
ก 
 
 
 
 
 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา  
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ก 

คำนำ 
 
 หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙)  
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา รายวิชาเพิ่มเติม กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ กีฬากรีฑา จัดทำขึ้น
เพื่อให้โรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ได้นำไปใช้เป็นกรอบและทิศทางในการพัฒนา
หลักสูตรและจัดการเรียนการสอน 

 หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) กลุ่มสาระ                  
การเรียนรู ้สุขศึกษาและพลศึกษา รายวิชาเพิ่มเติม กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ กีฬากรีฑา ประกอบด้วย
ความสำคัญ    คุณภาพผู้เรียน ผลการเรียนรู้และสาระการเรียนรู้เพิ่มเติม โครงสร้างหลักสูตรกลุ่มสาระการ
เรียนรู้ คำอธิบายรายวิชา และโครงสร้างรายวิชา  

 ขอขอบพระคุณผู้มีส่วนเกี่ยวข้องที่ช่วยในการจัดทำเอกสารฉบับนี้ให้มีความสมบูรณ์และเหมาะสม
สำหรับการจัดการเรียนการสอนของโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ซึ่งเป็นโรงเรียนที่จัด
การศึกษาเฉพาะทางสำหรับผู้มีความสามารถพิเศษทางกีฬา เพื่อพัฒนาผู้เรียนให้มี คุณภาพตามมาตรฐาน 
การเรียนรู้และตัวช้ีวัดที่กำหนด 

 

 

       กองส่งเสริมวิชาการโรงเรียนกีฬา 
                       มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาต ิ

 กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา 





ข 

สารบญั 

 หน้า 
คำนำ 
สารบัญ 

ก 
ข 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา รายวิชาเพิ่มเติม กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ กีฬากรีฑา ๑ 
ทำไมต้องเรียนสุขศึกษาและพลศึกษา รายวิชาเพิ่มเติม กีฬาเพื่อความเป็นเลศิ กีฬากรีฑา ๑ 
สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน ๑ 
คุณลักษณะอนัพึงประสงค ์ ๒ 
เรียนรู้อะไรในสุขศึกษาและพลศึกษา รายวิชาเพิ่มเติม กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ กีฬากรีฑา ๒ 
คุณภาพผูเ้รียน ๒ 
กีฬาเพื่อความเป็นเลิศและผลการเรียนรู ้ ๓ 
ผลการเรียนรู้และสาระการเรียนรู้เพิ่มเติม ๔ 
กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
     ๑ รู้ เข้าใจ ประวัติความเป็นมา กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขัน ทักษะ เทคนิค หลัก
วิทยาศาสตร์การกีฬา การวางแผน กลยุทธ์ วิธีการเล่นเพ่ือใช้หรือประยุกต์ใช้ในการฝึกซ้อมและ
แข่งขันกีฬาสู่ความเป็นเลิศ 

๔ 
๔ 

     ๒ ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันมีทักษะ เทคนิค กลยุทธ์ ตามหลัก
วิทยาศาสตร์การกีฬา นำไปใช้หรือประยุกต์ใช้เพื่อการฝึกซ้อมและการแขง่ขันกีฬาสู่ความเป็นเลิศ 

๖ 

     ๓ มีคุณธรรม จริยธรรม และคุณลักษณะของนักกีฬาที่ดโีครงสร้างหลักสูตรกลุ่มสาระการ
เรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา รายวิชาเพ่ิมเติม กีฬาเพ่ือความเป็นเลิศกีฬากรีฑา 

๙ 

โครงสร้างหลกัสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา รายวชิาเพิ่มเติม  
กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ กีฬากรีฑา 

๑๓ 

คำอธบิายรายวิชา ๑๔ 
     คำอธิบายรายวิชา พ๒๑๒๐๑ กรีฑา ๑ ๑๕ 
     โครงสร้างรายวิชา พ๒๑๒๐๑ กรฑีา ๑ ๑๖ 
     คำอธิบายรายวิชา พ๒๑๒๐๒ กรีฑา ๒ ๑8 
     โครงสร้างรายวิชา พ๒๑๒๐๒ กรฑีา ๒ 19 
     คำอธิบายรายวิชา พ๒๒๒๐๑ กรีฑา ๓ ๒1 
     โครงสร้างรายวิชา พ๒๒๒๐๑ กรฑีา ๓ ๒2 
     คำอธิบายรายวิชา พ๒๒๒๐๒ กรีฑา ๔ ๒4 
     โครงสร้างรายวิชา พ๒๒๒๐๒ กรฑีา ๔ ๒5 
     คำอธิบายรายวิชา พ๒๓๒๐๑ กรีฑา ๕ ๒7 
     โครงสร้างรายวิชา พ๒๓๒๐๑ กรฑีา ๕ ๒8 



ค 

สารบญั (ต่อ) 

 หน้า 
     คำอธิบายรายวิชา พ๒๓๒๐๒ กรีฑา ๖ ๓1 
     โครงสร้างรายวิชา พ๒๓๒๐๒ กรฑีา ๖ ๓2 
     คำอธิบายรายวิชา พ๓๑๒๐๑ กรฑีา ๑ ๓4 
     โครงสร้างรายวิชา พ๓๑๒๐๑ กรฑีา ๑ ๓5 
     คำอธิบายรายวิชา พ๓๑๒๐๒ กรีฑา ๒ ๓6 
     โครงสร้างรายวิชา พ๓๑๒๐๒ กรฑีา ๒ ๓7 
     คำอธิบายรายวิชา พ๓๒๒๐๑ กรีฑา ๓ 38 
     โครงสร้างรายวิชา พ๓๒๒๐๑ กรฑีา ๓ 39 
     คำอธิบายรายวิชา พ๓๒๒๐๒ กรีฑา ๔ ๔1 
     โครงสร้างรายวิชา พ๓๒๒๐๒ กรฑีา ๔ ๔2 
     คำอธิบายรายวิชา พ๓๓๒๐๑ กรีฑา ๕ ๔3 
     โครงสร้างรายวิชา พ๓๓๒๐๑ กรฑีา ๕ ๔4 
     คำอธิบายรายวิชา พ๓๓๒๐๒ กรีฑา ๖ ๔5 
     โครงสร้างรายวิชา พ๓๓๒๐๒ กรฑีา ๖ 46 
อภิธานศัพท ์ 49 
คณะผู้จัดทำ ๕5 

 



๑ 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา รายวิชาเพิ่มเติม กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ  
กีฬากรีฑา 

 
ทำไมต้องเรียนสุขศึกษาและพลศึกษา รายวิชาเพิ่มเติม กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ กีฬากรีฑา 

สุขภาพ หรือ สุขภาวะ หมายถึง ภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทางปัญญาหรือ
จิตวิญญาณ สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเป็นเรื่องสำคัญ เพราะเกี่ยวโยงกับทุกมิติของชีวิต ซึ่งทุกคนควรจะได้เรียนรู้เรื่อง
สุขภาพ เพื่อจะได้มีความรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้อง มีเจตคติ คุณธรรมและค่านิยม ที่เหมาะสม รวมทั้งมีทักษะปฏิบัติด้าน
สุขภาพจนเป็นกิจนิสัยอันจะส่งผลให้สังคมโดยรวมมีคุณภาพ 

 
สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน 

หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐานสำหรับโรงเรียนกีฬา มุ่งให้ผู้เรียนเกิดสมรรถนะสำคัญ ๖ ประการ ดังนี ้
๑. ความสามารถในด้านกีฬา เป็นความสามารถในการพัฒนาตนเองด้านกีฬาเพื่อให้ถึงศักยภาพสูงสุด

แห่งตน มีความสามารถในการเล่นและการแข่งขันเฉพาะชนิดกีฬาเพื่อความเป็นเลิศ มีคุณลักษณะอันพึงประสงค์
ของนักกีฬาและมีจิตวิญญาณในการแข่งขันกีฬาเพื่อความเป็นเลิศ มีความสามารถในการเสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางกลไกและสมรรถภาพทางจิตเพื่อศักยภาพทางด้านกีฬา และสามารถนำไปใช้ได้อย่างเหมาะสม 

๒. ความสามารถในการสื่อสาร เป็นความสามารถในการรับและส่งสาร มีวัฒนธรรมในการใช้ภาษา
ถ่ายทอดความคิด ความรู ้ความเข้าใจ ความรู ้ส ึก และทัศนะของตนเองเพื ่อแลกเปลี ่ยนข้อมูลข่าวสาร             
และประสบการณ์อันจะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาตนเองและสังคม รวมทั้งการเจรจาต่อรองเพื่อขจัดและลด
ปัญหาความขัดแย้งต่าง ๆ การเลือกรับหรือไม่รับข้อมูลข่าวสารด้วยหลักเหตุผลและความถูกต้อง ตลอดจนการ
เลือกใช้วิธีการสื่อสาร ที่มีประสิทธิภาพโดยคำนึงถึงผลกระทบที่มีต่อตนเองและสังคม 
 ๓. ความสามารถในการคิด เป็นความสามารถในการคิดวิเคราะห์ การคิดสังเคราะห์ การคิด อย่าง
สร้างสรรค์ การคิดอย่างมีวิจารณญาณ และการคิดเป็นระบบ เพื่อนำไปสู่การสร้างองค์ความรู้หรือสารสนเทศ
เพื่อการตัดสินใจเกี่ยวกับตนเองและสังคมได้อย่างเหมาะสม 

๔. ความสามารถในการแก้ปัญหา เป็นความสามารถในการแก้ปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ ที่เผชิญได้
อย่างถูกต้องเหมาะสมบนพื้นฐานของหลักเหตุผล คุณธรรมและข้อมูลสารสนเทศ เข้าใจความสัมพันธ์และการ
เปลี่ยนแปลงของเหตุการณ์ต่าง ๆ ในสังคม แสวงหาความรู้ ประยุกต์ความรู้มาใช้ในการป้องกันและแก้ไขปัญหา 
และมีการตัดสินใจที่มีประสิทธิภาพโดยคำนึงถึงผลกระทบที่เกิดขึ้น ต่อตนเอง สังคมและสิ่งแวดล้อม 

๕. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต เป็นความสามารถในการนำกระบวนการต่าง ๆ ไปใช้ในการ
ดำเนินชีวิตประจำวัน การเรียนรู้ด้วยตนเอง การเรียนรู้อย่างต่อเนื่อง การทำงาน และการอยู่ร่วมกันในสังคมด้วย
การสร้างเสริมความสัมพันธ์อันดีระหว่างบุคคล การจัดการปัญหาและความขัดแย้งต่าง ๆ อย่างเหมาะสม การ
ปรับตัวให้ทันกับการเปลี่ยนแปลงของสังคมและสภาพแวดล้อม และการรู้จักหลีกเลี่ยงพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ที่
ส่งผลกระทบต่อตนเองและผู้อื่น 

๖. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี เป็นความสามารถในการเลือกและใช้เทคโนโลยีด้านต่าง ๆ และมี
ทักษะกระบวนการทางเทคโนโลยี เพื่อการพัฒนาตนเองและสังคม ในด้านการเรียนรู้ การสื่อสารการทำงาน   
การแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ ถูกต้อง เหมาะสม และมีคุณธรรม 
 



๒ 
 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
คุณลักษณะอนัพึงประสงค์ ทั้ง ๙ ประการ ได้แก ่

๑. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย ์
๒. ซื่อสัตย์สุจรติ 
๓. มีวินัย  
๔. ใฝ่เรียนรู้   
๕. อยู่อย่างพอเพียง   
๖. มุ่งมั่นในการทำงาน   
๗. รักความเป็นไทย 
๘. มีจิตสาธารณะ 
๙. มีน้ำใจนักกฬีา  
 

เรียนรู้อะไรในสุขศึกษาและพลศึกษา รายวิชาเพิ่มเติม กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ กีฬากรีฑา 
 สุขศึกษาและพลศึกษาเพิ่มเติม ผู้เรียนจะได้เรียนรู้สาระสำคัญ ดังนี ้
  กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ มุ่งเน้นให้ผู้เรียน เรียนรู้กีฬาที่ตนเองถนัดโดยการเสริมสร้างสมรรถภาพเพื่อ
สุขภาพ (Health-related Fitness) การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกลไก (Motor Fitness) หรือสมรรถภาพ
ทางการกีฬา (Sport-Physical Fitness) จิตวิทยาการกีฬา (Sport Psychology) นำความรู้และหลักการทาง
วิทยาศาสตร์ไปใช้เพื่อพัฒนากีฬาสู่ความเป็นเลิศสาระที่เป็นกรอบเนื้อหาหรือขอบข่ายองค์ความรู้ของกีฬาเพื่อ
ความเป็นเลิศ ประกอบด้วยประวัติความเป็นมา กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขัน ทักษะ เทคนิค หลัก
วิทยาศาสตร์การกีฬา การวางแผน กลยุทธ์ วิธีการเล่นคุณธรรม จริยธรรม และคุณลักษณะของนักกีฬาที่ดี 
 
 คุณภาพผูเ้รียน 

จบชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖ 
❖ เข้าใจถึงคุณค่าและคุณลักษณะของนักกีฬาที่ดีได้ถูกต้อง 

❖ เข้าใจประวัติความเป็นมา ระเบียบ ข้อบังคับ กฎ กติกาการเล่นกีฬาที่ตนเองถนัดได้ถูกต้อง 

❖ อธิบายประโยชน์และปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความสามารถในการเล่นกีฬาได้ถูกต้อง 

❖ มีทักษะพื้นฐานในการเล่นกฬีาเฉพาะชนิดกีฬาตามศักยภาพของตนเอง 

❖ ปฏิบัติตามระเบียบ ข้อบังคับ กฎ กติกาการเล่นกีฬาเฉพาะชนิดกีฬาที่ตนเองถนัดได้ถูกต้อง 

❖ มุ่งมั่นที่จะเป็นนักกีฬาที่ดี มีทักษะการเล่นและการแข่งขันกีฬาตามศักยภาพของตนเอง 

❖ สำนึกในคุณค่า ศักยภาพและความเป็นตัวของตัวเอง 

 

จบชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓ 
❖ เข้าใจและปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาทระเบียบการแข่งขัน 

❖ อธิบาย และปฏิบัติทักษะพื้นฐานของกีฬา 

❖ วางแผนเทคนิคการเล่นและการแข่งขันเฉพาะชนิดกีฬาให้เหมาะสมกับตนเอง 

❖ วิเคราะห์เทคนิค วิธีการเล่น และการแข่งขันเฉพาะชนิดกีฬา 

❖ มีทักษะ มีกลยุทธ์การเล่นและการแข่งขันเฉพาะชนิดกีฬาตามศักยภาพตนเอง 

❖ เข้าใจหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาและนำไปประยุกต์ใช้ในการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬา 

❖ วิเคราะห์คุณลักษณะของนักกีฬาที่ดีนำไปใช้ในการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬา 
 

 



๓ 
 

จบชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๖ 
❖ เข้าใจและปฏิบัติตนเป็นแบบอย่างตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขัน 

❖ วิเคราะห์ วิพากษ์ เทคนิค วางแผนการเล่น และการแข่งขันกีฬาโดยการนำหลักวิทยาศาสตร์การ
กีฬาไปใช้อย่างเหมาะสม 

❖ มีทักษะขั้นสูง มีกลวิธีการเล่นและการแข่งขันเฉพาะชนิดกีฬาตามศักยภาพตนเอง 

❖ ประยุกต์ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาในการฝึกซ้อมและแข่งขัน 

❖ ประยุกต์ใช้ทักษะ เทคนิค และกลยุทธ์การเล่นเพื่อการฝึกซ้อมและการแข่งขัน 

❖ ประเมินผลการฝึกซ้อมการแข่งขัน และนำผลไปใช้ปรับปรุงพัฒนาตนเอง 

❖ แสดงความสามารถการเล่นกีฬาและการแข่งขันกีฬาได้อย่างเหมาะสม 

❖ เป็นแบบอย่างในการปฏิบัติตนที่แสดงถึงคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ด ี

❖ ให้ความร่วมมือในการแข่งขันกีฬาและทำงานเป็นทีมอย่างเป็นระบบ ด้วยความมุ่งมั่นและมีน้ำใจ 
 

กีฬาเพื่อความเป็นเลิศและผลการเรียนรู ้

๑. รู้ เข้าใจ ประวัติความเป็นมา กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขัน ทักษะ เทคนิค หลักวิทยาศาสตร์การ
กีฬา การวางแผน กลยุทธ์ วิธีการเล่นเพื่อใช้หรือประยุกต์ใช้ในการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬาสู่ความเป็นเลิศ 

๒. ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันมีทักษะ เทคนิค กลยุทธ์ ตามหลักวิทยาศาสตร์
การกีฬา นำไปใช้หรือประยุกต์ใช้เพื่อการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬาสู่ความเป็นเลิศ 

 ๓. มีคุณธรรม จริยธรรม และคุณลักษณะของนักกีฬาที่ดี 

 

 

 



๔ 
 

ผลการเรียนรู้และสาระการเรียนรู้เพิม่เติม 

กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
๑. รู้ เข้าใจ ประวัติความเป็นมา กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขัน ทักษะ เทคนิค หลักวิทยาศาสตร์

การกีฬา การวางแผน กลยุทธ์ วิธีการเล่นเพื่อใช้หรือประยุกต์ใช้ในการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬาสู่ความเป็นเลิศ 
 

ชั้น ผลการเรียนรู ้ สาระการเรียนรู้เพิ่มเติม 
ม.๑ ๑. รวบรวมและสรุปประวัติความเป็นมาของ

ชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
- ประวัติความเป็นมาของชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

๒. บอก กฎ กติกา มารยาท ระเบียบ  
    การแข่งขันตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

- กฎ กติกา ของชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
- ระเบียบการแข่งขัน 
- มารยาทของนักกีฬาที่ด ี
- มารยาทของผู้ชมที่ด ี

๓. บอกทักษะขัน้พื้นฐานตามชนิดกีฬาที่ตนเอง       
     ถนัด 

- ทักษะขั้นพื้นฐานในแต่ละชนิดกีฬาได้แก่  
• การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่  
• การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่  
• การเคลื่อนไหวแบบใช้อุปกรณ์  

๔. บอกเทคนคิตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด - เทคนิคตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
ม.๒ ๑. อธิบาย กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการ

แข่งขันกีฬาตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
- กฎ กติกา ของชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
- ระเบียบการแข่งขัน 
- มารยาทของนักกีฬาที่ด ี
- มารยาทของผู้ชมที่ด ี

๒. อธิบายทักษะขั้นพ้ืนฐานตามชนิดกีฬาที่ 
    ตนเองถนัด 

- ทักษะขั้นพื้นฐานตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัดได้แก่  
• การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่  
• การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่  
• การเคลื่อนไหวแบบใช้อุปกรณ์  

๓. อธิบายเทคนิคตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด - เทคนิคตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
๔. บอกหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นที่ 

เกี่ยวข้องกับชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
- หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นตามชนิดกีฬา
ที่ตนเองถนัด 

ม.๓ ๑. จำแนก กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการ 
    แข่งขันตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

- การจำแนก กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการ
แข่งขันตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

๒. เปรียบเทียบทักษะขั้นพ้ืนฐานตามชนิด
กีฬาที่ตนเองถนัด 

- การเปรียบเทียบทักษะขั้นพื้นฐานตามชนิดกีฬาที่
ตนถนัด 

๓. เปรียบเทียบเทคนิคตามชนิดกีฬาที่
ตนเองถนัด 

- การเปรียบเทยีบเทคนิคตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

๔. อธิบายหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา
เบื้องต้นเกี่ยวข้องกับตามชนิดกีฬาที่
ตนเองถนัด 

- หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นตามชนิดกีฬา
ที่ตนเองถนัด 

 



๕ 
 

ชั้น ผลการเรียนรู ้ สาระการเรียนรู้เพิ่มเติม 
ม.๔ ๑. อธิบายแผนการฝึกซ้อมและ 

   การแข่งขันตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
- แผนการฝึกซอ้มตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
- วิธีการเล่น และการแข่งขันตามชนิดกีฬาที่ตนเอง    
  ถนัด 

๒. วิเคราะห์แผนการฝึกซ้อมและแข่งขันตาม 
    ชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

- วิธีการวิเคราะห์แผนการฝึกซ้อมและแข่งขนัของ 
  ชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

๓. บอกกลยุทธ์การเล่นตามชนิดกีฬาที ่
    ตนเองถนัด 

- กลยทุธ์การเล่นตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

๔. บอกหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาตามชนิด 
    กีฬาที่ตนเองถนัด 

- หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาตามชนิดกีฬาที่ตนเอง    
  ถนัด 

ม.๕ ๑. มีส่วนร่วมในการออกแบบแผนการ 
    ฝึกซ้อมตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

- การออกแบบแผนการฝึกซ้อมตามชนิดกีฬาที่ 
  ตนเองถนัด 

๒. มีส่วนร่วมในการวิเคราะห์แผนการ 
    ฝึกซ้อมและแข่งขันตามชนิดกีฬาที่ตนเอง        
    ถนัด 

- การวิเคราะห์แผนการฝึกซ้อมและแข่งขันตาม 
  ชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

๓. มีส่วนร่วมในการออกแบบวิธีการเล่นได้ 
   อยา่งหลากหลายตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

- การออกแบบวิธีการเล่นตามชนิดกีฬาที่ตนเอง 
  ถนัด 

๔. มีส่วนร่วมในการออกแบบกลยุทธ์การ 
    เล่นตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

- การออกแบบกลยุทธ์การเล่นตามชนิดกีฬาที ่
  ตนเองถนัด 

๕. อธิบายหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาในการ 
    ฝึกซ้อมตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

- หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาในการฝึกซ้อมตามชนิด 
  กีฬาที่ตนเองถนัด 

ม.๖   ๑. มีส่วนร่วมในการประเมินแผนการฝึกซ้อม 
    ตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

- วิธีการประเมินแผนการฝึกซ้อมตามชนิดกีฬาที ่
  ตนเองถนัด 

๒. วิพากษ์ ปรับปรุงแผนการฝึกซ้อมและ 
    แข่งขันตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

- หลักการวิพากษ์แผนการฝึกซ้อมและแข่งขนัตาม 
  ชนิดกีฬาที่ตนเองถนัดและนำไปปรับปรุง 

๓. ประเมินและพัฒนาวิธีการเล่นที่เหมาะสม 
    ตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

- การประเมินวิธีการเล่นกีฬาที่ตนเองถนัดได้อย่าง 
  เหมาะสมและนำไปปรับปรุง 

๔. นำกลยุทธก์ารเล่นตามชนิดกีฬาที่ตนเอง 
    ถนัดมาประเมินและพัฒนาให้เหมาะสม     
    กับสถานการณ ์

- กลยทุธ์การเล่นตามชนิดกีฬามาประเมินพัฒนา 
  ให้เหมาะสมกับสถานการณ์การเล่น 

๕. ประเมินผลการฝึกซ้อมตามหลัก 
    วิทยาศาสตร์การกีฬาตามชนิดกีฬาที ่
    ตนเองถนัด และนำไปปรบัปรุง 

- วิธีการประเมินผลการฝึกซ้อมตามหลัก 
  วิทยาศาสตรก์ารกีฬาตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด    
  และนำไปปรับปรุง 

 



๖ 
 
 ๒. ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันมีทักษะ เทคนิค กลยุทธ์ ตามหลัก
วิทยาศาสตร์การกีฬา นำไปใช้หรือประยุกต์ใช้เพื่อการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬาสู่ความเป็นเลิศ 
 

ชั้น ผลการเรียนรู ้ สาระการเรียนรู้เพิ่มเติม 
ม.๑ ๑. ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบ

ตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
- กฎ กติกา ของชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
- ระเบียบการแข่งขัน 
- มารยาทของนักกีฬาที่ด ี
- มารยาทของผู้ชมที่ด ี

๒. ปฏิบัติทักษะขั้นพ้ืนฐานตามชนิดกีฬาที่
ตนเองถนัด 

- ทักษะขั้นพื้นฐานของกีฬาตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
ได้แก่  
• การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที ่
• การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่  
• การเคลื่อนไหวแบบใช้อุปกรณ์  

๓. รวบรวมและนำเสนอหลักวิทยาศาสตร์
การกีฬา 

- หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้น เช่น การ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ฯลฯ 

ม.๒ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑. ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบ 
    การแข่งขัน ตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

- กฎ กติกา ของชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
- ระเบียบการแข่งขัน 
- มารยาทของนักกีฬาที่ด ี
- มารยาทของผู้ชมที่ด ี

๒. ปฏิบัติทักษะขั้นพ้ืนฐานตามชนิดกีฬาที่
ตนเองถนัด 

- ทักษะขั้นพื้นฐานของกีฬาตามชนิดกีฬาที่ตนเอง
ถนัด ได้แก่  
• การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที ่
• การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่  
• การเคลื่อนไหวแบบใช้อุปกรณ์  

๓. บอกหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นที่
เกี่ยวข้องกับตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

- หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นตามชนิดกีฬา
ที่ตนเองถนัด 

ม.๓ ๑. ปฏิบัติตามระเบียบ กฎ กติกา มารยาท  
    และระเบียบการแข่งขันตามชนิดกีฬาที ่
    ตนเองถนัด 
๒. แนะนำผู้อืน่ให้ปฏิบัติตามระเบียบ กฎ  
    กติกา มารยาท และระเบยีบการแข่งขัน  
    ตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

- กฎ กติกา ของชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
- ระเบียบการแข่งขัน 
- มารยาทของนักกีฬาที่ด ี
- มารยาทของผู้ชมที่ด ี
 

๓. ปฏิบัติและแนะนำทักษะตามชนิดกีฬา 
    ที่ตนเองถนัด 

- ทักษะตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

 
 



๗ 
 

ชั้น ผลการเรียนรู ้ สาระการเรียนรู้เพิ่มเติม 
ม.๔ ๑. ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบ 

    การแข่งขันตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
๒. แนะนำผู้อืน่ให้ปฏิบัติตาม กฎ กติกา 
    มารยาท ระเบียบการแข่งขันตามชนิด 
    กีฬาที่ตนเองถนัด 

- กฎ กติกา ของชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
- ระเบียบการแข่งขัน 
- มารยาทของนักกีฬาที่ด ี
- มารยาทของผู้ชมที่ด ี

๓. ใช้เทคนิคการเล่นกีฬาตามชนิดกีฬาที ่
    ตนเองถนัด 

- เทคนิคการเล่นกีฬาตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

๔. วางแผนกลยุทธ์ในการเล่นกีฬาตามชนิด 
    กีฬาที่ตนเองถนัดเพ่ือใช้ในการฝึกซ้อม 

- วิธีการวางแผนกลยุทธ์ในการเล่นกีฬาตามชนิด 
  กีฬาที่ตนเองถนัดเพ่ือใช้ในการฝึกซ้อม 

๕. ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาในการ
ฝึกซ้อมและแขง่ขันตามชนิดกีฬาที่ตนเอง
ถนัด 

- หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาในการฝึกซ้อมและ 
  แข่งขันตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

ม.๕ ๑. ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบ 
    การแข่งขันตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
๒. แนะนำผู้อืน่ให้ปฏิบัติตามมารยาท  
    ระเบียบการแข่งขันตามชนิดกีฬาที ่
    ตนเองถนัด 

- กฎ กติกา ของชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
- ระเบียบการแข่งขัน 
- มารยาทของนักกีฬาที่ด ี
- มารยาทของผู้ชมที่ด ี

๓. ใช้เทคนิคการเล่นกีฬาตามชนิดกีฬาที่
ตนเองถนัดในการฝึกซ้อมและแข่งขัน 

- เทคนิคการเล่นกีฬาตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัดใน
การฝึกซ้อมและแข่งขัน 

๔. วางแผนกลยุทธ์ในการเล่นกีฬาตามชนิด 
    กีฬาที่ตนเองถนัดเพ่ือใช้ในการฝึกซ้อม 
    และการแข่งขัน 

- วิธีการวางแผนกลยุทธ์ในการเล่นกีฬาตามชนิด 
  กีฬาที่ตนเองถนัดเพ่ือใช้ในการฝึกซ้อมและการ 
  แข่งขัน 

๕. ประยุกต์ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาใน 
    การฝึกซ้อมและแข่งขันตามชนิดกีฬาที ่
    ตนเองถนัด 

- การประยุกต์ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาในการ 
  ฝึกซ้อมและแข่งขันตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

ม.๖ ๑. ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบ   
การแข่งขันตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

๒. แนะนำผู้อื่นให้ปฏิบัติตามกฎ กติกา
มารยาท ระเบียบการแข่งขัน ตามชนิดกีฬา
ที่ตนเองถนัด 

- กฎ กติกา ของชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
- ระเบียบการแข่งขัน 
-มารยาทของนักกีฬาที่ด ี
- มารยาทของผู้ชมที่ด ี

๓. ใช้เทคนิคการเล่นกีฬาตามชนิดกีฬาที ่
ตนเองถนัดในการฝึกซ้อมและแข่งขันสู่ความ 

- เทคนิคการเล่นกีฬาตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัดใน
การฝึกซ้อมและแข่งขันสู่ความเป็นเลิศ 

 
 



๘ 
 

ชั้น ผลการเรียนรู ้ สาระการเรียนรู้เพิ่มเติม 
ม.๖ ๔. ประยกุต์ใชท้ักษะ เทคนิค และกลยทุธ์การ

กีฬาเพื่อการฝึกซ้อมและการแขง่ขันสู่ความ
เป็นเลิศ 

- การประยุกต์ใช้ทักษะ เทคนิค และกลยุทธ์การ
กีฬาเพื่อการฝึกซ้อมและการแข่งขันสู่ความเป็น
เลิศ 

๕. ประยุกต์ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาใน
การฝึกซ้อมและแข่งขันสู่ความเป็นเลิศ 

- การประยุกต์ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาในการ
ฝึกซ้อมและแขง่ขันสู่ความเป็นเลิศ 

๖. ประเมินผลการฝึกซ้อมการแข่งขัน และ
นำผลไปใช้ปรบัปรุงพัฒนาตนเอง 

- การประเมินผลการฝึกซ้อมการแข่งขัน  
- แนวทางการนำผลการประเมินไปปรับปรุง

พัฒนาการฝึกซ้อมและแข่งขนั 
 



๙ 
 

 ๓. มีคุณธรรม จริยธรรม และคุณลักษณะของนักกีฬาที่ดี 
 

ชั้น ผลการเรียนรู ้ สาระการเรียนรู้เพิ่มเติม 
ม.๑ ๑. บอกความหมายคุณลักษณะของการเป็น  

    นักกีฬาที่ด ี
๒. มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ด ี

- คุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ดีเช่น 
๑. สมรรถภาพ  
- รู้จักวิธีการเลน่ของตนเอง (ความถนัดในการ
เล่น)  
- รู้จุดอ่อน - จดุแข็งของตน  
- รู้จักวิธีปรับปรุงการเล่นของตนเองให้ดีขึ้น  
- ศึกษาคู่ต่อสู ้

ฯลฯ 
 ๒.โภชนาการ  
- รับประทานอาหารถูกหลัก  
- ละเว้นยาเสพติดและอบายมุข  
- พักผ่อนร่างกายให้เพียงพอ  

ฯลฯ 
๓. ผู้ฝึกสอน  
- เคารพและเชือ่ฟังผู้ฝึกสอน  
- ขยันและตั้งใจฝึกซ้อม  
- มีระเบียบวินัย ตรงต่อเวลา พร้อมรับการฝึกหนัก 

ฯลฯ 
๔. นักกีฬา  
- มีความสามัคคีและรักเพื่อนพ้อง  
- คิดดี พูดดี ทำด ี 
- มีสัมมาคารวะ  
- มีเหตุผล รับฟังคำแนะนำของผู้อื่น  
- รู้จักตน  
- มีความเสียสละ รักช่ือเสียงของประเทศชาต ิ 
- มีความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเอง 
- เป็นผู้เข้าร่วมการแข่งขันและเป็นผู้ชมที่ดี 

ฯลฯ 
 

 
 
 
 
 
 



๑๐ 
 

ชั้น ผลการเรียนรู ้ สาระการเรียนรู้เพิ่มเติม 
ม.๒ ๑. มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ด ี

 
 

- คุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ดีเช่น 
๑. สมรรถภาพ  

- รู้จกัวิธีการเล่นของตนเอง (ความถนัดในการเล่น)  
- รู้จุดอ่อน - จดุแข็งของตน  
- รู้จักวิธีปรับปรุงการเล่นของตนเองให้ดีขึ้น  
- ศึกษาคู่ต่อสู ้

ฯลฯ 
 ๒.โภชนาการ  

- รับประทานอาหารถูกหลัก  
- ละเว้นยาเสพติดและอบายมุข  
- พักผ่อนร่างกายให้เพียงพอ  

ฯลฯ 
๓. ผู้ฝึกสอน  

- เคารพและเชือ่ฟังผู้ฝึกสอน  
- ขยันและตั้งใจฝึกซ้อม  
- มีระเบียบวินัย ตรงต่อเวลา พร้อมรับการฝึกหนัก 

ฯลฯ 
๔. นักกีฬา  

- มีความสามัคคีและรักเพื่อนพ้อง  
- คิดดี พูดดี ทำด ี 
- มีสัมมาคารวะ  
- มีเหตุผล รับฟังคำแนะนำของผู้อื่น  
- รู้จักตน  
- มีความเสียสละ รักช่ือเสียงของประเทศชาต ิ 
- มีความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเอง 
- เป็นผู้เข้าร่วมการแข่งขันและเป็นผู้ชมที่ดี 

ฯลฯ 
 
 
 
 
 
 



๑๑ 
 

ชั้น ผลการเรียนรู ้ สาระการเรียนรู้เพิ่มเติม 
ม.๓ ๑. มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ด ี

 
 

- คุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ดีเช่น 
๑. สมรรถภาพ  

- รู้จกัวิธีการเล่นของตนเอง (ความถนัดในการเล่น)  
- รู้จุดอ่อน - จดุแข็งของตน  
- รู้จักวิธีปรับปรุงการเล่นของตนเองให้ดีขึ้น  
- ศึกษาคู่ต่อสู ้

ฯลฯ 
 ๒.โภชนาการ  

- รับประทานอาหารถูกหลัก  
- ละเว้นยาเสพติดและอบายมุข  
- พักผ่อนร่างกายให้เพียงพอ  

ฯลฯ 
๓. ผู้ฝึกสอน  

- เคารพและเชือ่ฟังผู้ฝึกสอน  
- ขยันและตั้งใจฝึกซ้อม  
- มีระเบียบวินัย ตรงต่อเวลา พร้อมรับการฝึกหนัก 

ฯลฯ 
๔. นักกีฬา  

- มีความสามัคคีและรักเพื่อนพ้อง  
- คิดดี พูดดี ทำด ี 
- มีสัมมาคารวะ  
- มีเหตุผล รับฟังคำแนะนำของผู้อื่น  
- รู้จักตน  
- มีความเสียสละ รักช่ือเสียงของประเทศชาต ิ 
- มีความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเอง 
- เป็นผู้เข้าร่วมการแข่งขันและเป็นผู้ชมที่ดี 

ฯลฯ 
 
 
 



๑๒ 
 

ชั้น ผลการเรียนรู ้ สาระการเรียนรู้เพิ่มเติม 
ม.๔ ๑. มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ด ี

 
 

- คุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ดีเช่น 
๑. สมรรถภาพ  

- รูจ้ักวิธีการเล่นของตนเอง (ความถนัดในการเล่น)  
- รู้จุดอ่อน - จดุแข็งของตน  
- รู้จักวิธีปรับปรุงการเล่นของตนเองให้ดีขึ้น  
- ศึกษาคู่ต่อสู ้

ฯลฯ 
ม.๕ ๑. มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ด ี

 
 

๒.โภชนาการ  
- รับประทานอาหารถูกหลัก  
- ละเว้นยาเสพติดและอบายมุข  
- พักผ่อนร่างกายให้เพียงพอ  

ฯลฯ 
ม.๖ ๑. มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ด ี

 
 

๓. ผู้ฝึกสอน  
- เคารพและเชือ่ฟังผู้ฝึกสอน  
- ขยันและตั้งใจฝึกซ้อม  
- มรีะเบียบวินยั ตรงต่อเวลา พร้อมรับการฝึกหนัก 

ฯลฯ 
๔. นักกีฬา  

- มีความสามัคคีและรักเพื่อนพ้อง  
- คิดดี พูดดี ทำด ี 
- มีสัมมาคารวะ  
- มีเหตุผล รับฟังคำแนะนำของผู้อื่น  
- รู้จักตน  
- มีความเสียสละ รักช่ือเสียงของประเทศชาต ิ 
- มีความเช่ือมัน่ในความสามารถของตนเอง 
- เป็นผู้เข้าร่วมการแข่งขันและเป็นผู้ชมที่ดี 

ฯลฯ 
 
 

 



๑๓ 
 

โครงสร้างหลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา 
รายวชิาเพิ่มเติม กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ กีฬากรีฑา 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ - ๓ 

รหัสวิชา รายวิชา หน่วยกิต เวลาเรียน/ภาคเรียน 
ระดับชั้น 
ภาคเรียน 

พ๒๑๒๐๑ 
HP๒๑๒๐๑ 

กรีฑา ๑ 
Athletics ๑ 

๕.๐ ๒๐๐ ชั่วโมง 
(๑๐ ชั่วโมง/สปัดาห์) 

มัธยมศึกษาปีที่ ๑ 
ภาคเรียนที่ ๑ 

พ๒๑๒๐๒ 
HP๒๑๒๐๒ 

กรีฑา ๒ 
Athletics ๒ 

๕.๐ ๒๐๐ ชั่วโมง 
(๑๐ ชั่วโมง/สปัดาห์) 

มัธยมศึกษาปีที่ ๑ 
ภาคเรียนที่ ๒ 

พ๒๒๒๐๑ 
HP๒๒๒๐๑ 

กรีฑา ๓ 
Athletics ๓ 

๕.๐ ๒๐๐ ชั่วโมง 
(๑๐ ชั่วโมง/สปัดาห์) 

มัธยมศึกษาปีที่ ๒ 
ภาคเรียนที่ ๑ 

พ๒๒๒๐๒ 
HP๒๒๒๐๒ 

กรีฑา ๔ 
Athletics ๔ 

๕.๐ ๒๐๐ ชั่วโมง 
(๑๐ ชั่วโมง/สปัดาห์) 

มัธยมศึกษาปีที่ ๒ 
ภาคเรียนที่ ๒ 

พ๒๓๒๐๑ 
HP๒๓๒๐๑ 

กรีฑา ๕ 
Athletics ๕ 

๕.๐ ๒๐๐ ชั่วโมง 
(๑๐ ชั่วโมง/สปัดาห์) 

มัธยมศึกษาปีที่ ๓ 
ภาคเรียนที่ ๑ 

พ๒๓๒๐๒ 
HP๒๓๒๐๒ 

กรีฑา ๖ 
Athletics ๖ 

๕.๐ ๒๐๐ ชั่วโมง 
(๑๐ ชั่วโมง/สปัดาห์) 

มัธยมศึกษาปีที่ ๓ 
ภาคเรียนที่ ๒ 

 
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๔ - ๖  

รหัสวิชา รายวิชา หน่วยกิต เวลาเรียน/ภาคเรียน 
ระดับชั้น 
ภาคเรียน 

พ๓๑๒๐๑ 
HP๓๑๒๐๑ 

กรีฑา ๑ 
Athletics ๑ 

๕.๐ ๒๐๐ ชั่วโมง 
(๑๐ ชั่วโมง/สปัดาห์) 

มัธยมศึกษาปีที่ ๔ 
ภาคเรียนที่ ๑ 

พ๓๑๒๐๒ 
HP๓๑๒๐๒ 

กรีฑา ๒ 
Athletics ๒ 

๕.๐ ๒๐๐ ชั่วโมง 
(๑๐ ชั่วโมง/สปัดาห์) 

มัธยมศึกษาปีที่ ๔ 
ภาคเรียนที่ ๒ 

พ๓๒๒๐๑ 
HP๓๒๒๐๑ 

กรีฑา ๓ 
Athletics ๓ 

๕.๐ ๒๐๐ ชั่วโมง 
(๑๐ ชั่วโมง/สปัดาห์) 

มัธยมศึกษาปีที่ ๕ 
ภาคเรียนที่ ๑ 

พ๓๒๒๐๒ 
HP๓๒๒๐๒ 

กรีฑา ๔ 
Athletics ๔ 

๕.๐ ๒๐๐ ชั่วโมง 
(๑๐ ชั่วโมง/สปัดาห์) 

มัธยมศึกษาปีที่ ๕ 
ภาคเรียนที่ ๒ 

พ๓๓๒๐๑ 
HP๓๓๒๐๑ 

กรีฑา ๕ 
Athletics ๕ 

๕.๐ ๒๐๐ ชั่วโมง 
(๑๐ ชั่วโมง/สปัดาห์) 

มัธยมศึกษาปีที่ ๖ 
ภาคเรียนที่ ๑ 

พ๓๓๒๐๒ 
HP๓๓๒๐๒ 

กรีฑา ๖ 
Athletics ๖ 

๕.๐ ๒๐๐ ชั่วโมง 
(๑๐ ชั่วโมง/สปัดาห์) 

มัธยมศึกษาปีที่ ๖ 
ภาคเรียนที่ ๒ 

 

 

 

 

 



๑๔ 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คำอธิบายรายวชิา  
 



๑๕ 
 

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา กรีฑา ๑                                         กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๒๑๒๐๑                ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๑ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                                                   จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต      

 

             ศึกษา บอก สรุป เกี่ยวกับ ประวัติความเป็นมาของกีฬากรีฑาต่างประเทศ และในประเทศไทย กฎ 
กติกา ระเบียบ มารยาทที่ดีของนักกีฬาและผู้ชมกีฬากรีฑา ทักษะขั้นพื้นฐานกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภท
ลาน การเคลื่อนไหวแบบไม่เคลื่อนที่ (Static) เช่น การหมุนคอ การบิดลำตัว การยืด การดัน การเหวี่ยง การก้ม 
การดึง การเอียง การส่าย การเขย่า การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ (Dynamic) เช่น การเดิน การวิ่ง การกระโดด 
การเขย่ง การสไลด์ การกระโดดสลับเท้า ทักษะเฉพาะที่ตนเองถนัด เช่น การวิ่งระยะสั้น ระยะกลาง ระยะไกล การเดิน 
การวิ่งข้ามรั้ว การวิ่งวิบาก การวิ่งผลัด กระโดดไกล-เขย่งก้าวกระโดด กระโดดสูง กระโดดค้ำ ทุ่มน้ำหนัก ขว้าง
จักร ขว้างค้อน พุ่งแหลน เทคนิคของกีฬากรีฑา (๑) วิ่งระยะสั้น ระยะกลาง ระยะไกล เช่น การออกจากเส้นเริ่ม 
การแกว่งแขน ท่าทางในการวิ่ง การควบคุมความเร็วการวิ่ง การเข้าเส้นชัย (๒)การเดิน การแกว่งแขน/หัวไหล่ การวาง
เท้า การบิดสะโพก (๓)การวิ่งข้ามรั้ว การวิ่งวิบาก การกระโดด การข้ามรั้ว การลงสู่พื้น (๔)การวิ่งผลัด การรับไม้-ส่งไม้ 
คฑา (๕)กระโดดไกล เขย่งก้าวกระโดด กระโดดสูง กระโดดค้ำ การวิ่งก่อนกระโดด การกระโดด/เขย่ง/ก้าว การลอยตัว/
การข้ามไม้ การลงสู่พื้น การจับไม้กระโดดค้ำ (๖)ทุ่มน้ำหนัก ขว้างจักร ขว้างค้อน การจับอุปกรณ์ การยืน การ
เหวี่ยง การหมุน การขว้าง การทรงตัว (๗) พุ่งแหลน การจับอุปกรณ์ การยืน การเดิน/การวิ่ง ก้าวเท้าพุ่ง การเดิน/การ
วิ่ง เหยียดแหลนไปด้านหลัง ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นได้แก่ สรีรวิทยา กายวิภาค ชีวกลศาสตร์ 
โภชนาการ จิตวิทยาการกีฬา และการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกลไก 
             โดยใช้การรวบรวม การนำเสนอ การฝึกปฏิบัติ และการเคลื่อนไหวร่างกาย รวมทั้งใช้ความสามารถใน
การคิด ความสามารถในการสื่อสาร ความสามารถในการแก้ปัญหา และความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
             เพื่อให้มีความใฝ่เรียนรู้  มุ่งมั่นในการทำงาน มีคุณธรรม จริยธรรม ของนักกีฬากรีฑาที่ดี มีความ
ซื่อสัตย์ มีความสามัคคี มีวินัย รู้จักการเคารพกฎ กติกา ระเบียบการแข่งขัน  มีมารยาทและมีน้ำใจนักกีฬา 
ผลการเรียนรู้  

            ๑.รวบรวมและสรุปประวัติความเป็นมาของกีฬากรีฑา 
            ๒.บอก กฎ กติกา มารยาท ระเบียบ การแข่งขันกีฬากรีฑา 

๓.บอกทักษะขั้นพื้นฐานกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
               ๔.บอกเทคนิคกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
               ๕.ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบ กีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
               ๖.ปฏิบัติทักษะขั้นพ้ืนฐานกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
               ๗.รวบรวมและนำเสนอหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา 

๘.มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬากรีฑาที่ด ี
รวมจำนวน  ๘  ผลการเรียนรู้ 
 



๑๖ 
 

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา กรีฑา ๑       กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๒๑๒๐๑                                                             ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๑ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                                                     จำนวน  ๕.๐  หน่วยกิต 

หน่วยที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู ้ ผลการเรียนรู ้ สาระการเรียนรู ้
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

๑ ความรู้ทั่วไปกี่ยวกับ
กีฬากรีฑา 

๑/๑ , ๑/๒ ,  
๑/๓  
๒/๒ , ๒/๒ ,  
๒/๓ 
๓/๑ , ๓/๒ 
 

 
 

๑. ประวัติความเป็นมาของ
กีฬากรีฑาต่างประเทศ  
และในประเทศไทย  
๒. กฎ กตกิา การแข่งขันกีฬากรฑีา  
๓. มารยาทที่ดขีองนักกีฬาและ
ผู้ชมกีฬากรีฑา  
      ๓.๑ มารยาทและความ
ปลอดภัยในการฝึกและแข่งขนั
กรีฑา 
         ๓.๒ มารยาทในการเป็น
นักกรีฑาทีดี่ 
      ๓.๓. มารยาทในการเป็น
ผู้ชมที่ด ี
      ๓.๔ ความปลอดภัยใน
การฝึกซ้อมและแข่งขันกรีฑา
แต่ละประเภท 
๔. การเคลื่อนไหวแบบไม่
เคลื่อนที่ (Static) 
๕. การเคลื่อนไหวแบบ
เคลื่อนที่ (Dynamic)  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

๔๐ 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

๒๐ 

๒ ทักษะขั้นพื้นฐานกีฬา
กรีฑาประเภทลู่ 

๑/๓  
๒/๒ 

๑. ทักษะประเภทลู่ 
     - วิ่งระยะสั้น , การวิ่งผลัด 
     - ระยะกลาง  
     - ระยะไกล 
     - การเดิน 
     - การวิ่งข้ามรั้ว, การวิ่งวิบาก 

 
 
 

๔๐ 

 
 
 

๒๐ 

๓ ทักษะขั้นพื้นฐานกีฬา
กรีฑาประเภทลาน 
 

๑/๓  
๒/๒ 

๑. ทักษะประเภทลาน 
     - กระโดดไกล ,เขย่งก้าว
กระโดด  
      - กระโดดสูง, กระโดดค้ำ 
     - ทุม่น้ำหนัก, ขว้างจักร, 
ขว้างค้อน 
     - พุ่งแหลน 

๖๐ ๓๐ 



๑๗ 
 

หน่วยที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู ้ ผลการเรียนรู ้ สาระการเรียนรู ้
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

 
๒. ทักษะประเภทรวม 
     - ปัญจกรฑีา 
     - สัตกรีฑา 
     - อัฐกรีฑา 
     - ทศกรีฑา 

๔ หลักวิทยาศาสตร์การ
กีฬาเบื้องต้นสำหรับ
กีฬากรีฑา 

๑/๑ , ๑/๒ ,  
๑/๓ , ๑/๔ 
๒/๒ , ๒/๒ ,  
๒/๓ 
๓/๑ , ๓/๒ 

๑. ศึกษาเกี่ยวกับสรีรวิทยา
กายวิภาค ชีวกลศาสตร ์
๒. โภชนาการสำหรับนักกรฑีา 
๓.จิตวิทยาการกีฬา 
   ๓.๑ ความสำคัญของการ
ตั้งเป้าหมายที่มีต่อการฝึกซ้อม
และแข่งขัน 
    ๓.๒ ความหมายและ
ความสำคัญของการฝึกจิต 
    ๓.๓ วิธีการฝึกสมาธิเพื่อ
แก้ไขปัญหาสมรรถภาพจิต 
    ๓.๔ ความสำคัญของแรง
กระตุ้น กับความสามารถและ
อิทธิพลของแรงจูงใจ กับการ
ออกกำลังกาย การฝึกซ้อมและ 
การแข่งขันกรฑีา 
๔. การเสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางกายและสมรรถภาพทาง
กลไก  

 
 
 
 
 
 
 

๖๐ 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

๓๐ 

   

๔.๑ องค์ประกอบ 
   ๔.๒ วิธีทดสอบ 
   ๔.๓ วิธีสร้างเสริม 
   ๔.๔ วิธีพัฒนา 
๔.๕ การจัดโปรแกรม 
   ๔.๖ การทดสอบสมรรถภาพ 
   ๔.๗ การบันทึกผลสมรรถภาพ 
   ๔.๘ เกณฑ ์

  

รวม ๒๐๐ ๑๐๐ 
 



๑๘ 
 

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา กรีฑา ๒                                       กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๒๑๒๐๒                 ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                                                   จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต      

บอก เทคนิคกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน (๑) วิ่งระยะสั้น ระยะกลาง ระยะไกล เช่น การออกจากเส้น
เริ่ม การแกว่งแขน ท่าทางในการวิ่ง การควบคุมความเร็วการวิ่ง การเข้าเส้นชัย (๒)การเดินการแกว่งแขน/
หัวไหล่ การวางเท้า การบิดสะโพก (๓)การวิ่งข้ามรั้ว การวิ่งวิบาก การกระโดด การข้ามรั้ว การลงสู่พื้น (๔)การ
วิ่งผลัด การรับไม้-ส่งไม้คฑา (๕)กระโดดไกล เขย่งก้าวกระโดด กระโดดสูง กระโดดค้ำ การวิ่งก่อนกระโดด การ
กระโดด/เขย่ง/ก้าว การลอยตัว/การข้ามไม้ การลงสู่พื ้น การจับไม้กระโดดค้ำ (๖)ทุ่มน้ำหนัก  ขว้างจักร 
ขว้างค้อน การจับอุปกรณ์ การยืน การเหว่ียง การหมุน การขวา้ง การทรงตัว (๗) พุ่งแหลน  การจับอุปกรณ์ การ
ยืน การเดิน/การว่ิง ก้าวเท้าพุ่ง การเดิน/การวิ่ง เหยียดแหลนไปด้านหลังใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นไดแ้ก่ 
สรีรวิทยา กายวิภาค ชีวกลศาสตร์ โภชนาการ จิตวิทยาการกีฬา และการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย การ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกลไก 
             โดยใช้การรวบรวม การนำเสนอ การฝึกปฏิบัติ และการเคลื่อนไหวร่างกาย รวมทั้งใช้ความสามารถในการ
คิด ความสามารถในการสื่อสาร ความสามารถในการแก้ปัญหา และความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
             เพื่อให้มีความใฝ่เรียนรู้  มุ่งมั่นในการทำงาน  มีคุณธรรม จริยธรรม ของนักกีฬากรีฑาที่ดี  มีความ
ซื่อสัตย์ มีความสามัคคี มีวินัย  รู้จักการเคารพกฎ กติกา ระเบียบการแข่งขัน  มีมารยาทและมีน้ำใจนักกีฬา 
 
ผลการเรียนรู้ 
         ๑. บอกเทคนิคกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
          ๒. ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบ กีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
         ๓. ปฏิบัติทักษะขั้นพ้ืนฐานกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
         ๔. รวบรวมและนำเสนอหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา 

๕. มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬากรีฑาที่ด ี
 

รวมจำนวน  ๕  ผลการเรียนรู้ 
 
 
 



๑๙ 
 

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา กรีฑา ๑       กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๒๑๒๐๒                                                             ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                                                     จำนวน  ๕.๐  หน่วยกิต 

หน่วยที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู ้ ผลการเรียนรู ้ สาระการเรียนรู ้
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

๑   เทคนคิกีฬากรฑีา
ประเภทลู ่

๑/๑ , ๑/๒ ,   
๑/๓ , ๑/๔ 
๒/๒ , ๒/๒ ,  
๒/๓ 
๓/๑ , ๓/๒ 
 

 

เทคนิคและกลยุทธ ์การเล่น
กรีฑาและการแข่งขันกรีฑาแต่
ละประเภทลู ่
๑. เทคนิคกีฬากรีฑาประเภทลู่ 
     - วิ่งระยะสั้น , การวิ่งผลัด 
     - ระยะกลาง  
     - ระยะไกล 
     - การเดิน 
     - การวิ่งข้ามรั้ว, การวิ่งวิบาก         
๒. เทคนิคกีฬากรีฑาประเภท
รวม 
     - ปัญจกรฑีา 
     - สัตกรีฑา 
     - อัฐกรีฑา 
     - ทศกรีฑา              

 
    

 
 
 
 

๘๐ 
 
 

 
 
 
 
 
 

๔๐ 

๒ เทคนคิกีฬากรฑีา
ประเภทลาน 

๑/๑ , ๑/๒ ,   
๑/๓ , ๑/๔ 
๒/๒ , ๒/๒ ,  
๒/๓ 
๓/๑ , ๓/๒ 
 

เทคนิคและกลยุทธ ์การเล่น
กรีฑาและการแข่งขันกรีฑาแต่
ละประเภทลาน 
๑.เทคนิคกีฬากรีฑาประเภท
ลาน 
     - กระโดดไกล ,เขย่งก้าว
กระโดด  
      - กระโดดสูง, กระโดดค้ำ 
     - ทุม่น้ำหนัก, ขว้างจักร, 
ขว้างค้อน 
     - พุ่งแหลน 
 

 
 
 
 
 
 
 

๖๐ 

 
 
 
 
 
 
 

๓๐ 

   

๒. การประเมินความสามารถ
ทางทักษะกรีฑาแต่ละประเภท
ของตนเอง 
  ๒.๑ ก่อนการแข่งขัน 
   ๒.๒ ขณะแข่งขัน 

  



๒๐ 
 

หน่วยที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู ้ ผลการเรียนรู ้ สาระการเรียนรู ้
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

๓. การนำปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อ
ความสามารถในการเล่นกรีฑา

ไปใช้ในการฝึกซ้อมแต่ละ
ประเภท 
   ๓.๑  ปัจจัยภายนอก,ปัจจัย
ภายใน 

๓ หลักวทิยาศาสตร์การ
กีฬาเบื้องต้น 

๑/๔  
๒/๓ 

๑. ศึกษาเกี่ยวกับสรีรวิทยา
กายวิภาค ชีวกลศาสตร ์
๒. โภชนาการสำหรับนักกรฑีา 
๓.จิตวิทยาการกีฬา 
๔.การเสริมสรา้งสมรรถภาพ
ทางกายและสมรรถภาพทาง
กลไก 

๔๐ ๒๐ 

๔ คุณลักษณะของการเป็น
นักกีฬากรีฑา 

๓/๑ ๑. มีความใฝ่เรยีนรู้  มุ่งมั่นใน
การทำงาน  มีคุณธรรม 
จริยธรรม ของการเป็นนักกีฬา
กรีฑา 

๒.มีความซื่อสตัย์ มีความ
สามัคคี มีวินัย  
๓.เคารพกฎ กติกา ระเบียบ
การแข่งขัน 
๔. มารยาทของนักกีฬากรีฑาที่
ดีและมีน้ำใจนกักีฬา รู้แพ้ รู้
ชนะ รู้อภัย 

 
 
 

๒๐ 

 
 
 

๑๐ 

รวม ๒๐๐ ๑๐๐ 
  
 



๒๑ 
 

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา กรีฑา ๓                                            กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๒๒๒๐๑                    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ ภาคเรียนที่ ๑ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                                                       จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 

ศึกษา  อธิบายเกี ่ยวกับกฎ กติกา ระเบียบ มารยาทที่ดีของนักกีฬา และผู ้ชมกีฬากรีฑา ทักษะ           
ขั้นพื้นฐานกีฬากรีฑา ทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน  การเคลื่อนไหวแบบไม่เคลื่อนที่ (Static) เช่น การหมุนคอ 
การบิดลำตัว การยืด การดัน การเหวี่ยง การก้ม  การดึง  การเอียง  การส่าย  การเขย่า  การเคลื่อนไหวแบบ
เคลื่อนที่ (Dynamic) เช่น การเดิน การวิ่ง การกระโดด  การเขย่ง  การสไลด์ การกระโดดสลับเท้า ทักษะเฉพาะที่
ตนเองถนัด เช่น การว่ิงระยะสั้น ระยะกลาง  ระยะไกล  การเดิน การว่ิงข้ามรั้ว การว่ิงวิบาก การว่ิงผลัด กระโดด
ไกล-เขย่งก้าวกระโดด กระโดดสูง กระโดดค้ำ ทุ่มน้ำหนัก ขว้างจักร ขว้างค้อน พุ่งแหลน เทคนิคของกีฬากรีฑา (๑)
วิ่งระยะสั้น ระยะกลาง ระยะไกล เช่น การออกจากเส้นเริ่ม การแกว่งแขน ท่าทางในการวิ่ง การควบคุมความเร็ว
การว่ิง การเข้าเส้นชัย (๒)การเดิน  การแกว่งแขน/หัวไหล่  การวางเท้า การบิดสะโพก (๓)การวิ่งข้ามรั้ว การวิ่งวิบาก  
การกระโดด การข้ามรั้ว การลงสู่พื้น (๔)การวิ่งผลัด การรับไม้-ส่งไม้คฑา (๕)กระโดดไกล เขย่งก้าวกระโดด 
กระโดดสูง กระโดดค้ำ การวิ่งก่อนกระโดด การกระโดด/เขย่ง/ก้าว การลอยตัว/การข้ามไม้ การลงสู่พื้น การจับ
ไม้กระโดดค้ำ (๖)ทุ่มน้ำหนัก  ขว้างจักร ขว้างค้อน  การจับอุปกรณ์ การยืน การเหวี่ยง การหมุน การขว้าง การ
ทรงตัว (๗) พุ่งแหลน การจับอุปกรณ์ การยืน การเดิน/การวิ่ง ก้าวเท้าพุ่ง  การเดิน/การวิ่ง เหยียดแหลนไป
ด้านหลัง บอกหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นได้แก่ สรีรวิทยากายวิภาคชีวกลศาสตร์ โภชนาการ จิตวิทยา
การกีฬา และการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกลไก         
    โดยการ ปฏิบัติ และเคลื่อนไหวร่างกาย รวมทั้งใช้ความสามารถในด้านกีฬา  ความสามารถ ในการคิด 
ความสามารถในการสื่อสาร ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต  
         เพื่อให้มีความใฝ่เรียนรู้  มุ่งมั่นในการทำงาน  มีคุณธรรม จริยธรรม ของนักกีฬากรีฑาที่ดี  มีความ
ซื่อสัตย์ มีความสามัคคี มีวินัย  เคารพกฎ กติกา ระเบียบการแข่งขัน  มีมารยาท และมีน้ำใจนักกีฬา 
 
ผลการเรียนรู้ 

๑. อธิบาย กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬากรีฑา 
๒. อธิบายทักษะขั้นพ้ืนฐานกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๓. อธิบายเทคนิคกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๔. บอกหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นที่เกี่ยวข้องกับกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๕. ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๖. ปฏิบัติทักษะขั้นพ้ืนฐานกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๗. ปฏิบัติหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นที่เกี่ยวข้องกับกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๘. มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬากรีฑาที่ด ี
 

รวมจำนวน  ๘  ผลการเรียนรู้ 
 



๒๒ 
 

โครงสร้างรายวิชา 
 

รายวิชา กรีฑา ๓                                            กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๒๒๒๐๑                    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ ภาคเรียนที่ ๑ 
เวลา ๒๐๐  ชัว่โมง/ภาคเรียน                                                                จำนวน  ๕.๐  หน่วยกิต 

หน่วยที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู ้ ผลการเรียนรู ้ สาระการเรียนรู ้
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

๑ กฎ กตกิา มารยาท 
ระเบียบการแข่งขัน กีฬา
กรีฑา 

๑/๒  
๒/๑  
๓/๑ 
 

๑. ศึกษาเกี่ยวกับกฎ กติกา 
เกี่ยวกับกีฬากรีฑา 
๒. ระเบียบการแข่งขันกีฬา
กรีฑา 
๓.มารยาทที่ดีของนักกีฬา
กรีฑาที่ด ี
๔. มารยาทของผู้ชมกีฬากรีฑา
ที่ด ี

 
 
 

๒๐ 

 
 
 

๑๐ 

๒ ทักษะการเคลือ่นไหว
พื้นฐาน 
 

๑/๒ , ๑/๓  
๒/๒  

๑.ทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน 
   ๑.๑ การเคลื่อนไหวแบบไม่
เคลื่อนที่ (Static) 
   ๑.๒ การเคลื่อนไหวแบบ
เคลื่อนที่ (Dynamic) 

 
 

๒๐ 

 
 

๑๐ 
 
 

๓ ทักษะขั้นพื้นฐานของ
กีฬากรีฑา 

๑/๒ , ๑/๓  
๒/๒ 

๑.ทักษะเฉพาะที่ตนเองถนัดใน
กีฬากรีฑา 
   ๑.๑ ทักษะการวิ่งระยะสั้น  
   ๑.๒ ทักษะการวิ่งระยะกลาง 
   ๑.๓ ทักษะการวิ่งระยะไกล 
   ๑.๔ ทักษะการวิ่งผลัด 
   ๑.๕ ทักษะทุ่มน้ำหนัก พุ่ง
แหลน ขว้างจักร ขว้างค้อน  
   ๑.๖ ทักษะการกระโดดไกล 
เขย่งก้าวกระโดด กระโดดสูง 
กระโดดค้ำ 
   ๑.๗ ทักษะการวิ่งข้ามรั้ว
และการวิ่งวิบาก 

 
 
 
 
 
 

๙๐ 

 
 
 
 
 
 

๔๕ 

๔ หลักวิทยาศาสตร์การ
กีฬาเบื้องต้นเกี่ยวกับ
กรีฑา 

๑/๔  
๒/๓ 

๑. ศึกษาเกี่ยวกับสรีรวิทยา
กายวิภาค ชีวกลศาสตร ์
๒. โภชนาการสำหรับนักกรฑีา 
๓.จิตวิทยาการกีฬา 

 
 

๕๐ 

 
 

๒๕ 



๒๓ 
 

หน่วยที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู ้ ผลการเรียนรู ้ สาระการเรียนรู ้
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

๔.การเสริมสรา้งสมรรถภาพ
ทางกายและสมรรถภาพทาง
กลไก 

๕ คุณลักษณะของการเป็น
นักกีฬากรีฑา 

๓/๑ ๑. มีความใฝ่เรยีนรู้  มุ่งมั่นใน
การทำงาน  มีคุณธรรม 
จริยธรรม ของการเป็นนักกีฬา
กรีฑา 
๒.มีความซื่อสตัย์ มีความ
สามัคคี มีวินัย  
๓.เคารพกฎ กติกา ระเบียบ
การแข่งขัน 
๔. มารยาทของนักกีฬากรีฑาที่
ดีและมีน้ำใจนกักีฬา รู้แพ้ รู้
ชนะ รู้อภัย 

 
 
 

๒๐ 

 
 
 

๑๐ 

รวม ๒๐๐ ๑๐๐ 
 
 

 



๒๔ 
 

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา กรีฑา ๔                                กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๒๒๒๐๒                    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ ภาคเรียนที่ ๒ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                                                       จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 

ศึกษา  อธิบายเกี่ยวกับ ทักษะขั้นพื้นฐานกีฬากรีฑา ทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน การเคลื่อนไหวแบบไม่
เคลื่อนที่ (Static) เช่น การหมุนคอ การบิดลำตัว การยืด การดัน การเหวี่ยง การก้ม การดึง การเอียง  การส่าย 
การเขย่า การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ (Dynamic) เช่น การเดิน การวิ่ง การกระโดด การเขย่ง การสไลด์ การ
กระโดดสลับเท้า เทคนิคประเภทที่ตนเองถนัด เช่น การวิ่งระยะสั้น ระยะกลาง  ระยะไกล  การเดิน การวิ่งข้าม
รั้ว การวิ่งวิบาก การวิ่งผลัด กระโดดไกล-เขย่งก้าวกระโดด กระโดดสูง กระโดดค้ำ ทุ่มน้ำหนัก ขว้างจักร 
ขว้างค้อน พุ่งแหลน เทคนิคของกีฬากรีฑา (๑)วิ่งระยะสั้น ระยะกลาง ระยะไกล เช่น การออกจากเส้นเริ่ม การ
แกว่งแขน ท่าทางในการวิ่ง การควบคุมความเร็วการวิ่ง การเข้าเส้นชัย (๒)การเดิน การแกว่งแขน/หัวไหล่ การวางเท้า 
การบิดสะโพก (๓)การวิ่งข้ามรั้ว การว่ิงวิบาก การกระโดด การข้ามรั้ว การลงสู่พื้น (๔)การวิ่งผลัด การรับไม-้ส่งไม้ค
ฑา (๕)กระโดดไกล เขย่งก้าวกระโดด กระโดดสูง กระโดดค้ำ การวิ่งก่อนกระโดด การกระโดด/เขย่ง/ก้าว การ
ลอยตัว/การข้ามไม้ การลงสู่พื้น การจับไม้กระโดดค้ำ (๖) ทุ่มน้ำหนัก  ขว้างจักร ขว้างค้อน การจับอุปกรณ์ การ
ยืน การเหว่ียง การหมุน การขว้าง การทรงตัว (๗)พุ่งแหลน  การจับอุปกรณ์ การยืน การเดิน/การวิ่ง ก้าวเท้าพุ่ง  การ
เดิน/การวิ่ง เหยียดแหลนไปด้านหลัง บอกหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้น ได้แก่ สรีรวิทยากายวิภาค ชีวกล
ศาสตร์ โภชนาการ จิตวิทยาการกีฬา และการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย การเสริมสร้างสมรรถภาพทาง
กลไก  
             โดยการ ปฏิบัติ และเคลื่อนไหวร่างกาย รวมทั้งใช้ความสามารถในด้านกีฬา  ความสามารถในการคิด
ความสามารถในการสื่อสาร ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต  
            เพื่อให้มีความใฝ่เรียนรู้  มุ่งมั่นในการทำงาน  มีคุณธรรม จริยธรรม ของนักกีฬากรีฑาที่ดี  มีความ
ซื่อสัตย์ มีความสามัคคี มีวินัย  เคารพกฎ กติกา ระเบียบการแข่งขัน  มีมารยาทและมีน้ำใจนักกีฬา 
 
ผลการเรยีนรู ้

๑. อธิบายทักษะขั้นพื้นฐานกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๒. อธิบายเทคนิคกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๓. บอกหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นที่เกี่ยวข้องกับกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๔. ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๕. ปฏิบัติทักษะขั้นพื้นฐานกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๖. ปฏิบัติหลักวิทยาศาสตร์ การกีฬาเบื้องต้นที่เกี่ยวข้องกับกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๗. มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬากรีฑาที่ดี 
 

รวมจำนวน  ๗  ผลการเรียนรู ้
 



๒๕ 
 

โครงสร้างรายวิชา 
 

รายวิชา กรีฑา ๔                                กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๒๒๒๐๒                    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ ภาคเรียนที่ ๒ 
เวลา ๒๐๐  ชัว่โมง/ภาคเรียน                                                                จำนวน  ๕.๐ หน่วยกิต 

หน่วยที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู ้ ผลการเรียนรู ้ สาระการเรียนรู ้
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

๑ ทักษะการเคลือ่นไหว
พื้นฐาน 
 

๑/๒ , ๑/๓  
๒/๒  

๑.ทักษะการเคลื่อนไหว
พื้นฐาน 
   ๑.๑ การเคลื่อนไหวแบบไม่
เคลื่อนที่ (Static) 
   ๑.๒ การเคลื่อนไหวแบบ

เคลื่อนที่ (Dynamic) 
 

๒๐ ๑๐ 

๒ เทคนิคพื้นฐานของกีฬา
กรีฑา 

๑/๒ , ๑/๓ 
๒/๒ 

๑. เทคนิคการวิ่งระยะสั้น 
ระยะกลาง และระยะไกล 
๒. เทคนิคการเดิน 
๓. เทคนิคการวิ่งข้ามรั้ว การ
วิ่งวิบาก 
๔. เทคนิคกระโดดไกล เขย่งกา้ว
กระโดด กระโดดสูง กระโดดค้ำ 
๕.เทคนิคการว่ิงผลัด การรับ
ไม้-ส่งไม้คฑา 
๖.เทคนิคทุ่มน้ำหนัก  ขว้าง
จักร ขว้างค้อน 
๗.เทคนิคพุ่งแหลน 
 

 
 
 
 
 
 

๑๐๐ 

 
 
 
 
 
 

๕๐ 

๓ หลักวิทยาศาสตร์การ
กีฬาเบื้องต้นเกี่ยวกับ
กรีฑา 

๑/๔  
๒/๓ 

๑. ศึกษาเกี่ยวกับสรีรวิทยา
กายวิภาค ชีวกลศาสตร ์
๒. โภชนาการสำหรับนักกรฑีา 
๓.จิตวิทยาการกีฬา 
๔.การเสริมสรา้งสมรรถภาพ
ทางกายและสมรรถภาพทาง
กลไก 
 

 
 
 

๕๐ 

 
 
 

๒๕ 

๔ คุณลักษณะของการเป็น
นักกีฬากรีฑา 

๓/๑ ๑. มีความใฝ่เรยีนรู้  มุ่งมั่นใน
การทำงาน  มีคุณธรรม 
จริยธรรม ของการเป็นนักกีฬา
กรีฑา 
 

 
 

๒๐ 

 
 

๑๐ 



๒๖ 
 

หน่วยที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู ้ ผลการเรียนรู ้ สาระการเรียนรู ้
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

   

๒.มีความซื่อสตัย์ มีความ
สามัคคี มีวินัย  
๓.เคารพกฎ กติกา ระเบียบ
การแข่งขัน 
๔. มารยาทของนักกีฬากรีฑา
ที่ดีและมีน้ำใจนักกีฬา รู้แพ้ รู้
ชนะ รู้อภัย 
 

  

รวม ๒๐๐ ๑๐๐ 
 
 

 



๒๗ 
 

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา กรีฑา ๕                                         กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๒๓๒๐๑                    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓ ภาคเรียนที่ ๑ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐  ชั่วโมง/ภาคเรียน                                                      จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 

ศึกษา อธิบาย จำแนก เปรียบเทียบ  และใช้ กฎ กติกา ระเบียบ ประเภท และ รายการแข่งขัน มารยาทที่ดี
ของนักกีฬา และผู้ชมกีฬากรีฑา ทักษะขั้นพื้นฐานกีฬากรีฑา ทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน  การเคลื่อนไหวแบบไม่เคลื่อนที่ 
(Static) เช่น การหมุนคอ การบิดลำตัว การยืด การดัน การเหวี่ยง การก้ม การดึง การเอียง การส่าย การเขย่า  
การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ (Dynamic) เช่น การเดิน การวิ่ง การกระโดด การเขย่ง การสไลด์ การกระโดดสลับเท้า 
เทคนิคประเภทที่ตนเองถนัด เช่น การวิ่งระยะสั้น ระยะกลาง  ระยะไกล  การเดิน การวิ่งข้ามรั้ว การวิ่งวิบาก 
การวิ่งผลัด กระโดดไกล-เขย่งก้าวกระโดด กระโดดสูง กระโดดค้ำ ทุ่มน้ำหนัก ขว้างจักร ขว้างค้อน พุ่งแหลน 
เทคนิคของกีฬากรีฑา (๑)วิ่งระยะสั้น ระยะกลาง ระยะไกล เช่น การออกจากเส้นเริ่ม การแกว่งแขน ท่าทางในการ
วิ่ง การควบคุมความเร็วการวิ่ง การเข้าเส้นชัย (๒)การเดิน การแกว่งแขน/หัวไหล่  การวางเท้า การบิดสะโพก 
(๓)การวิ่งข้ามรั้ว การวิ่งวิบาก การกระโดด การข้ามรั้ว การลงสู่พื้น (๔)การวิ่งผลัด การรับไม้-ส่งไม้คฑา (๕)
กระโดดไกล เขย่งก้าวกระโดด กระโดดสูง กระโดดค้ำ การวิ่งก่อนกระโดด การกระโดด/เขย่ง/ก้าว การลอยตัว/
การข้ามไม้ การลงสู่พื้น การจับไม้กระโดดค้ำ (๖)ทุ่มน้ำหนัก ขว้างจักร ขว้างค้อน การจับอุปกรณ์ การยืน การเหวีย่ง 
การหมุน การขว้าง การทรงตัว (๗)พุ่งแหลน การจับอุปกรณ์ การยืน การเดิน/การว่ิง ก้าวเท้าพุ่ง การเดิน/การวิ่ง 
เหยียดแหลนไปด้านหลัง บอกหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นได้แก่ สรีรวิทยากายวิภาค ชีวกลศาสตร์ 
โภชนาการ จิตวิทยาการกีฬา และการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกลไก 

โดยการ ปฏิบัติ และเคลื่อนไหวร่างกาย รวมทั้งใช้ความสามารถในด้านกีฬา ความสามารถในการคิด  
ความสามารถในการสื่อสาร ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต  
             เพื่อให้มีความใฝ่เรียนรู้  มุ่งมั่นในการทำงาน  มีคุณธรรม จริยธรรม ของนักกีฬากรีฑาที่ดี  มีความ
ซื่อสัตย์ มีความสามัคคี มีวินัย  เคารพกฎ กติกา  ระเบียบการแข่งขัน  มีมารยาทและมีน้ำใจนักกีฬา 
 
ผลการเรียนรู ้

๑. อธิบาย กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬากรีฑา 
๒. อธิบายทักษะขั้นพ้ืนฐานกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๓. อธิบายเทคนิคกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๔. บอกหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นที่เกี่ยวข้องกับกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๕. ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขัน กรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๖. แนะนำผู้อื่นให้ปฏิบัติตามระเบียบ กฎ กติกา มารยาทและระเบียบการแข่งขันกรีฑาประเภทลู่และ

ประเภทลาน 
๗. ปฏิบัติทักษะขั้นพ้ืนฐานกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๘. นำหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นที่เกี่ยวข้องกับกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๙. มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬากรีฑาที่ด ี
 

รวมจำนวน  ๙  ผลการเรียนรู ้
 
 



๒๘ 
 

โครงสร้างรายวิชา 
 

รายวิชา กรีฑา ๕                                         กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๒๓๒๐๑                    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓ ภาคเรียนที่ ๑ 

เวลา ๒๐๐  ชัว่โมง/ภาคเรียน          จำนวน  ๕.๐ หน่วยกิต 

หน่วยที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู ้ ผลการเรียนรู ้ สาระการเรียนรู ้
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

๑ กฎ กตกิา มารยาท 

ระเบียบการแข่งขัน 

กีฬากรีฑา 

๑/๒ 
๒/๑ 
๓/๑ 
 

๑. ศึกษาเกี่ยวกับกฎ กติกา 
เกี่ยวกับกีฬากรีฑา 
๒. ระเบียบการแข่งขันกีฬา
กรีฑา 
๓.มารยาทของนักกีฬากรีฑา
ที่ด ี
๔. มารยาทของผู้ชมกีฬา
กรีฑา 

 
 
 

๒๐ 

 
 
 

๑๐ 

๒ ทักษะการ
เคลื่อนไหวพื้นฐาน 

 

๑/๒ , ๑/๓  
๒/๒  

๑.ทักษะการเคลื่อนไหว
พื้นฐาน 
   ๑.๑ การเคลื่อนไหวแบบ
ไม่เคลื่อนที่ (Static) 

   ๑.๒ การเคลื่อนไหวแบบ
เคลื่อนที่ (Dynamic) 

 
 

๒๐ 

 
 

๑๐ 

๓ ทักษะขั้นพื้นฐานของ

กีฬากรีฑา 

๑/๒ , ๑/๓  
๒/๒ 

๒.ทักษะเฉพาะที่ตนเองถนัด
ในกีฬากรีฑา 
   ๒.๑ ทักษะการวิ่งระยะสั้น  
   ๒.๒ ทักษะการวิ่งระยะ
กลาง 
   ๒.๓ ทักษะการวิ่ง
ระยะไกล 
   ๒.๔ ทักษะการวิ่งผลัด 
   ๒.๕ ทักษะทุ่มน้ำหนัก พุ่ง
แหลน ขว้างจักร ขว้างค้อน  

 
 
 
 
 

๕๐ 

 
 
 
 
 

๒๕ 
 



๒๙ 
 

หน่วยที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู ้ ผลการเรียนรู ้ สาระการเรียนรู ้
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

   

   ๒.๖ ทักษะการกระโดด
ไกล เขย่งก้าวกระโดด 
กระโดดสูง กระโดดค้ำ 
   ๒.๗ ทักษะการวิ่งข้ามรั้ว
และการวิ่งวิบาก 

  

๔ เทคนิคพื้นฐานของ
กีฬากรีฑา 

๑/๒ , ๑/๓ 
๒/๒ 

๑. เทคนิคการวิ่งระยะสั้น 
ระยะกลาง และระยะไกล 
๒. เทคนิคการเดิน 
๓. เทคนิคการวิ่งข้ามรั้ว การ
วิ่งวิบาก 
๔. เทคนิคกระโดดไกล เขย่ง
ก้าวกระโดด กระโดดสูง 
กระโดดค้ำ 
๕.เทคนิคการว่ิงผลัด การรับ
ไม้-ส่งไม้คฑา 
๖.เทคนิคทุ่มน้ำหนัก  ขว้าง
จักร ขว้างค้อน 
๗.เทคนิคพุ่งแหลน 

 
 
 
 

๕๐ 

 
 
 
 

๒๕ 

๕ หลักวิทยาศาสตร์
การกีฬาเบื้องต้น
เกี่ยวกับกรีฑา 

๑/๔  
๒/๓ 

๑. ศึกษาเกี่ยวกับสรีรวิทยา
กายวิภาค ชีวกลศาสตร ์
๒. โภชนาการสำหรับนัก
กรีฑา 
๓.จิตวิทยาการกีฬา 
๔.การเสริมสรา้งสมรรถภาพ
ทางกาย 
๕.การเสริมสรา้งสมรรถภาพ
ทางกลไก 
 
 
 
 

 
 
 

๔๐ 

 
 
 

๒๐ 

๖ คุณลักษณะของการ
เป็นนักกีฬากรีฑา 

๓/๑ ๑. มีความใฝ่เรยีนรู้  มุ่งมั่น
ในการทำงาน  มีคุณธรรม 
จริยธรรม ของการเป็น
นักกีฬากรีฑา 
๒.มีความซื่อสตัย์ มีความ
สามัคคี มีวินัย  

 
 
 
 

๒๐ 

 
 
 
 

๑๐ 



๓๐ 
 

หน่วยที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู ้ ผลการเรียนรู ้ สาระการเรียนรู ้
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

๓.เคารพกฎ กติกา ระเบียบ
การแข่งขัน 
๔. มารยาทของนักกีฬา
กรีฑาที่ดีและมนี้ำใจนักกีฬา 
รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย 

รวม ๒๐๐ ๑๐๐ 
 

 



๓๑ 
 

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา กรีฑา ๖                                         กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๒๓๒๐๒                    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓ ภาคเรียนที่ ๒ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                                                       จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต      

ศึกษา ปฏิบัติและแนะนำทักษะกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน  นำทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน 
การเคลื่อนไหวแบบไม่เคลื่อนที่ (Static) เช่น การหมุนคอ การบิดลำตัว การยืด การดัน การเหวี่ยง การก้ม การ
ดึง การเอียง  การส่าย การเขย่า การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ (Dynamic) เช่น การเดิน การว่ิง การกระโดด การ
เขย่ง การสไลด์ การกระโดดสลับเท้า เทคนิคประเภทที่ตนเองถนัด เช่น การวิ่งระยะสั้น ระยะกลาง  ระยะไกล  
การเดิน การวิ่งข้ามรั้ว การวิ่งวิบาก การวิ่งผลัด กระโดดไกล-เขย่งก้าวกระโดด กระโดดสูง กระโดดค้ำ ทุ่มน้ำหนัก 
ขว้างจักร ขว้างค้อน พุ่งแหลน บอกหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นของกีฬากรีฑาวิ่งระยะสั้น  สรีรวิทยาการออก
กำลังกาย ทักษะและการฝึกซ้อมกีฬา โภชนาการทางการกีฬา จิตวิทยาการกีฬา การเสริมสร้างสมรรถภาพทาง
กาย การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกลไก  
        โดยการ ปฏิบัติ และเคลื่อนไหวร่างกาย รวมทั้งใช้ความสามารถในด้านกีฬา  ความสามารถในการคิด 
ความสามารถในการสื่อสาร ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต  
           เพื่อให้มีความใฝ่เรียนรู้  มุ่งมั่นในการทำงาน  มีคุณธรรม จริยธรรม ของนักกีฬากรีฑาที่ดี  มีความ
ซื่อสัตย์ มีความสามัคคี มีวินัย  เคารพกฎ กติกา  ระเบียบการแข่งขัน  มีมารยาทและมีน้ำใจนักกีฬา 
 
ผลการเรยีนรู ้

๑. บอกหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นที่เกี่ยวข้องกับกีฬาประเภทลู่และประเภทลาน 
๒. ปฏิบัติและแนะนำทักษะกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๓. นำหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นที่เกี่ยวข้องกับกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๔. มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬากรีฑาที่ด ี

 
รวมจำนวน  ๔  ผลการเรียนรู ้
 
 
 



๓๒ 
 

โครงสร้างรายวิชา 
 

รายวิชา กรีฑา ๖                                         กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๒๓๒๐๒                    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓ ภาคเรียนที่ ๒ 
เวลา ๒๐๐  ชัว่โมง/ภาคเรียน       จำนวน  ๕.๐ หน่วยกิต 

หน่วยที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู ้ ผลการเรียนรู ้ สาระการเรียนรู ้
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

๑ ทักษะขั้นพื้นฐานของ

กีฬากรีฑา 
๑/๒ , ๑/๓ ๑.ทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน 

   ๑.๑ การเคลื่อนไหวแบบไม่
เคลื่อนที่ (Static) 
   ๑.๒ การเคลื่อนไหวแบบ
เคลื่อนที่ (Dynamic) 
 

๒๐ ๑๐ 

๒ หลักวิทยาศาสตร์การ
กีฬาเบื้องต้นเกี่ยวกับ
กรีฑา 

๒/๔ ๑. ศึกษาเกี่ยวกับสรีรวิทยา
กายวิภาค ชีวกลศาสตร ์
๒. โภชนาการสำหรับนักกรฑีา 
๓. จิตวิทยาการกีฬา 
๔. การเสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางกาย 

๕. การเสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางกลไก 

๖๐ ๓๐ 

๓ เทคนิคและทักษะ
พื้นฐานของกีฬากรีฑา 

๑/๒ , ๑/๓ 
๒/๒ 

๑. เทคนิคการวิ่งระยะสั้น 
ระยะกลาง และระยะไกล 
๒. เทคนิคการเดิน 
๓. เทคนิคการวิ่งข้ามรั้ว การ
วิ่งวิบาก 
๔. เทคนิคกระโดดไกล เขย่งกา้ว
กระโดด กระโดดสูง กระโดดค้ำ 
๕. เทคนิคการวิ่งผลัด การรับ
ไม้-ส่งไม้คฑา 
๖. เทคนิคทุม่น้ำหนัก  ขว้าง
จักร ขว้างค้อน 
๗. เทคนิคพุ่งแหลน 

 
 
 
 
 

๑๐๐ 

 
 
 
 
 

๕๐ 



๓๓ 
 

หน่วยที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู ้ ผลการเรียนรู ้ สาระการเรียนรู ้
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

๔ คุณลักษณะของการ
เป็นนักกีฬากรีฑา 

๓/๑ ๑. มีความใฝ่เรยีนรู้  มุ่งมั่นใน
การทำงาน  มีคุณธรรม 
จริยธรรม ของการเป็นนักกีฬา
กรีฑา 
๒.มีความซื่อสตัย์ มีความ
สามัคคี มีวินัย  
๓.เคารพกฎ กติกา ระเบียบ
การแข่งขัน 
๔. มารยาทของนักกีฬากรีฑาที่
ดีและมีน้ำใจนกักีฬา รู้แพ้ รู้
ชนะ รู้อภัย 

๒๐ ๑๐ 

รวม ๒๐๐ ๑๐๐ 
 
 
 
 



๓๔ 
 

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา กรีฑา ๑                                         กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๓๑๒๐๑                    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๔ ภาคเรียนที่ ๑ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                                                       จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต      

 ศึกษา บอก  อธิบาย วิเคราะห์ วางแผน แนะนำ  เกี่ยวกับแผนการฝึกซ้อม แผนการแข่งขัน วิธีการเล่น 
ข้อมูลข่าวสาร สารสนเทศ เทคโนโลยีทางการกีฬา  เพื่อใช้ในการฝึกซ้อม และการแข่งขัน  เทคนิค และกลยุทธ์
ของกีฬากรีฑา ประเภทลู่ และประเภทลาน (๑) ช่วงการเตรียมร่างกาย (๒) ช่วงก่อนการแข่งขัน (๓) ช่วงการแข่งขัน 
(๔)ช่วงหลังจากการแข่งขัน การใช้กลยุทธ์การเล่นของกีฬากรีฑา วิธีการเล่นกีฬากรีฑา เทคนิคการฝึกกีฬากรีฑา
วิธีการฝึกในรูปแบบต่างๆ กีฬากรีฑาประเภทลู่ และประเภทลาน การนำหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาที่เกี่ยวข้องกับ
กีฬากรีฑา มาใช้วางแผนเพื่อสร้างเสริมระดับสมรรถภาพทางกลไกด้วยตนเอง  และวิธีการประเมินปัจจัยที่มีผล
ต่อประสิทธิภาพการเล่นกีฬากรีฑาของตนตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา การนำผลการประเมินปัจจัยที่มีผลต่อ
ประสิทธิภาพของนักกีฬาไปใช้พัฒนาตนเองทั้งในขณะฝึกซ้อม แข่งขันและช่วงเวลาอ่ืนๆ ในชีวิตประจำวัน 
 โดยใช้การฝึกปฏิบัติ ตั้งแต่ขั้นพื้นฐาน ขั้นเทคนิค และขั้นกลยุทธ์ ปฏิบัติตามกฎ กติกา มารยาท และ
ระเบียบการแข่งขันกีฬากรีฑา รวมทั้งใช้ความสามารถในการคิด ความสามารถในการสื่อสาร ความสามารถ ในการ
แก้ปัญหา ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต และความสามารถด้านกีฬา  
 เพื่อให้มีความใฝ่เรียนรู้  มุ่งมั่นในการทำงาน  มีคุณธรรม  จริยธรรม ของนักกีฬากรีฑาดี มีความซื่อสัตย์ 
มีความสามัคคี มีวินัย เคารพกฎ กติกา ระเบียบการแข่งขัน มีมารยาทและน้ำใจนักกีฬา  
   
ผลการเรยีนรู ้

๑. อธิบายแผนการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๒. วิเคราะห์แผนการฝึกซ้อมและการแข่งขนักีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๓. บอกกลยุทธ์การเล่นกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๔. บอกหลักวิทยาศาสตร์การกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๕. ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๖. แนะนำผู้อื่นให้ปฏิบัติตาม กฎ กติกามารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬากรีฑาประเภทลู่และ 
ประเภทลาน 
๗. ใช้เทคนิคการเล่นกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๘. วางแผนกลยุทธ์ในการเล่นกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลานเพื่อใช้ในการฝึกซ้อม  
๙. มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬากรีฑาที่ดี 

 
รวมจำนวน  ๙  ผลการเรียนรู ้
 



๓๕ 
 

โครงสร้างรายวิชา 
 

รายวิชา กรีฑา ๑                                         กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๓๑๒๐๑                    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๔ ภาคเรียนที่ ๑ 
เวลา ๒๐๐  ชัว่โมง/ภาคเรียน       จำนวน  ๕.๐ หน่วยกิต 

หน่วยที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู ้ ผลการเรียนรู ้ สาระการเรียนรู ้
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

๑ อธิบาย วิเคราะห์ 
แผนการฝึกซ้อมและ
การแข่งขันกีฬากรีฑา
ประเภทลู่และ
ประเภทลาน 

๑/๑ ,๑/๒ ,    
๑/๓ 

๑.แผนการฝึกซ้อม การเตรียม
ร่างกายนักกีฬากรีฑาประเภท
ลู่และประเภทลาน  
๒.  สร้างเสรมิระดับ
สมรรถภาพทางกลไกด้วย
ตนเอง 
๓.  การประเมนิประสิทธิภาพ
การเล่นกีฬากรีฑาตามหลัก
วิทยาศาสตร์การกีฬา 
๔.การวิเคราะห์ข้อมูลข่าวสาร 
สารสนเทศ เทคโนโลยีทางการ
กีฬา เพ่ือใช้ในการฝึกซ้อม และ
การแข่งขัน 

 
 
 
 
 

๑๐๐ 

 
 
 
 
 

๕๐ 

๒ ใช้เทคนิคการเล่นกีฬา
กรีฑาประเภทลู่และ
ประเภทลาน 

๒/๒  ๑.วิธีการเล่นกีฬากรีฑา 
เทคนิคการฝึกกีฬากรีฑาวิธีการ
ฝึกในรูปแบบตา่งๆ กีฬากรีฑา
ประเภทลู่ และประเภทลาน 

๗๐ ๓๕ 

๓ 
 
 
 
 
 
 

คุณลักษณะของการ
เป็นนักกีฬากรีฑา 

๒/๑ , ๓/๑ - การประเมินคุณค่าของนัก
กรีฑาที่ดีและนำไปใช้ในการ
แข่งขัน 
๑. มีความใฝ่เรยีนรู้  มุ่งมั่นใน
การทำงาน  มีคุณธรรม 
จริยธรรม ของการเป็นนักกีฬา
กรีฑา 
๒.มีความซื่อสตัย์ มีความ
สามัคคี มีวินัย  

๓๐ ๑๕ 

   
๓.เคารพกฎ กติกา ระเบียบ
การแข่งขัน 

  

   
๔. มารยาทของนักกีฬากรีฑาที่
ดีและมีน้ำใจนกักีฬา รู้แพ้ รู้
ชนะ รู้อภัย 

  

รวม ๒๐๐ ๑๐๐ 
 



๓๖ 
 

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา กรีฑา ๒                                          กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๓๑๒๐๒                       ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๔ ภาคเรียนที่ ๒ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐  ชั่วโมง/ภาคเรียน                                                      จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต      

ศึกษา บอก  อธิบาย วิเคราะห์ วางแผน แนะนำ  เกี่ยวกับแผนการฝึกซ้อม แผนการแข่งขัน วิธีการเล่น 
ข้อมูลข่าวสาร สารสนเทศ เทคโนโลยีทางการกีฬา เพื่อใช้ในการฝึกซ้อม และการแข่งขัน เทคนิค และกลยุทธ์
ของกีฬากรีฑา ประเภทลู่ และประเภทลาน (๑)ช่วงการเตรียมร่างกาย (๒)ช่วงก่อนการแข่งขัน (๓)ช่วงการ
แข่งขัน (๔)ช่วงหลังจากการแข่งขัน การใช้กลยุทธ์การเล่นของกีฬากรีฑา วิธีการเล่นกีฬากรีฑา เทคนิคการฝึก
กีฬากรีฑาวิธีการฝึกในรูปแบบต่างๆ กีฬากรีฑาประเภทลู่ และประเภทลาน การนำหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาที่
เกี่ยวข้องกับกีฬากรีฑา มาใช้วางแผนเพื่อสร้างเสริมระดับสมรรถภาพทางกลไกด้วยตนเอง  และวิธีการประเมิน
ปัจจัยที่มีผลต่อประสิทธิภาพการเล่นกีฬากรีฑาของตนตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา การนำผลการประเมิน
ปัจจัยที่มีผลต่อประสิทธิภาพของนักกีฬาไปใช้พัฒนาตนเองทั้งในขณะฝึกซ้อม แข่งขันและช่วงเวลาอื่น  ๆ ใน
ชีวิตประจำวัน 

โดยใช้การฝึกปฏิบัติ ตั้งแต่ขั้นพื้นฐาน ขั้นเทคนิค และขั้นกลยุทธ์ ปฏิบัติตามกฎ กติกา มารยาท และ
ระเบียบการแข่งขันกีฬากรีฑา รวมทั้งใช้ความสามารถในการคิด ความสามารถในการสื่อสาร ความสามารถในการแก้ปัญหา 
ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต และความสามารถด้านกีฬา  
 เพื่อให้มีความใฝ่เรียนรู้  มุ่งมั่นในการทำงาน  มีคุณธรรม  จริยธรรม ของนักกีฬากรีฑาดี มีความซื่อสัตย์ 
มีความสามัคคี มีวินัย เคารพกฎ กติกา ระเบียบการแข่งขัน มีมารยาทและน้ำใจนักกีฬา    
 
ผลการเรียนรู ้

๑. อธิบายแผนการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๒. วิเคราะห์แผนการฝึกซ้อมและการแข่งขนักีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๓. บอกกลยุทธ์การเล่นกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๔. บอกหลักวิทยาศาสตร์การกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๕. ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๖. แนะนำผู้อื่นให้ปฏิบัติตาม กฎ กติกามารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๗. ใช้เทคนิคการเล่นกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๘. วางแผนกลยุทธ์ในการเล่นกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลานเพื่อใช้ในการฝึกซ้อม  
๙. มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬากรีฑาที่ด ี

 
รวมจำนวน  ๙  ผลการเรียนรู ้
 
 



๓๗ 
 

โครงสร้างรายวิชา 
 

รายวิชา กรีฑา ๒                                          กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๓๑๒๐๒                       ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๔ ภาคเรียนที่ ๒ 
เวลา ๒๐๐  ชัว่โมง/ภาคเรียน                            จำนวน  ๕.๐ หน่วยกิต 

หน่วยที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู ้ ผลการเรียนรู ้ สาระการเรียนรู ้
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

๑ อธิบาย วิเคราะห์ 
แผนการฝึกซ้อมและ
การแข่งขันกีฬากรีฑา
ประเภทลู่และ
ประเภทลาน 

๑/๑ , ๑/๒ ,   
๑/๓ 

๑.   การวิเคราะห์กลวิธีการ
เล่นและการแข่งขันกรีฑาตาม
ประเภท 
๒.  กลวิธีการเล่นและการ
แข่งขันกรีฑาแต่ละประเภทได้
อย่างเหมาะสม 
๓.  การประเมนิปัจจัยที่มีผล
ต่อความ สามารถในการเล่น
และการแข่งขนักรีฑา 

๑๐๐ ๕๐ 

๒ ใช้เทคนิคการเล่นกีฬา
กรีฑาประเภทลู่และ
ประเภทลาน 

 

๒/๒ ๑.วิธีการเล่นกีฬากรีฑา 
เทคนิคการฝึกกีฬากรีฑาวิธีการ
ฝึกในรูปแบบตา่งๆ กีฬากรีฑา
ประเภทลู่ และประเภทลาน 

๗๐ ๓๕ 

๓ คุณลักษณะของการ
เป็นนักกีฬากรีฑาที่ด ี

๒/๑ 
๓/๑ 

๑. มีความใฝ่เรยีนรู้  มุ่งมั่นใน
การทำงาน  มีคุณธรรม 
จริยธรรม ของการเป็นนักกีฬา
กรีฑา 
๒.มีความซื่อสตัย์ มีความ
สามัคคี มีวินัย  
๓.เคารพกฎ กติกา ระเบียบ
การแข่งขัน 
๔. มารยาทของนักกีฬากรีฑาที่
ดีและมีน้ำใจนกักีฬา รู้แพ้ รู้
ชนะ รู้อภัย 

๓๐ ๑๕ 

รวม ๒๐๐ ๑๐๐ 

 
 



๓๘ 
 

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา กรีฑา ๓                        กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๓๒๒๐๑                  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๕ ภาคเรียนที่ ๑ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                                                       จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต      

 ศึกษา วางแผน  ออกแบบ  วิเคราะห์ อธิบาย แนะนำ ข้อมูลข่าวสาร สารสนเทศ เทคโนโลยีทางการ
กีฬา การฝึกซ้อม และการแข่งขัน เรียนรู้เทคนิคกีฬากรีฑาประเภทลู่ และประเภทลาน วิธีการฝึกทักษะขั้น
พื้นฐาน การฝึกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย และทางกลไก วิธีการฝึกแบบไพลโอเมตริก การวางแผนการ
ฝึกซ้อม รายวัน รายสัปดาห์ รายเดือน รายปี วางแผนการแข่งขันกีฬา (๑)ช่วงการเตรียมร่างกาย (๒)ช่วงก่อน
การแข่งขัน (๓)ช่วงการแข่งขัน (๔)ช่วงหลังจากการแข่งขัน การประยุกต์ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาที่เกี่ยวข้อง
กับกีฬากรีฑาประเภทลู่ และประเภทลาน เพื่อสร้างเสริมระดับสมรรถภาพทางกลไกด้วยตนเอง และวิธีการ
ประเมินปัจจัยที่มีผลต่อประสิทธิภาพการเล่นกีฬากรีฑาประเภทลู่ และประเภทลานของตนตามหลักวิทยาศาสตร์
การกีฬา การนำผลการประเมินปัจจัยที่มีผลต่อประสิทธิภาพของนักกีฬาไปใช้พัฒนาตนเองทั้งในขณะฝึกซ้อม 
แข่งขัน และช่วงเวลาอื่นๆ ในชีวิตประจำวัน ซึ่งสามารถเป็นแบบอย่างที่ดีในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกลไก
ต่อไปได้   
  โดยใช้การฝึกปฏิบัติ การมีส่วนร่วม และการประยุกต์ใช้ ตั้งแต่ขั้นพื้นฐาน ขั้นเทคนิค และขั้นกลยุทธ์
ตามกฎ กติกา มารยาท และระเบียบการแข่งขันกีฬากรีฑา รวมทั้งใช้ความสามารถในการคิด ความสามารถใน
การสื่อสาร ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต และความสามารถด้านกีฬา  
  เพื่อให้มีความใฝ่เรียนรู้  มุ่งมั่นในการทำงาน  มีคุณธรรม  จริยธรรม ของนักกีฬากรีฑาที่ดี มีความ
ซื่อสัตย์ มีความสามัคคี มีวินัย เคารพกฎ กติกา ระเบียบการแข่งขัน มีมารยาทและน้ำใจนักกีฬา    
 
ผลการเรียนรู ้
    ๑. มีส่วนร่วมในการออกแบบแผนการฝึกซ้อมกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
   ๒. มีส่วนร่วมในการวิเคราะห์แผนการฝึกซ้อมและแข่งขันกฬีากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
    ๓. มีส่วนร่วมในการออกแบบวิธีการเล่นกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลานได้อย่างหลากหลาย  
    ๔. มีส่วนร่วมในการออกแบบกลยุทธ์การเลน่กีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
   ๕. ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
    ๖. แนะนำผู้อืน่ให้ปฏิบัติตามมารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
    ๗. ใช้เทคนิคการเล่นกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลานในการฝึกซ้อมและแข่งขัน  
    ๘.วางแผนกลยุทธ์ในการเล่นกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลานเพื่อใช้ในการฝึกซ้อมและ 
   การแข่งขัน  
    ๙. อธิบายหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาในการฝึกซ้อมกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
    ๑๐. มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ด ี 
 
รวมจำนวน  ๑๐  ผลการเรยีนรู ้

 

 



๓๙ 
 

โครงสร้างรายวิชา 
 

รายวิชา กรีฑา ๓                        กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๓๒๒๐๑                  ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๕ ภาคเรียนที่ ๑ 
เวลา ๒๐๐  ชัว่โมง/ภาคเรียน                จำนวน  ๕.๐ หน่วยกิต 

หน่วยที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู ้ ผลการเรียนรู ้ สาระการเรียนรู ้
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

๑ การวิเคราะห์ 
ออกแบบการฝึกซ้อม
และแข่งขันกีฬากรีฑา
ประเภทลู่และ
ประเภทลาน 

๑/๑ , ๑/๒ ,  
๑/๓ , ๑/๔ 

๑.   วิธีการวิเคราะห์ ออกแบบ
แผนการฝึกซ้อม และแข่งขัน
กีฬากรีฑา แบบรายวัน/ราย
สัปดาห์/รายเดือน/รายปี  
๒.ศึกษา วางแผนและออกแบบ
เทคโนโลยีทางกีฬาเพื่อใช้ใน
การฝึกซ้อมและการแข่งขัน
กีฬากรีฑา 
๒.๑ ช่วงเตรียมร่างการ 
๒.๒ช่วงก่อนการแข่งขัน 
๒.๓ช่วงการแข่งขัน 
๒.๔ช่วงหลังการแข่งขัน 

๙๐ ๔๕ 

๒ เทคนิคการเล่นกีฬา

กรีฑาประเภทลู่และ

ประเภทลาน 

๒/๓ , ๒/๕ ๑.วิธีการฝึกทักษะขั้นพื้นฐาน 
การฝึกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกาย และทางกลไก 
๒.วิธีการฝึกแบบไพลโอเมตริก 
 

๘๐ ๔๐ 

๓ คุณลักษณะของการ
เป็นนักกรีฑาที่ด ี

๓/๑ - การประเมินคุณค่าของนัก
กรีฑาที่ดีและนำไปใช้ในการ
แข่งขัน 
   ๑.  มีคุณธรรม จริยธรรม มี
ความซื่อสัตย ์
   ๒. ค่านิยมของการเป็นนัก
กรีฑาที่ดีและมจีิตวิญญาณใน
การแข่งขัน 
  

๓๐ ๑๕ 



๔๐ 
 

หน่วยที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู ้ ผลการเรียนรู ้ สาระการเรียนรู ้
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

   ๓. การเคารพกฎ กติกา 
ระเบียบการแข่งขัน 
   ๔.มารยาทของนักกีฬา  
และผู้ชมที่ด ี    

  

รวม ๒๐๐ ๑๐๐ 
 

 



๔๑ 
 

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา กรีฑา ๔                             กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๓๒๒๐๒                    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๕ ภาคเรียนที่ ๒ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                                                       จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต      

        ศึกษา วางแผน  ออกแบบ  วิเคราะห์ อธิบาย แนะนำ ข้อมูลข่าวสาร สารสนเทศ เทคโนโลยีทางการ
กีฬา การฝึกซ้อม และการแข่งขัน  เรียนรู้เทคนิคกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน วิธีการฝึกทักษะขั้นพื้นฐาน
การฝึกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายและทางกลไก วิธีการฝึกแบบไพลโอเมตริก การวางแผนการฝึกซ้อม รายวัน ราย
สัปดาห์ รายเดือน รายปี วางแผนการแข่งขันกีฬา (๑)ช่วงการเตรียมร่างกาย (๒)ช่วงก่อนการแข่งขัน (๓)ช่วงการ
แข่งขัน (๔)ช่วงหลังจากการแข่งขัน การประยุกต์ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาที่เกี่ยวข้องกับกีฬากรีฑาประเภทลู่ 
และประเภทลาน เพื่อสร้างเสริมระดับสมรรถภาพทางกลไกด้วยตนเอง และวิธีการประเมินปัจจัยที่มีผลต่อ
ประสิทธิภาพการเล่นกีฬากรีฑาประเภทลู่ และประเภทลาน  ของตนตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา การนำผล
การประเมินปัจจัยที่มีผลต่อประสิทธิภาพของนักกีฬาไปใช้พัฒนาตนเองทั้งในขณะฝึกซ้อม แข่งขันและช่วงเวลา
อื่นๆ ในชีวิตประจำวัน ซึ่งสามารถเป็นแบบอย่างที่ดีในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกลไกต่อไปได้   

โดยใช้การฝึกปฏิบัติ การมีส่วนร่วม และการประยุกต์ใช้ ตั้งแต่ขั้นพื้นฐาน ขั้นเทคนิค และขั้นกลยุทธ์
ตามกฎ กติกา มารยาท และระเบียบการแข่งขันกีฬากรีฑา รวมทั้งใช้ความสามารถในการคิด ความสามารถใน
การสื่อสาร ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต และความสามารถด้านกีฬา  

เพื่อให้มีความใฝ่เรียนรู้ มุ่งมั่นในการทำงาน  มีคุณธรรม  จริยธรรม ของนักกีฬากรีฑาที่ดี มีความ
ซื่อสัตย์ มีความสามัคคี มีวินัย เคารพกฎ กติกา ระเบียบการแข่งขัน มีมารยาทและน้ำใจนักกีฬา    
 
ผลการเรียนรู ้
    ๑. มีส่วนร่วมในการออกแบบแผนการฝึกซ้อมกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
    ๒. มีส่วนร่วมในการวิเคราะห์แผนการฝึกซ้อมและแข่งขันกฬีากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
    ๓. มีส่วนร่วมในการออกแบบวิธีการเล่นกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลานได้อย่างหลากหลาย  
    ๔. มีส่วนร่วมในการออกแบบกลยุทธ์การเลน่กีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
    ๕. ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
    ๖. แนะนำผู้อืน่ให้ปฏิบัติตามมารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
    ๗. ใช้เทคนิคการเล่นกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลานในการฝึกซ้อมและแข่งขัน  
    ๘. วางแผนกลยุทธ์ในการเล่นกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลานเพื่อใช้ในการฝึกซ้อมและ 
   การแข่งขัน  
    ๙. อธิบายหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาในการฝึกซ้อมกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
    ๑๐. มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ด ี 
 
รวมจำนวน  ๑๐  ผลการเรยีนรู ้
 
 



๔๒ 
 

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา กรีฑา ๔                             กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๓๒๒๐๒                    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๕ ภาคเรียนที่ ๒ 
เวลา ๒๐๐  ชัว่โมง/ภาคเรียน             จำนวน  ๕.๐ หน่วยกิต 

หน่วยที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู ้ ผลการเรียนรู ้ สาระการเรียนรู ้
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

๑ การวิเคราะห์ 
ออกแบบการฝึกซ้อม
และแข่งขันกีฬากรีฑา

ประเภทลู่และ
ประเภทลาน 

๑/๑ , ๑/๒ ,  
๑/๓ , ๑/๔ 

๑.วิธีการวิเคราะห์ ออกแบบ
แผนการฝึกซ้อม และแข่งขัน
กีฬากรีฑา แบบรายวัน/ราย
สัปดาห์/รายเดือน/รายปี  
๒.ศึกษา วางแผนและออกแบบ
เทคโนโลยีทางกีฬาเพื่อใช้ใน
การฝึกซ้อมและการแข่งขัน
กีฬากรีฑา 
๒.๑ ช่วงเตรียมร่างการ 
๒.๒ ช่วงก่อนการแข่งขัน 
๒.๓ ช่วงการแข่งขัน 
๒.๔ ช่วงหลังการแข่งขัน 

๙๐ ๔๕ 

๒ เทคนิคการเล่นกีฬา
กรีฑาประเภทลู่และ

ประเภทลาน 

๒/๓ , ๒/๕ ๑.วิธีการฝึกทักษะขั้นพื้นฐาน 
การฝึกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกาย และทางกลไก 
๒.วิธีการฝึกแบบไพลโอเมตริก   
๓. ค่านิยมของการเป็นนัก
กรีฑาที่ดีและมจีิตวิญญาณใน
การแข่งขัน 
๔. การแสดงตนเป็นแบบอย่าง
ของการเป็นนักกรีฑาที่ดี 

๘๐ ๔๐ 

๓ คุณลักษณะของการ
เป็นนักกรีฑาที่ด ี

๓/๑ - การประเมินคุณค่าของนัก
กรีฑาที่ดีและนำไปใช้ในการ
แข่งขัน 
   ๑.  มีคุณธรรม จริยธรรม มี
ความซื่อสัตย ์

๓๐ ๑๕ 

      ๒. ค่านิยมของการเป็นนัก
กรีฑาที่ดีและมจีิตวิญญาณใน
การแข่งขัน 
   ๓. การเคารพกฎ กติกา 
ระเบียบการแข่งขัน 
   ๔.มารยาทของนักกีฬา  
และผู้ชมที่ด ี

  



๔๓ 
 

หน่วยที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู ้ ผลการเรียนรู ้ สาระการเรียนรู ้
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

รวม ๒๐๐ ๑๐๐ 
คำอธิบายรายวิชา 

รายวิชา กรีฑา ๕                             กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๓๓๒๐๑                  ชั้นนมัธยมศึกษาปีที่ ๖ ภาคเรียนที่ ๑ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                                                       จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 

ศึกษา วิพากษ์ ปรับปรุง ประเมิน ข้อมูลข่าวสาร สารสนเทศ เทคโนโลยีทางการกีฬา การฝึกซ้อม และ  
การแข่งขัน  เรียนรู้เทคนิคกีฬากรีฑาประเภทลู่ และประเภทลาน เกี่ยวกับการวางแผนการฝึกซ้อม รายวัน ราย
สัปดาห์ รายเดือน รายปี วางแผนการแข่งขันกีฬา (๑)ช่วงการเตรียมร่างกาย (๒)ช่วงก่อนการแข่งขัน (๓)ช่วงการ
แข่งขัน (๔)ช่วงหลังจากการแข่งขันเทคนิคการเล่นกีฬากรีฑา ประเภทลู่ และประเภทลาน ในการฝึกซ้อม และแข่งขันสู่
ความเป็นเลิศ ความสามารถ ของนักกีฬาทั้งในขณะฝึกซ้อมและแข่งขันประกอบ ๓ ประการคือ ๑) ทักษะกีฬา ซึ่ง
หมายรวมถ ึงเทคน ิค และกลย ุทธ ์ด ้านก ีฬา (Sport Techniques, Skills and Strategies Fitness)  ๒) 
สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness)  ๓) สมรรถภาพทางจิตใจ (Mental Fitness)  การประยุกต์ใช้หลัก
วิทยาศาสตร์การกีฬาที่เกี่ยวข้องกับกีฬากรีฑาประเภทลู่ และประเภทลาน มาใช้ปรับปรุง และประเมินเพื่อนำมา
เป็นกลยุทธ์การเล่นกีฬากรีฑาประเภทลู่ และประเภทลาน และพัฒนาให้เหมาะสมกับสถานการณ์ พร้อมทั้งสร้าง
เสริมระดับสมรรถภาพทางกลไก และสมรรถภาพทางจิตด้วยตนเอง นำวิธีการประเมินปัจจัยที ่มีผลต่อ
ประสิทธิภาพการเล่นกีฬากรีฑาประเภทลู่ และประเภทลาน ของตนตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬามาใช้พัฒนา
ตนเองทั้งในขณะฝึกซ้อม แข่งขันและช่วงเวลาอ่ืนๆ ในชีวิต   
         โดยใช้การฝึกปฏิบัติ  การมีส่วนร่วม และการประยุกต์ใช้ ตั้งแต่ขั้นพื้นฐาน ขั้นเทคนิค และขั้นกลยุทธ์ตาม
กฎ กติกา มารยาท และระเบียบการแข่งขันกีฬากรีฑาประเภทลู่ และประเภทลาน รวมทั้งใช้ความสามารถใน
การคิดความสามารถในการสื่อสาร ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต และ
ความสามารถด้านกีฬา  

เพื่อให้มีความใฝ่เรียนรู้  มุ่งมั่นในการทำงาน  มีคุณธรรม  จริยธรรม ของนักกีฬากรีฑาที่ดี มีความ
ซื่อสัตย์ มีความสามัคคี มีวินัย เคารพกฎ กติกา ระเบียบการแข่งขัน มีมารยาทและน้ำใจนักกีฬา    
 
ผลการเรียนรู้  

๑. มีส่วนร่วมในการประเมินแผนการฝึกซ้อมกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๒. วิพากษ์ ปรับปรุงแผนการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๓. ประเมินและพัฒนาวิธีการเล่นที่เหมาะสมกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๔. นำกลยุทธ์การเล่นกีฬากรีฑาวิ่งระยะสั้นมาประเมินและพัฒนาให้เหมาะสมกับสถานการณ ์
๕. ประเมินผลการฝึกซ้อมตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา กีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลานและ

นำไปปรับปรุง 
๖. ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบ การแข่งขันกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๗. แนะนำผู้อื่นให้ปฏิบัติตามกฎ กติกามารยาท ระเบียบการแข่งขัน กีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๘. ใช้เทคนิคการเล่นกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลานในการฝึกซ้อมและแข่งขันสู่ความเป็นเลิศ  
๙. ประยุกต์ใช้ทักษะเทคนิคและกลยุทธ์กีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลานเพื่อการฝึกซ้อมและการ

แข่งขันสู่ความเป็นเลิศ  
๑๐. ประเมินผลการฝึกซ้อมการแข่งขัน และนำผลไปใช้ปรับปรุงพัฒนาตนเอง  
๑๑. มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ด ี

 
รวมจำนวน ๑๑ ผลการเรียนรู้ 
 



๔๔ 
 

โครงสร้างรายวิชา 
 

รายวิชา กรีฑา ๕                             กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๓๓๒๐๑                  ชั้นนมัธยมศึกษาปีที่ ๖ ภาคเรียนที่ ๑ 
เวลา ๒๐๐  ชัว่โมง/ภาคเรียน                         จำนวน  ๕.๐ หน่วยกิต 

หน่วยที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู ้ ผลการเรียนรู ้ สาระการเรียนรู ้
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

๑ กลวิธีการฝึกซ้อมและ
แข่งขันกีฬากรีฑา
ประเภทลู่และ
ประเภทลาน 

 

๑/๑ , ๑/๒ ,  
๑/๓ , ๑/๔ ,  
๑/๕ 

๑. เทคนิคกการฝึกซ้อมกรีฑา
ประเภทลู่และประเภทลาน 
๒.  การวางแผนการฝึกซ้อม 
การวางแผนการแข่งขัน 
๓.  การประเมนิปัจจัยที่มีผล
ต่อความ สามารถในการเล่น
และการแข่งขนักรีฑา 
๔. กลยุทธ์การเล่นกีฬากรีฑา
ประเภทลู่และประเภทลาน 

 
 
 
 

๙๐ 

 
 
 
 

๔๕ 

๒ หลักวิทยาศาสตร์การ
กีฬา 

๑/๕  
๒/๔ , ๒/๕ ,   
๒/๖  
 

๑.การประยุกค์ใช้หลัก
วิทยาศาสตร์การกีฬาที่
เกี่ยวข้อง กับกีฬากรีฑา
ประเภทลู่และประเภทลาน 
๒.การสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกลไกและสมรรถภาพทาง
จิต 

 
 
 

๘๐ 

 
 
 

๔๐ 

๓ คุณลักษณะของการ
เป็นนักกรีฑาที่ด ี

๓/๑ - การประเมินคุณค่าของนัก
กรีฑาที่ดีและนำไปใช้ในการ
แข่งขัน 
   ๑.  มีคุณธรรม จริยธรรม มี
ความซื่อสัตย ์
   ๒. ค่านิยมของการเป็นนัก
กรีฑาที่ดีและมจีิตวิญญาณใน
การแข่งขัน 
   ๓. การเคารพกฎ กติกา 
ระเบียบการแข่งขัน 

 
 
 
 
 

๓๐ 

 
 
 
 
 

๑๕ 

หน่วยที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู ้ ผลการเรียนรู ้ สาระการเรียนรู้ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

      ๔.มารยาทของนักกีฬา  
และผู้ชมที่ด ี

  

รวม ๒๐๐ ๑๐๐ 
 



๔๕ 
 

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา กรีฑา ๖                                      กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๓๓๒๐๒                    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๖ ภาคเรียนที่ ๒ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                                                       จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 

ศึกษา วิพากษ์ ปรับปรุง ประเมิน ข้อมูลข่าวสาร สารสนเทศ เทคโนโลยีทางการกีฬา การฝึกซ้อม และการ
แข่งขัน เรียนรู้เทคนิคกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน เกี่ยวกับการวางแผนการฝึกซ้อม รายวัน รายสัปดาห์ 
รายเดือน รายปี วางแผนการแข่งขันกีฬา (๑)ช่วงการเตรียมร่างกาย (๒)ช่วงก่อนการแข่งขัน (๓)ช่วงการแข่งขัน 
(๔)ช่วงหลังจากการแข่งขันเทคนิคการเล่นกีฬากรีฑา ประเภทลู่ และประเภทลาน ในการฝึกซ้อม และแข่งขันสู่ความ
เป็นเลิศ ความสามารถ ของนักกีฬาทั้งในขณะฝึกซ้อม และแข่งขันประกอบ ๓ ประการคือ ๑) ทักษะกีฬาซึ่ง
หมายรวมถึงเทคนิคและกลยุทธ์ด้านกีฬา (Sport Techniques, Skills and Strategies Fitness) ๒) สมรรถภาพ
ทางกาย (Physical Fitness)  ๓) สมรรถภาพทางจิตใจ (Mental Fitness) การประยุกต์ใช้หลักวิทยาศาสตร์การ
กีฬาที่เกี่ยวข้องกับกีฬากรีฑาประเภทลู่ และประเภทลาน มาใช้ปรับปรุง และประเมินเพื่อนำมาเป็นกลยุทธ์การ
เล่นกีฬากรีฑาประเภทลู่ และประเภทลาน และพัฒนาให้เหมาะสมกับสถานการณ์ พร้อมทั้งสร้างเสริมระดับ
สมรรถภาพทางกลไก และสมรรถภาพทางจิตด้วยตนเอง นำวิธีการประเมินปัจจัยที่มีผลต่อประสิทธิภาพการเล่น
กีฬากรีฑาประเภทลู่ และประเภทลาน ของตนตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬามาใช้พัฒนาตนเองทั้งในขณะ
ฝึกซ้อม แข่งขันและช่วงเวลาอ่ืนๆ ในชีวิต   

โดยใช้การฝึกปฏิบัติ  การมีส่วนร่วม และการประยุกต์ใช้ ตั้งแต่ขั้นพื้นฐาน ขั้นเทคนิค และขั้นกลยุทธ์
ตาม กฎ กติกา มารยาท และระเบียบการแข่งขันกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน  รวมทั้งใช้ความสามารถ
ในการคิด ความสามารถในการสื่อสาร ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต และ
ความสามารถด้านกีฬา  
 เพื่อให้มีความใฝ่เรียนรู้  มุ่งมั่นในการทำงาน  มีคุณธรรม  จริยธรรม ของนักกีฬากรีฑาที่ดี มีความ
ซื่อสัตย์ มีความสามัคคี มีวินัย เคารพกฎ กติกา ระเบียบการแข่งขัน มีมารยาทและน้ำใจนักกีฬา    
 
ผลการเรียนรู้  

๑. มีส่วนร่วมในการประเมินแผนการฝึกซ้อมกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๒. วิพากษ์ ปรับปรุงแผนการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๓. ประเมินและพัฒนาวิธีการเล่นที่เหมาะสมกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๔. นำกลยุทธ์การเล่นกีฬากรีฑาวิ่งระยะสั้นมาประเมินและพัฒนาให้เหมาะสมกับสถานการณ ์
๕. ประเมินผลการฝึกซ้อมตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา กีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลานและนำไปปรับปรุง 
๖. ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบ การแข่งขันกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๗. แนะนำผู้อื่นให้ปฏิบัติตามกฎ กติกามารยาท ระเบียบการแข่งขัน กีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลาน 
๘. ใช้เทคนิคการเล่นกีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลานในการฝึกซ้อมและแข่งขันสู่ความเป็นเลิศ  
๙. ประยุกต์ใช้ทักษะเทคนิคและกลยุทธ์กีฬากรีฑาประเภทลู่และประเภทลานเพื่อการฝึกซ้อมและ 

              การแข่งขันสู่ความเป็นเลิศ  
๑๐. ประเมินผลการฝึกซ้อมการแข่งขัน และนำผลไปใช้ปรับปรุงพัฒนาตนเอง  
๑๑. มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ด ี

 
รวมจำนวน  ๑๑  ผลการเรยีนรู ้
 



๔๖ 
 

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา กรีฑา ๖                                      กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๓๓๒๐๒                    ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๖ ภาคเรียนที่ ๒ 
เวลา ๒๐๐  ชัว่โมง/ภาคเรียน             จำนวน  ๕.๐ หน่วยกิต 

หน่วยที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู ้ ผลการเรียนรู ้ สาระการเรียนรู ้
เวลา 

(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 

คะแนน 

๑ วิเคราะห์ฝึกซ้อมและ

แข่งขันกีฬากรีฑา

ประเภทลู่และ

ประเภทลาน 

 

๑/๑ , ๑/๒ ,   

๑/๓ , ๑/๔ ,  

๑/๕ 

๒/๓  

๑.   มีส่วนร่วมในการประเมนิ

แผนการฝึกซ้อมกีฬากรีฑา

ประเภทลู่และประเภทลาน 

๒.  วิพากษ์ ปรับปรุงแผนการ

ฝึกซ้อมและแขง่ขัน กีฬากรีฑา

ประเภทลู่และประเภทลาน 

๓.  ประเมินผลการฝึกซ้อม

ตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา 

กีฬากรีฑาประเภทลู่และ

ประเภทลานและนำไป

ปรับปรุง 

๙๐ ๔๕ 

๒ หลักวิทยาศาสตร์การ

กีฬา 

๑/๕  

๒/๔ , ๒/๕ ,  

๒/๖  

  

๑. การประยุกค์ใช้หลัก

วิทยาศาสตร์การกีฬาที่

เกี่ยวข้อง กับกีฬากรีฑา

ประเภทลู่และประเภทลาน 

๒. การสร้างเสริมสมรรถภาพ

ทางกลไก 

๓. การสร้างเสริมสมรรถภาพ

ทางจิต 

๘๐ ๔๐ 

๓ คุณลักษณะของการ

เป็นนักกรีฑาที่ด ี

๓/๑ - การประเมินคุณค่าของนัก

กรีฑาที่ดีและนำไปใช้ในการ

แข่งขัน 

   ๑.  มีคุณธรรม จริยธรรม มี

ความซื่อสัตย ์

๓๐ ๑๕ 



๔๗ 
 

หน่วยที ่ ชื่อหน่วยการเรียนรู ้ ผลการเรียนรู ้ สาระการเรียนรู ้
เวลา 

(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 

คะแนน 

   
   ๒. ค่านิยมของการเป็นนัก
กรีฑาที่ดีและมจีิตวิญญาณใน
การแข่งขัน 

  

   

   ๓. การเคารพกฎ กติกา 
ระเบียบการแข่งขัน 
   ๔.มารยาทของนักกีฬา  
และผู้ชมที่ด ี    

  

รวม ๒๐๐ ๑๐๐ 





๔๙ 
 

อภิธานศัพท์ 
 

กลไกของร่างกายที่ใช้ในการเคลื่อนไหว (Body Mechanism) 
 กระบวนการตามธรรมชาติในการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายตามลักษณะโครงสร้าง หน้าที่ และ
การทำงานร่วมกันของข้อต่อ กล้ามเนื้อ กระดูกและระบบประสาทที่เกี่ยวข้องภายใต้ขอบข่าย เงื่อนไข หลักการ 
และปัจจัยด้านชีวกลศาสตร์ที่มีผลต่อการเคลื่อนไหว เช่นความมั่นคง (Stability) ระบบคาน (Leverage) การ
เคลื่อน (Motion) และแรง (Force) 
 
การเคลื่อนไหวเฉพาะอย่าง (Specialized Movement) 
 การผสมผสานกันระหว่างทักษะย่อยของทักษะการเคลื ่อนไหวพื ้นฐานต่าง ๆ การออกกำลังกาย  
การเล่นเกม และการเล่นกีฬาต่าง ๆ ซึ่งมีความจำเป็นสำหรับกิจกรรมทางกาย เช่น การขว้างลูกซอฟท์บอล ต้อง
อาศัยการผสมผสานของทักษะการสไลด์ (การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่) การขว้าง (การเคลื่อนไหวแบบประกอบ
อุปกรณ์) การบิดตัว (การเคลื่อนไหวแบบไม่เคลื่อนที่) ทักษะที่ทำบางอย่ างยิ่งมีความซับซ้อนและต้องใช้การ
ผสมผสานของทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานหลาย ๆ ทักษะรวมกัน 
 
การเคลื่อนไหวในชีวิตประจำวัน (Daily Movement) 
 รูปแบบหรือทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ ที่บุคคลทั่วไปใช้ในการดำเนินชีวิต ไม่ว่าเพื่อ
การประกอบกิจวัตรประจำวัน การทำงาน การเดินทางหรือกิจกรรมอื่น ๆ เช่น การยืน ก้ม นั่ง เดิน วิ่ง โหน
รถเมล์ ยกของหนัก ปีนป่าย กระโดดลงจากที่สูง ฯลฯ   
 
การเคลื่อนไหวพื้นฐาน (Fundamental Movements) 
 ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายที่จำเป็นสำหรับชีวิตและการดำเนินชีวิตของมนุษย์ ในการปฏิบัติกิจกรรม
ต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นทักษะที่มีการพัฒนาในช่วงวัยเด็ก และจะเป็นพื้นฐานสำหรับการประกอบ
กิจกรรมต่าง ๆ เมื่อเจริญวัยสูงขึ้น ตลอดจนเป็นพื้นฐานของการ มีความสามารถในการเคลื่อนไหว โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งในการเล่นกีฬา การออกกำลังกาย และการประกอบกิจกรรมนันทนาการการเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน สามารถ
แบ่งออกได้เป็น ๓ ประเภท คือ 
 ๑. การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ (Locomotor Movement) หมายถึงทักษะการเคลื่อนไหวที่ใช้ในการ
เคลื่อนร่างกายจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง ได้แก่ การเดิน การวิ่ง การกระโดด สลับเท้า การกระโจน การสไลด์ 
และการวิ่งควบม้า ฯลฯ หรือการเคลื่อนที่ในแนวดิ่ง เช่น การกระโดด ทักษะการเคลื่อนไหวเหล่านี้เป็นพื้นฐาน
ของการทำงานประสานสัมพันธ์ทางกลไกแบบไม่ซับซ้อน และเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่  
 ๒. การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่ (Nonlocomotory Movement) หมายถึง ทักษะการเคลื่อนไหวที่
ปฏิบัติโดยร่างกายไม่มีการเคลื่อนที่ของร่างกาย ตัวอย่างเช่น การก้ม การเหยียด การผลักและดัน การบิดตัว การ
โยกตัว การไกวตัว และการทรงตัว เป็นต้น 
 ๓. การเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ์ (Manipulative Movement) เป็นทักษะการเคลื่อนไหวที่มี
การบังคับหรือควบคุมวัตถุ ซึ่งส่วนใหญ่จะเกี่ยวข้องกับการใช้มือและเท้า แต่ส่วนอื่น ๆ ของร่างกายก็สามารถ
ใช้ได้ เช่น การขว้าง การตี การเตะ การรับ เป็นต้น 



๕๐ 
 
การจัดการกับอารมณ์และความเครียด (Emotion and Stress Management) วิธ ีควบคุมอารมณ์
ความเครียดและความคับข้องใจ ที่ไม่เป็นอันตรายต่อตนเองและผู้อื่น แล้วลงมือปฏิบัติอย่างเหมาะสม เช่น ทำ
สมาธิ เล่นกีฬา การร่วมกิจกรรม นันทนาการ การคลายกล้ามเนื้อ (muscle  relaxation) 
 
การพัฒนาที่ยั่งยืน (Sustainable Development) 
 การพัฒนาที่เป็นองค์รวมของความเป็นมนุษย์ตามแนวทางของพระธรรมปิฏก (ประยุทธ์ ปยุตโต)  เป็นการ
พัฒนาที่เป็นบูรณาการ คือทำให้เกิดเป็นองค์รวมหมายความว่า องค์ประกอบทั้งหลายที่เกี ่ยวข้องจะต้อง
ประสานกันครบทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และจิตวิญญาณ และมีดุลยภาพ สอดคล้องกับกฎเกณฑ์ของ
ธรรมชาต ิ
 
กีฬาไทย (Thai Sports) 
 กีฬาที่มีพื้นฐานเชื่อมโยงกับวิถีชีวิตและวัฒนธรรมของท้องถิ่นและสังคมไทย เช่น กระบี่กระบอง  
มวยไทย ตะกร้อ 
 
กีฬาสากล (International Sports) 
 กีฬาที่เป็นที่ยอมรับจากมวลสมาชิกขององค์กรกีฬาระดับนานาชาติให้เป็นชนิดกีฬาที่บรรจุอยู่ในเกมการ
แข่งขัน เช่น ฟุตบอล วอลเลย์บอล เทนนิส แบดมินตัน 
 
เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Reference) 
 ค่ามาตรฐานที่ได้กำหนดขึ้น (จากการศึกษาวิจัยและกระบวนการสถิติ) เพื่อเป็นดัชนีสำหรับประเมิน
เปรียบเทียบว่าบุคคลที่ได้รับคะแนน หรือค่าตัวเลข (เวลา จำนวน ครั ้ง น้ำหนัก ฯลฯ) จากการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายแต่ละรายการทดสอบนั้น มีสมรรถภาพทางกายตามองค์ประกอบดังกล่าวอยู่ใ นระดับ
คุณภาพใด  โดยทั่วไปแล้วนิยมจัดทำเกณฑ์ใน ๒ ลักษณะ คือ   
 ๑. เกณฑ์ปกติ (Norm  Reference) เป็นเกณฑ์ที่จัดทำจากการศึกษากลุ่มประชากร ที่จำแนกตามกลุ่ม
เพศและวัย เป็นหลัก ส่วนใหญ่แล้วจะจัดทำในลักษณะของเปอร์เซ็นไทล์ 
 ๒. เกณฑ์มาตรฐาน (Criterion  Reference) เป็นระดับคะแนนหรือค่ามาตรฐานที่กำหนดไว้ล่วงหน้า
สำหรับแต่ละราย การทดสอบเพื่อเป็นเกณฑ์การตัดสินว่าบุคคลที่รับการทดสอบ มีสมรรถภาพหรือความสามารถ
ผ่านตามเกณฑ์ที่ได้กำหนดไว้หรือไม่มิได้เป็นการเปรียบเทียบกับบุคคลอื่น ๆ 
 
ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว (Movement Concepts) 
 ความสัมพันธ์ระหว่างขนาด จังหวะ เวลา พื้นที่ และทิศทางในการเคลื่อนไหวร่างกายความเข้าใจถึง
ความเกี่ยวข้องเชื่อมโยง และความพอเหมาะพอดีระหว่างขนาดของแรงที่ใช้ ในการเคลื่อนไหวร่างกายหรือวัตถุ 
ด้วยห้วงเวลา จังหวะและทิศทางที่เหมาะสมภายใต้ข้อจำกัดของพื้นที่ที ่มีอยู่  และสามารถแปรความเข้าใจ
ดังกล่าวทั้งหมดไปสู่การปฏิบัติการเคลื่อนไหวในการเล่นหรือแข่งขันกีฬา 



๕๑ 
 

ความเสี่ยงต่อสุขภาพ (Health Risk) 
 การประพฤติปฏิบัติที ่อาจนำไปสู ่การเกิดอันตรายต่อชีวิตและสุขภาพของตนเองและผู ้อื ่น เช่น  
การขับรถเร็ว การกินอาหารสุก ๆ  ดิบ ๆ ความสำส่อนทางเพศ การมีน้ำหนักตัวเกิน การขาดการออกกำลังกาย 
การสูบบุหรี่ การด่ืมสุรา การใช้ยาและสารเสพติด 
 
คุณภาพชีวิต (Quality of Life) 
 ความรับรู้หรือเข้าใจของปัจเจกบุคคลที่มีต่อสถานภาพชีวิตของตนเองภายใต้บริบทของระบบวัฒนธรรม
และค่านิยมที่เขาใช้ชีวิตอยู่ และมีความเชื่อมโยงกับจุดมุ่งหมาย  ความคาดหวัง มาตรฐาน รวมทั้งความกังวล
สนใจที่เขามีต่อสิ่งต่าง ๆ คุณภาพชีวิตเป็นมโนคติที่มีขอบเขตกว้างขวาง ครอบคลุมเรื่องต่าง ๆ ที่สลับซับซ้อน 
ได้แก่ สุขภาพทางกาย สภาวะทางจิต ระดับความเป็นตัวของตัวเอง ความสัมพันธ์ต่าง ๆ ทางสังคม ความเชื่อ
ส่วนบุคคล และสัมพันธภาพที่ดีต่อสิ่งแวดล้อม 
 
จิตวิญญาณในการแข่งขัน (Competitive Spiritual) 
 ความมุ่งมั่น การทุ่มเทกำลังกาย กำลังใจ ความรู้ ความสามารถในการแข่งขัน และร่วมมืออย่างสันติเต็ม
ความสามารถ เพื่อให้ได้มาซึ่งผลที่ตนเองต้องการ 
 
ทักษะชีวิต (Life Skills) 
 เป็นคุณลักษณะหรือความสามารถเชิงสังคมจิตวิทยา (Psychosocial Competence) และเป็น
ความสามารถทางสติปัญญาที่ทุกคนจำเป็นต้องใช้ในการเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวันได้
อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถพัฒนาขึ้นได้ด้วยการฝึกและกระทำซ้ำ ๆ ให้เกิดความคล่องแคล่ว เคยชิน จนเป็น
ลักษณะนิสัย ประกอบด้วยทักษะต่าง ๆ ดังนี้ คือ การรู้จักตนเอง เข้าใจตนเองและเห็นคุณค่าของตนเอง การรู้จัก
คิดอย่างมีวิจารณญาณและคิดสร้างสรรค์ การรู้จักคิดตัดสินใจและแก้ปัญหา การรู้จักแสวงหาและใช้ข้อมูล
ความรู้การสื่อสารและการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อื ่น การจัดการกับอารมณ์และความเครียด การปรับตัว
ท่ามกลางการเปลี่ยนแปลง การตั้งเป้าหมาย การวางแผนและดำเนินการตามแผน ความเห็นใจผู้อื ่น ความ
รับผิดชอบต่อสังคมและซาบซึ้งในสิ่งที่ดีงามรอบตัว 
 
ธงโภชนาการ (Nutrition Flag) 
 เป็นเครื ่องมือที ่ช่วยอธิบายและทำความเข้าใจโภชนบัญญัติ ๙ ประการ เพื ่อนำไปสู ่การปฏิบัติ  
โดยกำหนดเป็นภาพ “ธงปลายแหลม” แสดงกลุ่มอาหารและสัดส่วนการกินอาหารในแต่ละกลุ่มมากน้อยตาม
พื้นที่ สังเกตได้ชัดเจนว่า ฐานใหญ่ด้านบนเน้นให้กินมากและปลายธงข้างล่างบอกให้กินน้อย ๆ เท่าที่จำเป็นโดยมี
ฐานมาจากข้อปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย หรือโภชนบัญญัติ ๙ ประการ คือ 

๑. กินอาหารครบ ๕ หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลายและหมั่นดูแลน้ำหนักตัว 
๒. กินข้าวเป็นอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางมื้อ 
๓. กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจำ 
๔. กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจำ 
๕. ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย 
๖. กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร 
๗. หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 
๘. กินอาหารที่สะอาด ปราศจากการปนเปื้อน 
๙. งดหรือลดเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล์ 



๕๒ 
 
น้ำใจนักกีฬา  (Spirit) 
 เป็นคุณธรรมประจำใจของการเล่นร่วมกัน อยู่ร่วมกัน และมีชีวิตอยู่ร่วมกันในสังคมได้อย่างปกติสุขและ
มีประสิทธิภาพ พฤติกรรมที่แสดงถึงความมีน้ำใจนักกีฬา เช่น การมีวินัย เคารพกฎกติกา รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย 
 
พฤติกรรมสุขภาพ (Health Behavior) 
 การปฏิบัติหรือกิจกรรมใด ๆ ในด้านการป้องกัน การสร้างเสริม การรักษาและการฟื้นฟูสุขภาพ อันมีผล
ต่อสภาวะทางสุขภาพของบุคคล 
 
ภาวะทุพโภชนาการ (Malnutrition) 
 การขาดสารอาหารที่จำเป็นต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็ก ทำให้มีผลกระทบต่อสุขภาพ 
 
ภาวะผู้นำ (Leadership) 
 การมีคุณลักษณะในการเป็นหัวหน้า สามารถชักชวนและชี้นำสมาชิกในกลุ่มร่วมมือร่วมใจกันปฏิบัติงาน
ให้สำเร็จลุล่วงไปด้วยดี 
 
สติ  (Conscious) 
 ความรู้สึกตัวอยู่เสมอในการรับรู้สิ่งต่าง ๆ การให้หลักการและเหตุผลในการป้องกัน ยับยั้งชั่งใจ แ ละ
ควบคุมตนเองเพื่อไม่ให้คิดผิดทาง ไม่หลงลืม ไม่เครียด ไม่ผิดพลาด ก่อให้เกิดพฤติกรรมที่ถูกต้องดีงาม 
 
สมรรถภาพกลไก (Motor Fitness) หรือสมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ (Skill - Related Physical Fitness) 
 ความสามารถของร่างกายที่ช่วยให้บุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเล่น
กีฬาได้ดี มีองค์ประกอบ ๖ ด้าน ดังนี้ 
 ๑. ความคล่อง (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็วและ
สามารถควบคุมได้ 
 ๒. การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาดุลของร่างกายเอาไว้ได้ทั้งในขณะอยู่กับ
ที่และเคลื่อนที่ 
 ๓. การประสานสัมพันธ์ (Co – ordination) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวได้อย่างราบรื่น 
กลมกลืน และมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นการทำงานประสานสอดคล้องกันระหว่างตา-มือ-เท้า 
 ๔. พลังกล้ามเน้ือ (Power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใดหรือหลาย ๆ ส่วนของ
ร่างกายในการหดตัวเพื่อทำงานด้วยความเร็วสูง แรงหรืองานที่ได้เป็นผลรวมของความแข็งแรงและความเร็วที่ใช้
ในช่วงระยะเวลานั้น ๆ เช่น การยืนอยู่กับที่ กระโดด การทุ่มน้ำหนัก เป็นต้น 
 ๕. เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่ร่างกายใช้ในการตอบสนองต่อสิ่ง
เร้าต่าง ๆ เช่น แสง เสียง สัมผัส 
 ๖. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกหนึ่งได้อย่างรวดเร็ว 



๕๓ 
 

สมรรถภาพทางกาย (Physical  Fitness) 
 ความสามารถของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย ในการทำงานอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล บุคคลที่
มีสมรรถภาพทางกายดีนั้นจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจำวันได้อย่างกระฉับกระเฉง    โดยไม่เหนื่อย
ล้าจนเกินไปและยังมีพลังงานสำรองมากพอ สำหรับกิจกรรมนันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน ในปัจจุบันนักวิชาชีพ
ด้านสุขศึกษาและพลศึกษาได้เห็นพ้องต้องกันว่า สมรรถภาพทางกายสามารถจัดกลุ่มได้เป็นสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพ (Health – Related Physical Fitness) และหรือสมรรถภาพกลไก (Motor Fitness) สมรรถภาพ
เชิงทักษะปฏิบัติ (Skill – Related Physical Fitness) 
 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health – Related  Physical  Fitness) 
 ความสามารถของระบบต่าง ๆ ในร่างกายประกอบด้วย ความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้านต่าง ๆ  
ที่ช่วยป้องกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกกำลังกาย นับเป็นปัจจุบันหรือตัวบ่งชี้สำคัญของ
การมีสุขภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี้ สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได้ โดยการออกกำลังกาย
อย่างสม่ำเสมอ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีองค์ประกอบดังนี้ 
 ๑. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) ตามปกติแล้วในร่างกายมนุษย์ประกอบด้วย  
กล้ามเนื้อ กระดูก ไขมัน และส่วนอื่น ๆ แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั้น หมายถึง สัดส่วนปริมาณไขมันใน
ร่างกายกับมวลร่างกายที่ปราศจากไขมัน โดยการวัดออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ไขมัน (% fat) ด้วยเครื่อง 
 ๒. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory Endurance) หมายถึง สมรรถนะเชิง
ปฏิบัติของระบบไหลเวียนโลหิต (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการลำเลียงออกซิเจนไปยังเซลล์
กล้ามเนื้อทำให้ร่างกายสามารถยืนหยัดที่จะทำงานหรือออกกำลังกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นระยะเวลา
ยาวนานได้ 
 ๓. ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น (Flexibility) หมายถึง พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุดเท่าที่จะทำได้
ของข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ 
 ๔. ความทนทานหรือความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ ในการหดตัวซ้ำ ๆ เพื่อต้านแรงหรือความสามารถในการคงสภาพการ
หดตัวครั้งเดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน 
 ๕. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงที่กล้ามเนื้อมัดใด
มัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อสามารถออกแรงต้านทานได้ในช่วงการหดตัว ๑ ครั้ง 
 
สุขบัญญัติแห่งชาติ (National Health Disciplines) 
 ข้อกำหนดที่เด็กและเยาวชน ตลอดจนประชาชนทั่วไป พึงปฏิบัติอย่างสม่ำเสมอจนเป็นสุขนิสัย เพื่อให้มี
สุขภาพดีทั้งร่างกาย จิตใจ และสังคม ซึ่งกำหนดไว้ ๑๐ ประการ ดังนี้ 

๑. ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 
๒. รักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้อง 
๓. ล้างมือให้สะอาดก่อนกินอาหารและหลังการขับถ่าย 
๔. กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตราย และหลีกเลี่ยงอาหารรสจัดสีฉูดฉาด 
๕. งดบุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนัน และการสำส่อนทางเพศ 
๖. สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น 
๗. ป้องกันอุบัติภัยด้วยการไม่ประมาท 
๘. ออกกำลังกายสม่ำเสมอและตรวจสุขภาพประจำป ี
๙. ทำจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 
๑๐. มีสำนึกต่อส่วนรวม ร่วมสร้างสรรค์สังคม 



๕๔ 
 
สุขภาพ (Health) 
 สุขภาวะ (Well – Being หรือ Wellness) ที่สมบูรณ์และเชื่อมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดุลทั้งมิติทาง
จ ิตว ิญญาณ (มโนธรรม) ทางส ังคม ทางกาย และทางจ ิต ซ ึ ่ งม ิ ได ้หมายถ ึงเฉพาะความไม ่พ ิการ  
และความไม่มีโรคเท่านั้น 
 
สุนทรียภาพของการเคลื่อนไหว (Movement Aesthetic) 
 ศิลปะและความงดงามของท่วงท่าในการเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่างๆ ซึ่งเป็นผลมาจากความคิด
สร้างสรรค์ในการออกแบบท่าทางการเคลื่อนไหวและการฝึกฝนจนเกิดความชำนาญ สามารถแสดงออกมาเป็น
ความกลมกลืนและต่อเน่ือง 
 



๕๕ 
 

คณะผู้จัดทำ 
 

ที่ปรึกษา 
๑. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วีรศักดิ์  วิศาลาภรณ์ อธิการบดมีหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
๒. รองศาสตราจารย์ ดร.จตุรงค์  เหมรา  รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ  

ฝ่ายวิชาการ 
๓. สิบเอกเสกสันต์  ชุ่มอภัย    ผู้อำนวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดขอนแก่น 
๔. นายกูลเดชา  หมื่นหาวงค ์   ผู้อำนวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี 
๕. นายยงยุทธ  ใหม่เสน    ผู้อำนวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดตรัง 
๖. นายปฐม  จันทะพา    ผู้อำนวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครศรีธรรมราช 
๗. นายพิสิฐ  ชาญรังส ี    อดีตผู้อำนวยการโรงเรียนกีฬา 
       จังหวัดนครศรีธรรมราช 
๘. นายเกียรติศักดิ์  แสงสีเหลือง   ผู้อำนวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค ์
๙. นายเรืองเดช  ทองด้วง    ปฏิบัติหน้าที่แทนผู้อำนวยการโรงเรียนกีฬา 

จังหวัดยะลา 
๑๐. เรือเอกบุญพบ  ประพฤต ิ   อดีตผู้อำนวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดยะลา 
๑๑. สิบเอกวรเชษฐ์  หมัดอะดั้ม   ผู้อำนวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดลำปาง 
๑๒. นายแวน  วัณณพันธ์ุ    ผู้อำนวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดศรีสะเกษ 
๑๓. นางสมจิต บุญคงเสน    ผู้อำนวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุร ี
๑๔. นางศุนิสา ดาราเรือง    ผู้อำนวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดอ่างทอง 
๑๕. นายบุญสนัต์  ศรีขันธ ์   ผู้อำนวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดอุบลราชธานี 
๑๖. จ่าเอกวิทยา  คงรส    ปฏิบัติหน้าที่แทนผู้อำนวยการโครงการจัดตั้ง 

โรงเรียนกีฬาจงัหวัดเชียงใหม่ 
๑๗. นายสัมพนัธ์  พิริยธำรงกุล   ผู้อำนวยการโครงการจัดตั้งโรงเรียนกีฬา 

จังหวัดนครนายก 
 

คณะทำงานกลุ่มสุขศึกษาและพลศึกษา รายวชิาเพิ่มเติม (กีฬากรีฑา) 
 ๑. ดร.วัฒนวัฒน์ รัตนโกเศศ   ผู้อำนวยการกองส่งเสริมวิชาการโรงเรียนกีฬา 
 ๒. จ่าอากาศตรีหญิง ดร.ศรีรตัน์ ศรีเสวตร ์  ผู้อำนวยการกองบริหารงานกลาง 

๓. นายปุณณเมธ  ทองประสงค ์   ผู้ฝึกสอนกีฬากรีฑา โรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี  
๔. นางสาวดลพร  รัตนวงศ์   ผู้ฝึกสอนกีฬากรีฑา โรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุร ี
๕. นายสมชาย ปัณฑิโต    ผู้ฝึกสอนกีฬากรีฑา โรงเรียนกีฬาจังหวัดยะลา 
๖. นางสาวศรุตตา  อนันต์   ผู้ฝึกสอนกีฬากรีฑา โรงเรียนกีฬาจังหวัดยะลา 

 ๗. สิบเอกจักรทิพย์  โพธิ์เจริญ   ผู้ฝึกสอนกีฬากรีฑา โรงเรียนกีฬาจังหวัดขอนแก่น 
 ๘. สิบเอกเฉลิมพล  หนูหลง   ผู้ฝึกสอนกีฬากรีฑา โรงเรียนกีฬาจังหวัดตรัง 
 ๙. นายรัฐพล  แก้วคำปอด   ผู้ฝึกสอนกีฬากรีฑา โรงเรียนกีฬาจังหวัดตรัง 
 ๑๐. นายธนารักษ์  ศีรีเนาว์   ผู้ฝึกสอนกีฬากรีฑา โรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค ์
 ๑๑. นายจีรศักด์ิ  ปลาทิพย์   ผู้ฝึกสอนกีฬากรีฑา โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุร ี
 ๑๒. นายศฤงคาร  ศรีวงค ์   ผู้ฝึกสอนกีฬากรีฑา โรงเรียนกีฬาจังหวัดอ่างทอง 



๕๖ 
 
 ๑๓. นางบังอร  เมฆผึ้ง    ผู้ฝึกสอนกีฬากรีฑา โรงเรียนกีฬาจังหวัดลำปาง 
 ๑๔. นางอรวรรณ  อรุณวิภาส   นักวิชาการศึกษา กองส่งเสริมวิชาการโรงเรียนกีฬา 
 
คณะบรรณาธิการ 
 ๑. ดร.วัฒนวัฒน์ รัตนโกเศศ   ผู้อำนวยการกองส่งเสริมวิชาการโรงเรียนกีฬา 
 ๒. นางอรวรรณ อรุณวิภาส   นักวิชาการศึกษา 
 ๓. นางสาวพัชรศิฐี บุทธนา   นักวิชาการศึกษา 
 ๔. นางสาวฑิฆัมพร บัวนาค   นักวิชาการศึกษา 

๕. นายกรชวัล เสริมศรี    นักวิชาการศึกษา 
๖. นายราชิต จันทร์เอียด    เจา้หน้าที่งานหลักสูตร งานทะเบียนและวัดผล 
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