

 3  
อ.ณัฐวุฒ ิ
อ.อภิสิทธ์ิ 

จันทร์ที ่22 ก.ย. 68 9.00-11.00น. สัมมนาเรื่องที่ 4 Exercise for sport performance   2 อ.ณัฐวุฒ ิ
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อ.อภิสิทธ์ิ 

ศุกรท์ี่ 26 ก.ย. 68 
9.00-11.00น. บรรยายเรื่องที ่5 Balance, Accuracy 2   อ.อภิสิทธ์ิ 

11.00-12.00น. ปฏิบัติการเรื่องที ่5 Balance, Accuracy  1  
อ.อภิสิทธ์ิ 
อ.ณัฐวุฒ ิ

จันทร์ที ่29 ก.ย. 68 
9.00-11.00น. ปฏิบัติการเรื่องที ่5 Balance, Accuracy  2  

อ.อภิสิทธ์ิ 
อ.ณัฐวุฒ ิ

11.00-12.00น. สัมมนาเรื่องที่ 5 Balance, Accuracy   1 
อ.อภิสิทธ์ิ 
อ.ณัฐวุฒ ิ

ศุกรท์ี่ 3 ต.ค. 68 
9.00-11.00น. บรรยายเรื่องที ่6 Power 2   อ.อภิสิทธ์ิ 

11.00-12.00น. 
ปฏิบัติการเรื่องที ่6 Power 

 1  
อ.อภิสิทธ์ิ 
อ.ณัฐวุฒ ิ

ศุกร์ที่ 10 ต.ค. 68 9.00-12.00น. สอบปฏิบัติกลางภาค อ.อภิสิทธิ ์

ศุกร์ที่ 10 ต.ค. 68 13.00-16.00น. สอบบรรยายกลางภาค อ.อภิสิทธิ ์

ศุกรท์ี่ 17 ต.ค. 68 
9.00-11.00น. ปฏิบัติการเรื่องที ่6 Power  2  

อ.อภิสิทธ์ิ 
อ.ณัฐวุฒ ิ

11.00-12.00น. สัมมนาเรื่องที่ 6 Power   1 
อ.อภิสิทธ์ิ 
อ.ณัฐวุฒ ิ
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ศุกรท์ี่ 31 ต.ค. 68 

9.00-10.00น. 
บรรยายเรื่องที ่8 Proprioceptive neuromuscular facilitation 

(PNF) 
1   อ.อภิสิทธ์ิ 

10.00-12.00น. 
ปฏิบัติการเรื่องที ่8 Proprioceptive neuromuscular 

facilitation (PNF) 
 2  

อ.อภิสิทธ์ิ 
อ.ณัฐวุฒ ิ

จันทร์ที ่3 พ.ย. 68 
9.00-11.00น. 

ปฏิบัติการเรื่องที ่8 Proprioceptive neuromuscular 
facilitation (PNF) 

 2  
อ.อภิสิทธ์ิ 
อ.ณัฐวุฒ ิ

11.00-12.00น. 
สัมมนาเรื่องที่ 8 Proprioceptive neuromuscular facilitation 
(PNF) 

  1 
อ.อภิสิทธ์ิ 
อ.ณัฐวุฒ ิ

ศุกรท์ี ่7 พ.ย. 68 
9.00-11.00น. บรรยายเรื่องที ่7 Cardiopulmonary endurance exercise 2   อ.ดร.อิสราภรณ ์

11.00-12.00น. 
ปฏิบัติการเรื่องที ่7 Cardiopulmonary endurance exercise 

 1  
อ.ดร.อิสราภรณ์, 

อ.อภิสิทธ์ิ 

จันทร์ที ่10 พ.ย. 68 9.00-12.00น. Sefa Study      

ศุกรท์ี่ 14 พ.ย. 68 8.00-12.00น. ปฏิบัติการเรื่องที ่7 Cardiopulmonary endurance exercise  4  
อ.ดร.อิสราภรณ์, 

อ.อภิสิทธ์ิ 

จันทร์ที ่17 พ.ย. 68 

8.00-9.00น. 
สัมมนาเรื่องที่ 7 Cardiopulmonary endurance exercise 

  1 
อ.ดร.อิสราภรณ์, 

อ.อภิสิทธ์ิ 

10.00-11.00น. บรรยายเรื่องที ่3 Relaxation exercise 1   อ.ธัญวรัตน ์

11.00-12.00น. ปฏิบัติการเรื่องที ่3 Relaxation exercise  1  อ.ธัญวรัตน ์
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อ.บัรกาต 

ศุกรท์ี่ 21 พ.ย. 68 
9.00-11.00น. ปฏิบัติการเรื่องที ่3 Relaxation exercise  2  

อ.ธัญวรัตน ์
อ.บัรกาต 

11.00-12.00น. สัมมนาเรื่องที่ 3 Relaxation exercise   1 
อ.ธัญวรัตน ์
อ.บัรกาต 

จันทร์ที ่24 พ.ย. 68 
9.00-10.00น. บรรยายเรื่องที ่10 Exercise for Neuromuscular control 1   อ.ธัญวรัตน ์

10.00-12.00น. 
ปฏิบัติการเรื่องที ่10 Exercise for Neuromuscular control 

 2  
อ.ธัญวรัตน ์
อ.บัรกาต 

ศุกรท์ี่ 28 พ.ย. 68 9.00-12.00น. 
ปฏิบัติการเรื่องที ่10 Exercise for Neuromuscular control 

 3  
อ.ธัญวรัตน ์
อ.บัรกาต 

จันทร์ที ่1 ธ.ค. 68 
9.00-10.00น. 

ปฏิบัติการเรื่องที ่10 Exercise for Neuromuscular control 
 1  

อ.ธัญวรัตน ์
อ.บัรกาต 

10.00-12.00น. 
สัมมนาเรื่องที่ 10 Exercise for Neuromuscular control 

  2 
อ.ธัญวรัตน ์
อ.บัรกาต 

จันทร์ที ่8 ธ.ค. 68 9.00-11.00น. 
สัมมนาเรื่องที่ 10 Exercise for Neuromuscular control 

  2 
อ.ธัญวรัตน ์
อ.บัรกาต 

จันทร์ที่ ถ ธ.ค. 68 10.00-12.00น. สอบปลายภาค     

  15 45 15  

 


