
 
 

 

 
 
 

หลักสูตรโรงเรียนกีฬา  
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กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รายวิชาเพิ่มเติม กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 

กีฬายูโด  
 
 
 

กองส่งเสริมวิชาการโรงเรียนกีฬา 
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 

กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา





ก 
คำนำ 

 
 หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สั งกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่ งชาติ  (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙)  
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา รายวิชาเพ่ิมเติม กีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ กีฬายูโด จัดทำขึ้นเพ่ือให้
โรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ได้นำไปใช้เป็นกรอบและทิศทางในการพัฒนาหลักสูตรและ
จัดการเรียนการสอน 

 หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙) กลุ่มสาระ การ
เรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา รายวิชาเพ่ิมเติม กีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ กีฬายูโด ประกอบด้วยความสำคัญ 
คุณภาพผู้เรียน ผลการเรียนรู้และสาระการเรียนรู้เพ่ิมเติม โครงสร้างหลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้ คำอธิบาย
รายวิชา และโครงสร้างรายวิชา  

 ขอขอบพระคุณผู้มีส่วนเกี่ยวข้องที่ช่วยในการจัดทำเอกสารฉบับนี้ให้มีความสมบูรณ์และเหมาะสม
สำหรับการจัดการเรียนการสอนของโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ซึ่งเป็นโรงเรียนที่จัด
การศึกษาเฉพาะทางสำหรับผู้มีความสามารถพิเศษทางกีฬา เพ่ือพัฒนาผู้เรียนให้มีคุณภาพตามมาตรฐาน  
การเรียนรู้และตัวชี้วัดที่กำหนด 
 
 
 

       กองส่งเสริมวิชาการโรงเรียนกีฬา 
                       มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 

 กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา 
 





ข 
สารบัญ 

        หน้า 
คำนำ ก 
สารบัญ 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาเพิ่มเติม กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ กีฬายูโด 

ข 
๑ 

ทำไมต้องเรียนสุขศึกษาและพลศึกษา รายวิชาเพิ่มเติม กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ กีฬายูโด ๑ 
สมรรถนะสำคัญผู้เรียน ๑ 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ ๒ 
เรียนรู้อะไรในสุขศึกษาและพลศึกษา รายวิชาเพิ่มเติม กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ กีฬายูโด 
คุณภาพผู้เรียน 

๒ 
๒ 

กีฬาเพื่อความเป็นเลิศและผลการเรียนรู้ 
ผลการเรียนรู้และสาระการเรียนรู้เพิ่มเติม 
           ๑. รู้ เข้าใจ ประวัติความเป็นมา กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งชัน ทักษะ เทคนิค หลักวิทยาศาสตร์การกีฬา    การ
วางแผน กลยุทธ์ วิธีการเล่นเพ่ือใช้หรือประยุกต์ใช้ในการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬาสู่ความเป็นเลิศ 
           ๒. ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันมีทักษะ เทคนิค กลยุทธ์ ตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา  
นำไปใช้หรือประยุกต์ใช้เพ่ือการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬาสู่ความเป็นเลิศ 
        ๓. มีคุณธรรม จริยธรรม และคุณลักษณะของนักกีฬาที่ดี  

๓ 
๔ 
๔ 
 
๖ 
 
๘ 

โครงสร้างหลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา รายวิชาเพิ่มเติม  
กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ กีฬายูโด 

๑๑ 
 

คำอธิบายรายวิชา ๑3  
          คำอธิบายรายวิชา พ๒๑๒๔๓ ยูโด ๑  ๑4 
          โครงสร้างรายวิชา พ๒๑๒๔๓ ยูโด ๑ ๑5 
          คำอธิบายรายวิชา พ๒๑๒๔๔ ยูโด ๒   ๑7 
          โครงสร้างรายวิชา พ๒๑๒๔๔ ยูโด ๒ ๑8 
          คำอธิบายรายวิชา พ๒๒๒๔๓ ยูโด ๓        20 
          โครงสร้างรายวิชา พ๒๒๒๔๓ ยูโด ๓ ๒1 
          คำอธิบายรายวิชา พ๒๒๒๔๔ ยูโด ๔   ๒2 
          โครงสร้างรายวิชา พ๒๒๒๔๔ ยูโด ๔ ๒3 
          คำอธิบายรายวิชา พ๒๓๒๔๓ ยูโด ๕   24 
          โครงสร้างรายวิชา พ๒๓๒๔๓ ยูโด ๕         25 
          คำอธิบายรายวิชา พ๒๓๒๔๔ ยูโด ๖   27 
          โครงสร้างรายวิชา พ๒๓๒๔๔ ยูโด ๖ 28 
          คำอธิบายรายวิชา พ๓๑๒๔๓ ยูโด ๑   30 
          โครงสร้างรายวิชา พ๓๑๒๔๓ ยูโด ๑ 31 

คำอธิบายรายวิชา พ๓๑๒๔๔ ยูโด ๒   32 
โครงสร้างรายวิชา พ๓๑๒๔๔ ยูโด ๒ 33 
คำอธิบายรายวิชา พ๓๒๒๔๓ ยูโด ๓   35 

 



ค 

สารบัญ (ต่อ) 
 หน้า 

โครงสร้างรายวิชา พ๓๒๒๔๓ ยูโด ๓   ๓6 
คำอธิบายรายวิชา พ๓๒๒๔๔ ยูโด ๔  ๓8 

          โครงสร้างรายวิชา พ๓๒๒๔๔ ยูโด ๔   39 
          คำอธิบายรายวิชา พ๓๓๒๔๓ ยูโด ๕   41 
          โครงสร้างรายวิชา พ๓๓๒๔๓ ยูโด ๕ 42 
          คำอธิบายรายวิชา พ๓๓๒๔๔ ยูโด ๖   44 
          โครงสร้างรายวิชา พ๓๓๒๔๔ ยูโด ๖   45 
อภิธานศัพท์          ๔7 
คณะผู้จัดทำ         59 
  
  
 



๑ 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา รายวิชาเพ่ิมเติม กีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ 
กีฬายูโด 

 
ทำไมต้องเรียนสุขศึกษาและพลศึกษา รายวิชาเพิ่มเติม สาระกีฬาเพื่อความเป็นเลิศ กีฬายูโด 

สุขภาพ หรือ สุขภาวะ หมายถึง ภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทาง
ปัญญาหรือจิตวิญญาณ สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเป็นเรื่องสำคัญ เพราะเก่ียวโยงกับทุกมิติของชีวิต ซึ่งทุกคนควร
จะได้เรียนรู้เรื่องสุขภาพ เพ่ือจะได้มีความรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้อง มีเจตคติ คุณธรรมและค่านิยมที่เหมาะสม 
รวมทั้งมีทักษะปฏิบัติด้านสุขภาพจนเป็นกิจนิสัยอันจะส่งผลให้สังคมโดยรวมมีคุณภาพ 

 
สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน 

หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐานสำหรับโรงเรียนกีฬา มุ่งให้ผู้เรียนเกิดสมรรถนะสำคัญ  ๖ ประการ 
ดังนี้ 

๑. ความสามารถในด้านกีฬา เป็นความสามารถในการพัฒนาตนเองด้านกีฬาเพ่ือให้ถึงศักยภาพ
สูงสุดแห่งตน มีความสามารถในการเล่นและการแข่งขันเฉพาะชนิดกีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ มีคุณลักษณะอันพึง
ประสงค์ของนักกีฬาและมีจิตวิญญาณในการแข่งขันกีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ มีความสามารถในการเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกลไกและสมรรถภาพทางจิต เพ่ือศักยภาพทางด้านกีฬา และสามารถนำไปใช้ได้อย่าง
เหมาะสม 

๒. ความสามารถในการสื่อสาร เป็นความสามารถในการรับและส่งสาร มีวัฒนธรรมในการใช้ภาษา
ถ่ายทอดความคิด ความรู้ความเข้าใจ ความรู้สึก และทัศนะของตนเองเพ่ือแลกเปลี่ยนข้อมูลข่าวสารและ
ประสบการณ์อันจะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาตนเองและสังคม รวมทั้งการเจรจาต่อรองเพ่ือขจัดและลด
ปัญหาความขัดแย้งต่าง ๆ การเลือกรับหรือไม่รับข้อมูลข่าวสารด้วยหลักเหตุผลและความถูกต้อง ตลอดจนการ
เลือกใช้วิธีการสื่อสาร ที่มีประสิทธิภาพโดยคำนึงถึงผลกระทบที่มีต่อตนเองและสังคม 
 ๓. ความสามารถในการคิด เป็นความสามารถในการคิดวิเคราะห์ การคิดสังเคราะห์ การคิด อย่าง
สร้างสรรค์ การคิดอย่างมีวิจารณญาณ และการคิดเป็นระบบ เพื่อนำไปสู่การสร้างองค์ความรู้หรือสารสนเทศ
เพ่ือการตัดสินใจเกี่ยวกับตนเองและสังคมได้อย่างเหมาะสม 

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

๕. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต เป็นความสามารถในการนำกระบวนการต่าง ๆ ไปใช้ในการ
ดำเนินชีวิตประจำวัน การเรียนรู้ด้วยตนเอง การเรียนรู้อย่างต่อเนื่อง การทำงาน และการอยู่ร่วมกันในสังคม
ด้วยการสร้างเสริมความสัมพันธ์อันดีระหว่างบุคคล การจัดการปัญหาและความขัดแย้งต่าง ๆ อย่างเหมาะสม 
การปรับตัวให้ทันกับการเปลี่ยนแปลงของสังคมและสภาพแวดล้อม และการรู้จักหลีกเลี่ยงพฤติกรรมไม่พึง
ประสงค์ท่ีส่งผลกระทบต่อตนเองและผู้อื่น 

๖. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี เป็นความสามารถในการเลือกและใช้เทคโนโลยีด้านต่าง ๆ และ
มีทักษะกระบวนการทางเทคโนโลยี เพ่ือการพัฒนาตนเองและสังคม ในด้านการเรียนรู้ การสื่อสารการทำงาน 
การแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ ถูกต้อง เหมาะสม และมีคุณธรรม 



๒ 
 

 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ ทั้ง ๙ ประการ ได้แก่ 

๑. รักชาติ ศาสน์ กษัตริย์ 
๒. ซื่อสัตย์สุจริต 
๓. มีวินัย  
๔. ใฝ่เรียนรู้   
๕. อยู่อย่างพอเพียง   
๖. มุ่งม่ันในการทำงาน   
๗. รักความเป็นไทย 
๘. มีจิตสาธารณะ 
๙. มีน้ำใจนักกีฬา  
 

เรียนรู้อะไรในสุขศึกษาและพลศึกษา รายวิชาเพิ่มเติม กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ ยูโด 
         สุขศึกษาและพลศึกษาเพ่ิมเติม   ผู้เรียนจะได้เรียนรู้สาระสำคัญ ดังนี้ 
 กีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ มุ่งเน้นให้ผู้เรียน เรียนรู้กีฬาที่ตนเองถนัดโดยการเสริมสร้างสมรรถภาพ
เพ่ือสุขภาพ (Health-related Fitness) การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกลไก  (Motor Fitness) หรือ
สมรรถภาพทางการกีฬา  (Sport-Physical Fitness)  จิตวิทยาการกีฬา (Sport Psychology) นำความรู้และ
หลักการทางวิทยาศาสตร์ไปใช้เพ่ือพัฒนากีฬาสู่ความเป็นเลิศสาระที่เป็นกรอบเนื้อหาหรือขอบข่ายองค์ความรู้
ของกีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ ประกอบด้วยประวัติความเป็นมา กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขัน ทักษะ 
เทคนิค หลักวิทยาศาสตร์การกีฬา การวางแผน กลยุทธ์ วิธีการเล่นคุณธรรม จริยธรรม และคุณลักษณะของ
นักกีฬาที่ด ี
 

คุณภาพผู้เรียน 
จบชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๖ 
❖ เข้าใจถึงคุณค่าและคุณลักษณะของนักกีฬาที่ดีได้ถูกต้อง 

❖ เข้าใจประวัติความเป็นมา ระเบียบ ข้อบังคับ กฎ กติกา การเล่นกีฬาที่ตนเองถนัดได้ถูกต้อง 

❖ อธิบายประโยชน์และปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความสามารถในการเล่นกีฬาได้ถูกต้อง 

❖ มีทักษะพ้ืนฐานในการเล่นกีฬาเฉพาะชนิดกีฬาตามศักยภาพของตนเอง 

❖ ปฏิบัติตามระเบียบ ข้อบังคับ กฎ กติกาการเล่นกีฬา เฉพาะชนิดกีฬาที่ตนเองถนัดได้ถูกต้อง 

❖ มุ่งม่ันที่จะเป็นนักกีฬาที่ดี มีทักษะการเล่นและการแข่งขันกีฬาตามศักยภาพของตนเอง 

❖ สำนึกในคุณค่า ศักยภาพและความเป็นตัวของตัวเอง 

จบชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 
❖ เข้าใจและปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาทระเบียบการแข่งขัน 

❖ อธิบาย และปฏิบัติทักษะพ้ืนฐานของกีฬา 

❖ วางแผนเทคนิคการเล่นและการแข่งขันเฉพาะชนิดกีฬาให้เหมาะสมกับตนเอง 



๓ 
 

❖ วิเคราะห์เทคนิค วิธีการเล่น และการแข่งขันเฉพาะชนิดกีฬา 

❖ มีทักษะ มีกลยุทธ์การเล่นและการแข่งขันเฉพาะชนิดกีฬาตามศักยภาพตนเอง 

❖ เข้าใจหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาและนำไปประยุกต์ใช้ในการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬา 

❖ วิเคราะห์คุณลักษณะของนักกีฬาที่ดีนำไปใช้ในการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬา 
 

จบชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๖ 
❖ เข้าใจและปฏิบัติตนเป็นแบบอย่างตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขัน 

❖ วิเคราะห์ วิพากษ์ เทคนิค วางแผนการเล่น และการแข่งขันกีฬาโดยการนำหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา
ไปใช้อย่างเหมาะสม 

❖ มีทักษะขั้นสูง มีกลวิธีการเล่นและการแข่งขันเฉพาะชนิดกีฬาตามศักยภาพตนเอง 
❖ ประยุกต์ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาในการฝึกซ้อมและแข่งขัน 
❖ ประยุกต์ใช้ทักษะ เทคนิค และกลยุทธ์การเล่นเพ่ือการฝึกซ้อมและการแข่งขัน 
❖ ประเมินผลการฝึกซ้อมการแข่งขัน และนำผลไปใช้ปรับปรุงพัฒนาตนเอง 
❖ แสดงความสามารถการเล่นกีฬาและการแข่งขันกีฬาได้อย่างเหมาะสม 
❖ เป็นแบบอย่างในการปฏิบัติตนที่แสดงถึงคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ดี 
❖ ให้ความร่วมมือในการแข่งขันกีฬาและทำงานเป็นทีมอย่างเป็นระบบ ด้วยความมุ่งมั่นและมีน้ำใจ 

 

กีฬาเพื่อความเป็นเลิศและผลการเรียนรู้ 

๑. รู้ เข้าใจ ประวัติความเป็นมา กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งชัน ทักษะ เทคนิค หลักวิทยาศาสตร์
การกีฬา การวางแผน กลยุทธ์ วิธีการเล่นเพ่ือใช้หรือประยุกต์ใช้ในการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬาสู่ความเป็นเลิศ 

๒. ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันมีทักษะ เทคนิค กลยุทธ์ ตามหลักวิทยาศาสตร์
การกีฬา นำไปใช้หรือประยุกต์ใช้เพื่อการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬาสู่ความเป็นเลิศ 
 ๓. มีคุณธรรม จริยธรรม และคุณลักษณะของนักกีฬาที่ดี 
 



๔ 
 

ผลการเรียนรู้และสาระการเรียนรู้เพิ่มเติม 
กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
 ๑. รู้ เข้าใจ ประวัติความเป็นมา กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งชัน ทักษะ เทคนิค หลัก
วิทยาศาสตร์การกีฬา การวางแผน กลยุทธ์ วิธีการเล่นเพื่อใช้หรือประยุกต์ใช้ในการฝึกซ้อมและแข่งขัน
กีฬาสู่ความเป็นเลิศ 

ชั้น ผลการเรียนรู้ สาระการเรียนรู้เพิ่มเติม 
ม.๑ ๑. รวบรวมและสรุปประวัติความเป็นมาของ

ชนิดกีฬา 
- ประวัติความเป็นมาของชนิดกีฬา 

๒. บอก กฎ กติกา มารยาท ระเบียบ การ 
    แข่งขันตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

- กฎ กติกา ของชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
- ระเบียบการแข่งขัน 
- มารยาทของนักกีฬาที่ดี 
- มารยาทของผู้ชมที่ดี 

๓. บอกทักษะขั้นพื้นฐานตามชนิดกีฬาที่ 
ตนเองถนัด 

- ทักษะขั้นพ้ืนฐานในแต่ละชนิดกีฬาได้แก่  
• การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่  
• การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่  
• การเคลื่อนไหวแบบใช้อุปกรณ์  

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

แข่งขันกีฬาตามชนิดกีฬาท่ีตนเองถนัด 
- กฎ กติกา ของชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
- ระเบียบการแข่งขัน 
- มารยาทของนักกีฬาที่ดี 
- มารยาทของผู้ชมที่ด ี

๒. อธิบายทักษะขั้นพ้ืนฐานตามชนิดกีฬาที่ 
    ตนเองถนัด 

- ทักษะขั้นพ้ืนฐานตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัดได้แก่  
• การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่  
• การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่  
• การเคลื่อนไหวแบบใช้อุปกรณ์  

๓. อธิบายเทคนิคตามชนิดกีฬาท่ีตนเองถนัด - เทคนิคตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
๔. บอกหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นที่ 
    เกี่ยวข้องกับชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

- หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นตามชนิดกีฬา 
  ที่ตนเองถนัด  

ม.๓ ๑. จำแนก กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการ 
    แข่งขันตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

- การจำแนก กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการ 
  แข่งขันตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

๒. เปรียบเทียบทักษะขั้นพ้ืนฐานตามชนิด 
   กีฬาที่ตนเองถนัด 

- การเปรียบเทียบทักษะขั้นพ้ืนฐานตามชนิดกีฬาที่ 
  ตนถนัด 

๓. เปรียบเทียบเทคนิคตามชนิดกีฬา 
    ที่ตนเองถนัด 

- การเปรียบเทียบเทคนิคตามชนิดกีฬาที่ตนเอง 
  ถนัด 

๔. อธิบายหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา 
เบื้องต้นเกี่ยวข้องกับตามชนิดกีฬาที่ตนเอง 
ถนัด 

- หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นตามชนิดกีฬา 
  ที่ตนเองถนัด 

ม.๔ ๑. อธิบายแผนการฝึกซ้อมและการแข่งขัน - แผนการฝึกซ้อมตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 



๕ 
 

ชั้น ผลการเรียนรู้ สาระการเรียนรู้เพิ่มเติม 
    ตามชนิดกีฬาท่ีตนเองถนัด - วิธีการเล่น และการแข่งขันตามชนิดกีฬาที่ตนเอง 

  ถนัด 
๒. วิเคราะห์แผนการฝึกซ้อมและแข่งขันตาม 
    ชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

- วิธีการวิเคราะห์แผนการฝึกซ้อมและแข่งขันของ 
  ชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

๓. บอกกลยุทธ์การเล่นตามชนิดกีฬา 
    ที่ตนเองถนัด 

- กลยุทธ์การเล่นตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

๔. บอกหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาตามชนิด 
    กีฬาที่ตนเองถนัด 

- หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาตามชนิดกีฬาที่ตนเอง 
  ถนัด 

ม.๕ ๑. มีส่วนร่วมในการออกแบบแผนการ 
    ฝึกซ้อมตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

- การออกแบบแผนการฝึกซ้อมตามชนิดกีฬาที่ 
  ตนเองถนัด 

๒. มีส่วนร่วมในการวิเคราะห์แผนการ 
   ฝึกซ้อมและแข่งขันตามชนิดกีฬาที่ตนเอง 
   ถนัด 

- การวิเคราะห์แผนการฝึกซ้อมและแข่งขันตาม 
  ชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

๓. มีส่วนร่วมในการออกแบบวิธีการเล่นได้ 
    อย่างหลากหลายตามชนิดกีฬาที่ตนเอง 
    ถนัด 

- การออกแบบวิธีการเล่นตามชนิดกีฬาที่ตนเอง 
  ถนัด 

๔. มีส่วนร่วมในการออกแบบกลยุทธ์การ 
    เล่นตามชนิดกีฬาท่ีตนเองถนัด 

- การออกแบบกลยุทธ์การเล่นตามชนิดกีฬาที่ 
  ตนเองถนัด 

๕. อธิบายหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาในการ 
    ฝึกซ้อมตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

- หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาในการฝึกซ้อมตามชนิด 
  กีฬาที่ตนเองถนัด 

ม.๖ ๑. มีส่วนร่วมในการประเมินแผนการฝึกซ้อม 
    ตามชนิดกีฬาท่ีตนเองถนัด 

- วิธีการประเมินแผนการฝึกซ้อมตามชนิดกีฬาที่ 
  ตนเองถนัด 

๒. วิพากษ์ ปรับปรุงแผนการฝึกซ้อมและ 
    แข่งขันตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

- หลักการวิพากษ์แผนการฝึกซ้อมและแข่งขันตาม 
  ชนิดกีฬาที่ตนเองถนัดและนำไปปรับปรุง 

๓. ประเมินและพัฒนาวิธีการเล่นที่เหมาะสม 
    ตามชนิดกีฬาท่ีตนเองถนัด 

- การประเมินวิธีการเล่นกีฬาที่ตนเองถนัดได้อย่าง 
  เหมาะสมและนำไปปรับปรุง 

๔. นำกลยุทธ์การเล่นตามชนิดกีฬาที่ตนเอง 
    ถนัดมาประเมินและพัฒนาให้เหมาะสม 
    กับสถานการณ์ 

- กลยุทธ์การเล่นตามชนิดกีฬามาประเมินพัฒนาให้ 
   เหมาะสมกับสถานการณ์การเล่น 

๕. ประเมินผลการฝึกซ้อมตามหลัก 
    วิทยาศาสตร์การกีฬาตามชนิดกีฬาท่ี 
    ตนเองถนัด และนำไปปรับปรุง 

- วิธีการประเมินผลการฝึกซ้อมตามหลัก 
  วิทยาศาสตร์การกีฬาตามชนิดกีฬาท่ีตนเองถนัด 
  และนำไปปรับปรุง 



๖ 
 

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

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

   ตามชนิดกีฬาท่ีตนเองถนัด 
- กฎ กติกา ของชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
- ระเบียบการแข่งขัน 
- มารยาทของนักกีฬาที่ดี 
- มารยาทของผู้ชมที่ดี 

๒. ปฏิบัติทักษะขั้นพ้ืนฐานตามชนิดกีฬาที่ 
   ตนเองถนัด 

- ทักษะขั้นพ้ืนฐานของกีฬาตามชนิดกีฬาที่ตนเอง 
  ถนัด ได้แก่  

• การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที ่
• การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่  
• การเคลื่อนไหวแบบใช้อุปกรณ์  

๓. รวบรวมและนำเสนอหลักวิทยาศาสตร์ 
    การกีฬา 

- หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้น เช่น การ 
  เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ฯลฯ 

ม.๒ ๑. ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบ 
    การแข่งขัน ตามชนิดกีฬาท่ีตนเองถนัด 

- กฎ กติกา ของชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
- ระเบียบการแข่งขัน 
- มารยาทของนักกีฬาที่ดี 
- มารยาทของผู้ชมที่ดี 

๒. ปฏิบัติทักษะขั้นพ้ืนฐานตามชนิดกีฬาที่ 
    ตนเองถนัด 

- ทักษะขั้นพ้ืนฐานของกีฬาตามชนิดกีฬาที่ตนเอง 
  ถนัด ได้แก่  

• การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที ่
• การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่  
• การเคลื่อนไหวแบบใช้อุปกรณ์  

๓. บอกหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นที่ 
   เกี่ยวข้องกับตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

- หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นตามชนิดกีฬา 
  ที่ตนเองถนัด  

ม.๓ ๑. ปฏิบัติตามระเบียบ กฎ กติกา มารยาท 
    และระเบียบการแข่งขันตามชนิดกีฬาที่ 
    ตนเองถนัด 
๒. แนะนำผู้อ่ืนให้ปฏิบัติตามระเบียบ กฎ 
   กติกา มารยาท และระเบียบการแข่งขัน 
   ตามชนิดกีฬาท่ีตนเองถนัด 

- กฎ กติกา ของชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
- ระเบียบการแข่งขัน 
- มารยาทของนักกีฬาที่ดี 
- มารยาทของผู้ชมที่ดี 
 

๓. ปฏิบัติและแนะนำทักษะตามชนิดกีฬา 
    ที่ตนเองถนัด 

- ทักษะตามชนิดกีฬาท่ีตนเองถนัด 

๔. นำหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นมา 
    ใช้ในการฝึกซ้อมตามชนิดกีฬาที่ตนเอง 
    ถนัด  

- หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นตามชนิดกีฬา  
  ที่ตนเองถนัด 

ม.๔ ๑. ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบ - กฎ กติกา ของชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 



๗ 
 

ชั้น ผลการเรียนรู้ สาระการเรียนรู้เพิ่มเติม 
   การแข่งขันตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
๒. แนะนำผู้อ่ืนให้ปฏิบัติตาม กฎ กติกา 
    มารยาท ระเบียบการแข่งขันตามชนิด 
    กีฬาที่ตนเองถนัด 

- ระเบียบการแข่งขัน 
- มารยาทของนักกีฬาที่ดี 
- มารยาทของผู้ชมที่ดี 

๓. ใช้เทคนิคการเล่นกีฬาตามชนิดกีฬาที่ 
   ตนเองถนัด 

- เทคนิคการเล่นกีฬาตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

๔. วางแผนกลยุทธ์ในการเล่นกีฬาตามชนิด 
    กีฬาที่ตนเองถนัดเพ่ือใช้ในการฝึกซ้อม 

- วิธีการวางแผนกลยุทธ์ในการเล่นกีฬาตามชนิด 
   กีฬาที่ตนเองถนัดเพ่ือใช้ในการฝึกซ้อม 

๕. ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาในการ 
    ฝึกซ้อมและแข่งขันตามชนิดกีฬาที่ตนเอง 
    ถนัด 

- หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาในการฝึกซ้อมและ 
  แข่งขันตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

ม.๕ ๑. ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบ 
    การแข่งขันตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
๒. แนะนำผู้อ่ืนให้ปฏิบัติตามมารยาท 
    ระเบียบการแข่งขันตามชนิดกีฬา 
    ที่ตนเองถนัด 

- กฎ กติกา ของชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
- ระเบียบการแข่งขัน 
- มารยาทของนักกีฬาที่ดี 
- มารยาทของผู้ชมที่ดี 

๓. ใช้เทคนิคการเล่นกีฬาตามชนิดกีฬาที่ 
    ตนเองถนัดในการฝึกซ้อมและแข่งขัน 

- เทคนิคการเล่นกีฬาตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัดใน 
  การฝึกซ้อมและแข่งขัน 

๔. วางแผนกลยุทธ์ในการเล่นกีฬาตามชนิด 
   กีฬาที่ตนเองถนัดเพ่ือใช้ในการฝึกซ้อม 
   และการแข่งขัน 

- วิธีการวางแผนกลยุทธ์ในการเล่นกีฬาตามชนิด 
   กีฬาที่ตนเองถนัดเพ่ือใช้ในการฝึกซ้อมและการ 
   แข่งขัน 

๕. ประยุกต์ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาใน 
    การฝึกซ้อมและแข่งขันตามชนิดกีฬาที่ 
    ตนเองถนัด 

- การประยุกต์ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาในการ 
  ฝึกซ้อมและแข่งขันตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

ม.๖ ๑. ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบ 
    การแข่งขันตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
๒. แนะนำผู้อ่ืนให้ปฏิบัติตามกฎ กติกา 
   มารยาท ระเบียบการแข่งขัน ตามชนิด 
   กีฬาที่ตนเองถนัด 

- กฎ กติกา ของชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
- ระเบียบการแข่งขัน 
- มารยาทของนักกีฬาที่ดี 
- มารยาทของผู้ชมที่ดี 

๓. ใช้เทคนิคการเล่นกีฬาตามชนิดกีฬาที่ 
    ตนเองถนัดในการฝึกซ้อมและแข่งขันสู่ 
    ความเป็นเลิศ 

- เทคนิคการเล่นกีฬาตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัดใน 
  การฝึกซ้อมและแข่งขันสู่ความเป็นเลิศ 

๔. ประยุกต์ใช้ทักษะ เทคนิค และกลยุทธ์ 
    การกีฬาเพ่ือการฝึกซ้อมและการแข่งขันสู่ 
    ความเป็นเลิศ  

- การประยุกต์ใช้ทักษะ เทคนิค และกลยุทธ์การ 
  กีฬาเพ่ือการฝึกซ้อมและการแข่งขันสู่ความเป็น 
  เลิศ 

ม.๖ ๕. ประยุกต์ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาใน 
    การฝึกซ้อมและแข่งขันสู่ความเป็นเลิศ 

- การประยุกต์ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาในการ 
   ฝึกซ้อมและแข่งขันสู่ความเป็นเลิศ 



๘ 
 

ชั้น ผลการเรียนรู้ สาระการเรียนรู้เพิ่มเติม 
๖. ประเมินผลการฝึกซ้อมการแข่งขัน และ 
     นำผลไปใช้ปรับปรุงพัฒนาตนเอง 

- การประเมินผลการฝึกซ้อมการแข่งขัน  
- แนวทางการนำผลการประเมินไปปรับปรุง 
  พัฒนาการฝึกซ้อมและแข่งขัน 

 ๓. มีคุณธรรม จริยธรรม และคุณลักษณะของนักกีฬาที่ดี 

ชั้น ผลการเรียนรู้ สาระการเรียนรู้เพิ่มเติม 
ม.๑ ๑. บอกความหมายคุณลักษณะของการเป็น  

    นักกีฬาที่ดี 
๒. มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ดี 

- คุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ดีเช่น 
๑. สมรรถภาพ  
- รู้จักวิธีการเล่นของตนเอง(ความถนัดในการเล่น)  
- รู้จุดอ่อน - จุดแข็งของตน  
- รู้จักวิธีปรับปรุงการเล่นของตนเองให้ดีขึ้น  
- ศึกษาคู่ต่อสู้ ฯลฯ 
 ๒. โภชนาการ  
- รับประทานอาหารถูกหลัก  
- ละเว้นยาเสพติดและอบายมุข  
- พักผ่อนร่างกายให้เพียงพอ ฯลฯ 
๓. ผู้ฝึกสอน  
- เคารพและเชื่อฟังผู้ฝึกสอน  
- ขยันและตั้งใจฝึกซ้อม  
- มีระเบียบวินัย ตรงต่อเวลา พร้อมรับ 
  การฝึกหนักฯลฯ 
๔. นักกีฬา  
- มีความสามัคคีและรักเพ่ือนพ้อง  
- คิดดี พูดดี ทำดี  
- มีสัมมาคารวะ  
- มีเหตุผล รับฟังคำแนะนำของผู้อื่น  
- รู้จักตน  
- มีความเสียสละ รักชื่อเสียงของประเทศชาติ  
- มีความเชื่อม่ันในความสามารถของตนเอง 
- เป็นผู้เข้าร่วมการแข่งขันและเป็นผู้ชมที่ดี ฯลฯ 

ม.๒ ๑. มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ดี 
 
 

- คุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ดีเช่น 
๑. สมรรถภาพ  
- รู้จักวิธีการเล่นของตนเอง(ความถนัดในการเล่น)  
- รู้จุดอ่อน - จุดแข็งของตน  
- รู้จักวิธีปรับปรุงการเล่นของตนเองให้ดีขึ้น  
- ศึกษาคู่ต่อสู้ ฯลฯ 
 

ม.๒ ๑. มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ดี 
 

- คุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ดีเช่น 
 ๒. โภชนาการ  



๙ 
 

ชั้น ผลการเรียนรู้ สาระการเรียนรู้เพิ่มเติม 
 - รับประทานอาหารถูกหลัก  

- ละเว้นยาเสพติดและอบายมุข  
- พักผ่อนร่างกายให้เพียงพอ ฯลฯ 
๓. ผู้ฝึกสอน  
- เคารพและเชื่อฟังผู้ฝึกสอน  
- ขยันและตั้งใจฝึกซ้อม  
- มีระเบียบวินัย ตรงต่อเวลา พร้อมรับ 
  การฝึกหนักฯลฯ 
๔. นักกีฬา  
- มีความสามัคคีและรักเพ่ือนพ้อง  
- คิดดี พูดดี ทำดี  
- มีสัมมาคารวะ  
- มีเหตุผล รับฟังคำแนะนำของผู้อื่น  
- รู้จักตน  
- มีความเสียสละ รักชื่อเสียงของประเทศชาติ  
- มีความเชื่อม่ันในความสามารถของตนเอง 
- เป็นผู้เข้าร่วมการแข่งขันและเป็นผู้ชมที่ดี ฯลฯ 

ม.๓ ๑. มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ดี 
 
 

- คุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ดีเช่น 
๑. สมรรถภาพ  
- รู้จักวิธีการเล่นของตนเอง(ความถนัดในการเล่น)  
- รู้จุดอ่อน - จุดแข็งของตน  
- รู้จักวิธีปรับปรุงการเล่นของตนเองให้ดีขึ้น  
- ศึกษาคู่ต่อสู้ ฯลฯ 
 ๒. โภชนาการ  
- รับประทานอาหารถูกหลัก  
- ละเว้นยาเสพติดและอบายมุข  
- พักผ่อนร่างกายให้เพียงพอ ฯลฯ 
๓. ผู้ฝึกสอน  
- เคารพและเชื่อฟังผู้ฝึกสอน  
- ขยันและตั้งใจฝึกซ้อม  
- มีระเบียบวินัย ตรงต่อเวลา พร้อมรับ 
  การฝึกหนัก ฯลฯ 

 
ชั้น ผลการเรียนรู้ สาระการเรียนรู้เพิ่มเติม 



๑๐ 
 

ม.๓ ๑. มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ดี 
 
 

- คุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ดีเช่น 
๔. นักกีฬา  
- มีความสามัคคีและรักเพ่ือนพ้อง  
- คิดดี พูดดี ทำดี  
- มีสัมมาคารวะ  
- มีเหตุผล รับฟังคำแนะนำของผู้อื่น  
- รู้จักตน  
- มีความเสียสละ รักชื่อเสียงของประเทศชาติ  
- มีความเชื่อม่ันในความสามารถของตนเอง 
- เป็นผู้เข้าร่วมการแข่งขันและเป็นผู้ชมที่ดี ฯลฯ 

ม.๔ ๑. มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ดี 
 
 

- คุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ดีเช่น 
๑. สมรรถภาพ  
- รู้จักวิธีการเล่นของตนเอง(ความถนัดในการเล่น)  
- รู้จุดอ่อน - จุดแข็งของตน  
- รู้จักวิธีปรับปรุงการเล่นของตนเองให้ดีขึ้น  
- ศึกษาคู่ต่อสู้ ฯลฯ 

ม.๕ ๑. มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ดี 
 
 

๒. โภชนาการ  
- รับประทานอาหารถูกหลัก  
- ละเว้นยาเสพติดและอบายมุข  
- พักผ่อนร่างกายให้เพียงพอ ฯลฯ 

ม.๖ ๑. มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ดี 
 
 

๓. ผู้ฝึกสอน  
- เคารพและเชื่อฟังผู้ฝึกสอน  
- ขยันและตั้งใจฝึกซ้อม  
- มีระเบียบวินัย ตรงต่อเวลา พร้อมรับ 
การฝึกหนัก ฯลฯ 
๔. นักกีฬา  
- มีความสามัคคีและรักเพ่ือนพ้อง  
- คิดดี พูดดี ทำดี  
- มีสัมมาคารวะ  
- มีเหตุผล รับฟังคำแนะนำของผู้อื่น  
- รู้จักตน  
- มีความเสียสละ รักชื่อเสียงของประเทศชาติ  
- มีความเชื่อม่ันในความสามารถของตนเอง 
- เป็นผู้เข้าร่วมการแข่งขันและเป็นผู้ชมที่ดี ฯลฯ 

โครงสร้างหลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา 



๑๑ 
 

รายวิชาเพิ่มเติม กีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ  
กีฬายูโด 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๑ - ๓ 

รหัสวิชา รายวิชา 
หน่วย
กิต 

เวลาเรียน/ภาคเรียน 
ระดับชั้น 
ภาคเรียน 

พ๒๑๒๔๓ 
HP๒๑๒๔๓ 

ยูโด ๑ 
Judo ๑ 

๕.๐ 
๒๐๐ ชั่วโมง 

(๑๐ ชั่วโมง/สัปดาห์) 
มัธยมศึกษาปีที่ ๑ 

ภาคเรียนที่ ๑ 
พ๒๑๒๔๔ 
HP๒๑๒๔๔ 

ยูโด ๒ 
Judo ๒ 

๕.๐ 
๒๐๐ ชั่วโมง 

(๑๐ ชั่วโมง/สัปดาห์) 
มัธยมศึกษาปีที่ ๑ 

ภาคเรียนที่ ๒ 
พ๒๒๒๔๓ 
HP๒๒๒๔๓ 

ยูโด ๓ 
Judo ๓ 

๕.๐ 
๒๐๐ ชั่วโมง 

(๑๐ ชั่วโมง/สัปดาห์) 
มัธยมศึกษาปีที่ ๒ 

ภาคเรียนที่ ๑ 
พ๒๒๒๔๔ 
HP๒๒๒๔๔ 

ยูโด ๔ 
Judo ๔ 

๕.๐ 
๒๐๐ ชั่วโมง 

(๑๐ ชั่วโมง/สัปดาห์) 
มัธยมศึกษาปีที่ ๒ 

ภาคเรียนที่ ๒ 
พ๒๓๒๔๓ 
HP๒๓๒๔๓ 

ยูโด ๕ 
Judo ๕ 

๕.๐ 
๒๐๐ ชั่วโมง 

(๑๐ ชั่วโมง/สัปดาห์) 
มัธยมศึกษาปีที่ ๓ 

ภาคเรียนที่ ๑ 
พ๒๓๒๔๔ 
HP๒๓๒๔๔ 

ยูโด ๖ 
Judo ๖ 

๕.๐ 
๒๐๐ ชั่วโมง 

(๑๐ ชั่วโมง/สัปดาห์) 
มัธยมศึกษาปีที่ ๓ 

ภาคเรียนที่ ๒ 
 
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๔ - ๖ 

รหัสวิชา รายวิชา 
หน่วย
กิต 

เวลาเรียน/ภาคเรียน 
ระดับชั้น 
ภาคเรียน 

พ๓๑๒๔๓ 
HP๓๑๒๔๓ 

ยูโด ๑ 
Judo ๑ 

๕.๐ 
๒๐๐ ชั่วโมง 

(๑๐ ชั่วโมง/สัปดาห์) 
มัธยมศึกษาปีที่ ๔ 

ภาคเรียนที่ ๑ 
พ๓๑๒๔๔ 
HP๓๑๒๔๔ 

ยูโด ๒ 
Judo ๒ 

๕.๐ 
๒๐๐ ชั่วโมง 

(๑๐ ชั่วโมง/สัปดาห์) 
มัธยมศึกษาปีที่ ๔ 

ภาคเรียนที่ ๒ 
พ๓๒๒๔๓ 
HP๓๒๒๔๓ 

ยูโด ๓ 
Judo ๓ 

๕.๐ 
๒๐๐ ชั่วโมง 

(๑๐ ชั่วโมง/สัปดาห์) 
มัธยมศึกษาปีที่ ๕ 

ภาคเรียนที่ ๑ 
พ๓๒๒๔๔ 
HP๓๒๒๔๔ 

ยูโด ๔ 
Judo ๔ 

๕.๐ 
๒๐๐ ชั่วโมง 

(๑๐ ชั่วโมง/สัปดาห์) 
มัธยมศึกษาปีที่ ๕ 

ภาคเรียนที่ ๒ 
พ๓๓๒๔๓ 
HP๓๓๒๔๓ 

ยูโด ๕ 
Judo ๕ 

๕.๐ 
๒๐๐ ชั่วโมง 

(๑๐ ชั่วโมง/สัปดาห์) 
มัธยมศึกษาปีที่ ๖ 

ภาคเรียนที่ ๑ 
พ๓๓๒๔๔ 
HP๓๓๒๔๔ 

ยูโด ๖ 
Judo ๖ 

๕.๐ 
๒๐๐ ชั่วโมง 

(๑๐ ชั่วโมง/สัปดาห์) 
มัธยมศึกษาปีที่ ๖ 

ภาคเรียนที่ ๒ 
 





๑๓ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

คำอธิบายรายวิชา 
 
 
 
 

 
 



๑๔ 
 

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา ยูโด ๑                กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๒๑๒๔๓        ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๑ 
เวลา ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน              จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 
                   . 
 

 ศึกษา บอก สรุป ประวัติความเป็นมาของกีฬายูโดต่างประเทศและในประเทศ กฎ กติกา มารยาท 
ของกีฬายูโด ระเบียบการแข่งขันกีฬายูโด ทักษะขั้นพ้ืนฐานของกีฬายูโด พร้อมทั้ง สามารถฝึกปฏิบัติทักษะ
การล้มตัว การทรงตัวและการเคลื่อนไหวในทิศทางต่างๆ ของกีฬายูโดได้  และสามารถฝึกปฏิบัติทักษะและ
เทคนิคของกีฬายูโด ได้แก่  เทคนิคการทุ่มท่า SEOI - NAGE , การทุ่มท่า  OSOTO – GARI ,  การทุ่มท่า O – 
GOSHI  และเทคนิคการจับล็อค ท่า KESA – GATAME,  ท่า KATA – GATAME  พร้อมทั้งเรียนรู้การฝึกต่อสู้
แบบอิสระ  (RANDORI)  เพ่ือนำไปสู่การแข่งขันจริงต่อไป   โดยนำหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นที่
เกี่ยวข้องกับกีฬายูโดมาประยุกต์ใช้ให้เหมาะสม 
 โดยใช้การรวบรวม นำเสนอ ปฏิบัติ และเคลื่อนไหวร่างกาย รวมทั้งใช้ความสามารถในการคิด 
ความสามารถในการสื่อสาร ความสามารถในการแก้ปัญหา และความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต  
 เพ่ือให้มีความใฝ่เรียนรู้ มุ่งม่ันในการทำงาน มีคุณธรรม จริยธรรม ของนักกีฬายูโดที่ดี มีความซื่อสัตย์ 
มีความสามัคคี มีวินัย เคารพกฎ กติกา ระเบียบการแข่งขัน มีมารยาท และน้ำใจนักกีฬา    
ผลการเรียนรู้   
 ๑.  รวบรวมและสรุปประวัติความเป็นมาของกีฬายูโด  
 ๒.  บอก กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬายูโด   
 ๓.  บอกทักษะขั้นพ้ืนฐานกีฬายูโด  
 ๔.  บอกเทคนิคกีฬายูโด   
 ๕.  ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบของกีฬายูโด 
 ๖.  ปฏิบัติทักษะขั้นพ้ืนฐานของกีฬายูโด   
 ๗.  รวบรวมและนำเสนอหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา  
 ๘.  บอกความหมายคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬายูโดที่ดี  
 ๙.  มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬายูโดที่ดี   
 
รวมทั้งหมด  ๙  ผลการเรียนรู้      
 



๑๕ 
 

 
โครงสร้างรายวิชา 

รายวิชา ยูโด ๑                   กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๒๑๒๔๓        ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๑ 
เวลา ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน              จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 
 
ลำดับ

ที ่
ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 

ผลการ
เรียนรู้ 

สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

๑ ความรู้พ้ืนฐานเกี่ยวกับ
กีฬายูโด  

๑/๑ 
๑/๒ 
๑/๓ 
๑/๔ 

ในการสร้างความตระหนักและให้เห็น
คุณค่าของกีฬายูโด สิ่งที่จำเป็นคือการ
เรียนรู้ประวัติ ความเป็นมา รวมทั้ง ได้
เรียนรู้เกี่ยวกับหลักวิทยาศาสตร์การ
กีฬา จะส่งผลให้นักกีฬานำไปใช้ในการ
พัฒนาตนเองให้มีสมรรถภาพทางด้าน
กีฬาได้ดีมากข้ึน 
 

๑๐ ๕ 

๒ ท่าทุ่ม SEOI-NAGE  ๑/๓ 
๑/๔ 
๒/๑ 
๒/๒ 

 

ทักษะท่าทุ่ม SEOI-NAGE เป็นทักษะที่
สำคัญ ใช้ในการแข่งขัน เพ่ือเอาชนะคู่
ต่อสู้ 

๓๐ ๑๕ 

๓ ท่าทุ่ม OSOTO-GARI ๑/๓ 
๑/๔ 
๒/๑ 
๒/๒ 

 

ทักษะท่าทุ่ม OSOTO-GARIเป็นทักษะ
ที่สำคัญ ใช้ในการแข่งขัน เพื่อเอาชนะคู่
ต่อสู้ 

๓๐ ๑๕ 

๔ ท่าทุ่ม O-GOSHI ๑/๓ 
๑/๔ 
๒/๑ 
๒/๒ 

ทักษะท่าทุ่ม O-GOSHI เป็นทักษะที่
สำคัญ ใช้ในการแข่งขัน เพ่ือเอาชนะคู่
ต่อสู้ 

๓๐ ๑๕ 

๕ ท่าจับล็อค KESA- 
GATAME  

๑/๓ 
๑/๔ 
๒/๑ 
๒/๒ 

ทักษะท่าจับล็อค  KESA -GATAME 
เป็นทักษะที่สำคัญ ใช้ในการแข่งขัน 
เพ่ือเอาชนะคู่ต่อสู้ 

๓๐ ๑๕ 

๖ ท่าจับล็อค KATA-
GATAME 

๑/๓ 
๑/๔ 
๒/๑ 
๒/๒ 

ทักษะท่าจับล็อค  KATA-GATAME 
เป็นทักษะที่สำคัญ ใช้ในการแข่งขัน 
เพ่ือเอาชนะคู่ต่อสู้ 

๓๐ ๑๕ 



๑๖ 
 
ลำดับ

ที ่
ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 

ผลการ
เรียนรู้ 

สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

๗ ยูโดเพ่ือการแข่งขัน ๑/๑ 
๑/๒ 
๑/๓ 
๑/๔ 
๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๓/๑ 
๓/๒ 

การแข่งขัน การประลอง และการ
ฝึกซ้อม  เป็นการพัฒนาการใช้ทักษะ
และเพ่ิมประสบการณ์ให้กับนักกีฬาเพ่ือ
พัฒนานักกีฬาสู่ความเป็นเลิศ 

๔๐ ๒๐ 

รวม ๒๐๐ ๑๐๐ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๑๗ 
 

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา ยูโด ๒                    กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๒๑๒๔๔         ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒ 
เวลา ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน              จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 
                    . 

ศึกษา บอก สรุป การปฏิบัติทักษะขั้นพ้ืนฐานของกีฬายูโด พร้อมทั้งสามารถฝึกปฏิบัติทักษะและ
เทคนิคของกีฬายูโด  ได้แก่   การทุ่มท่า KO - UCHI - GARI  ,  การทุ่มท่า IPPON - SEOI -NAGE , การทุ่มท่า   
O-UCHI – GARI  และเทคนิคการจับล็อค ท่ า  YOKO-SHIHO-GATAME,  ท่ า KAMI-SHIHO-GATAME  
พร้อมทั้งเรียนรู้การฝึกต่อสู้แบบอิสระ  (RANDORI)  เพ่ือนำไปสู่การแข่งขันจริงต่อไป   โดยนำหลัก
วิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นที่เกี่ยวข้องกับกีฬายูโดมาประยุกต์ใช้ให้เหมาะสม 

 โดยใช้การรวบรวม นำเสนอ ปฏิบัติ และเคลื่อนไหวร่างกาย รวมทั้งใช้ความสามารถในการ
คิด ความสามารถในการสื่อสาร ความสามารถในการแก้ปัญหา และความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต  

เพ่ือให้มีความใฝ่เรียนรู้ มุ่งมั่นในการทำงาน มีคุณธรรม จริยธรรม ของนักกีฬายูโดที่ดี มีความซื่อสัตย์ 
มีความสามัคคี มีวินัย เคารพกฎ กติกา ระเบียบการแข่งขัน มีมารยาทและน้ำใจนักกีฬา    

ผลการเรียนรู้  
 ๑.  บอกทักษะขั้นพ้ืนฐานกีฬายูโด   
 ๒.  บอกเทคนิคกีฬายูโด    
 ๓.  ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบของกีฬายูโด 
 ๔.  ปฏิบัติทักษะขั้นพ้ืนฐานของกีฬายูโด   
 ๕.  รวบรวมและนำเสนอหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา  
 ๖.  บอกความหมายคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬายูโดที่ดี  
 ๗.  มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬายูโดที่ดี   
 
รวมทั้งหมด  ๗  ผลการเรียนรู้   



๑๘ 
 

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา ยูโด ๒                    กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๒๑๒๔๔         ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ ภาคเรียนที่ ๒ 
เวลา ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน              จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 

ลำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

ผลการ
เรียนรู้ 

สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

๑ ความรู้พื้นฐาน
เกี่ยวกับกีฬา
ยูโด  

๑/๑ 
๑/๒ 
๑/๔ 
๒/๑ 

  
 

ในการสร้างความตระหนักและให้เห็นคุณค่า
ของกีฬายูโด ได้เรียนรู้เกี่ยวกับหลัก
วิทยาศาสตร์การกีฬา จะส่งผลให้นักกีฬา
นำไปใช้ในการพัฒนาตนเองให้มีสมรรถภาพ
ทางด้านกีฬาได้ดีมากข้ึน 

๑๐ ๕ 

๒ ท่าทุ่ม KO-
UCHI-GARI  

๑/๓ 
๑/๔ 
๒/๑ 
๒/๒ 

 

ทักษะท่าทุ่ม KOUCHI-GARI เป็นทักษะที่สำคัญ 
ใช้ในการแข่งขัน เพ่ือเอาชนะคู่ต่อสู้ 

๓๐ ๑๕ 

๓ ท่าทุ่ม  
IPPON-SEOI-
NAGE 

๑/๓ 
๑/๔ 
๒/๑ 
๒/๒ 

 

ทักษะท่าทุ่ม IPPON-SEOI-NAGE เป็นทักษะที่
สำคัญ ใช้ในการแข่งขัน เพ่ือเอาชนะคู่ต่อสู้ 

๓๐ ๑๕ 

๔ ท่าทุ่ม O-
UCHI - GARI 

๑/๓ 
๑/๔ 
๒/๑ 
๒/๒ 

 

ทักษะท่าทุ่ม O-UCHI-GARI เป็นทักษะที่สำคัญ 
ใช้ในการแข่งขัน เพ่ือเอาชนะคู่ต่อสู้ 

๓๐ ๑๕ 

๕ ท่าจับล็อค  
YOKO-
SHIHO-
GATAME 

๑/๓ 
๑/๔ 
๒/๑ 
๒/๒ 

 

ทักษะท่าจับล็อค   YOKO-SHIHO-GATAME  
เป็นทักษะที่สำคัญ ใช้ในการแข่งขัน เพ่ือ
เอาชนะคู่ต่อสู้ 

๓๐ ๑๕ 

๖ ท่าจับล็อค  
KAMI-SHIHO-
GATAME 

๑/๓ 
๑/๔ 
๒/๑ 
๒/๒ 

 

ทักษะท่าจับล็อค   KAMI-SHIHO-GATAME 
เป็นทักษะที่สำคัญ ใช้ในการแข่งขัน เพ่ือ
เอาชนะคู่ต่อสู้ 

๓๐ ๑๕ 

๗ ยูโดเพ่ือการ ๑/๑ การแข่งขัน การประลอง และการฝึกซ้อม  เป็น ๔๐ ๒๐ 



๑๙ 
 

 

ลำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

ผลการ
เรียนรู้ 

สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

แข่งขัน ๑/๒ 
๑/๔ 
๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๓/๑ 
๓/๒ 

 

การพัฒนาการใช้ทักษะและเพ่ิมประสบการณ์
ให้กับนักกีฬาเพ่ือพัฒนานักกีฬาสู่ความเป็นเลิศ 

รวม ๒๐๐ ๑๐๐ 



๒๐ 
 

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา ยูโด ๓                   กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๒๒๒๔๓         ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ ภาคเรียนที่ ๑ 
เวลา ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน              จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 
                    . 

ศึกษา บอกอธิบาย กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬายูโด พร้อมทั้งสามารถฝึกปฏิบัติทักษะ
และเทคนิคของกีฬายูโด ได้แก่  การทุ่มท่า YAMA – ARASHI , การทุ่มท่า HARAI – GOSHI ,การทุ่มท่า DE-
ASHI-HARAI  และเทคนิคการรัดคอ ท่า OKURI – ERI – JIME, ท่า SANKAKU – JIME  พร้อมทั้งเรียนรู้การ
ฝึกต่อสู้แบบอิสระ  (RANDORI)  เพ่ือนำไปสู่การแข่งขันจริงต่อไป   โดยนำหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้น
ที่เก่ียวข้องกับกีฬายูโดมาประยุกต์ใช้ให้เหมาะสม 

โดยใช้การปฏิบัติ และเคลื่อนไหวร่างกาย รวมทั้งใช้ความสามารถในการกีฬา ความสามารถในการคิด 
ความสามารถในการสื่อสาร ความสามารถในการแก้ปัญหา และความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 

 เพ่ือให้มีความใฝ่เรียนรู้ มุ่งมั่นในการทำงาน มีคุณธรรม จริยธรรม ของนักกีฬายูโดที่ดี มีความซื่อสัตย์ 
มีความสามัคคี มีวินัย เคารพกฎ กติกา ระเบียบการแข่งขัน มีมารยาท และน้ำใจนักกีฬา    

ผลการเรียนรู้   
 ๑.  อธิบาย กฎ กติกา  มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬายูโด  
 ๒.  อธิบายทักษะขั้นพ้ืนฐานของกีฬายูโด  
 ๓.  อธิบายเทคนิคของกีฬายูโด  
 ๔.  บอกหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นของกีฬายูโด   
 ๕.  ปฏิบัติตามกฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬายูโด  
 ๖.  ปฏิบัติทักษะขั้นพ้ืนฐานของกีฬายูโด 
 ๗.  ปฏิบัติหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นของกีฬายูโด  
 ๘.  มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬายูโดที่ดี 
 ๙. ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นของกีฬายูโด  
 
รวมทั้งหมด  ๙  ผลการเรียนรู้ 
 
 
 
 
 



๒๑ 
 

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา ยูโด ๓                    กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๒๒๒๔๓         ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ ภาคเรียนที่ ๑ 
เวลา ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน              จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 

ลำดับ
ที ่

ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

ผลการ
เรียนรู้ 

สาระสำคัญ 
 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน 

๑ ความรู้พื้นฐาน
เกี่ยวกับกีฬา
ยูโด  

๑/๑ 
๑/๒ 
๑/๓ 
๑/๔ 

 

ในการสร้างความตระหนักและให้เห็นคุณค่า
ข อ ง กี ฬ า ยู โ ด  ได้ เรี ย น รู้ เกี่ ย ว กั บ ห ลั ก
วิทยาศาสตร์การกีฬา จะส่งผลให้นั กกีฬา
นำไปใช้ในการพัฒนาตนเองให้มีสมรรถภาพ
ทางด้านกีฬาได้ดีมากขึ้น 

๑๐ ๕ 

๒ ท่าทุ่ม YAMA 
- ARASHI 

๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 

ทักษะท่าทุ่ม YAMA - ARASHI เป็นทักษะที่
สำคัญ ใช้ในการแข่งขัน เพ่ือเอาชนะคู่ต่อสู้  

๓๐ ๑๕ 

๓ ท่าทุ่ม HARAI 
- GOSHI 

๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 

ทักษะท่ าทุ่ ม  HARAI - GOSHI เป็นทักษะที่
สำคัญ ใช้ในการแข่งขัน เพ่ือเอาชนะคู่ต่อสู้ 

๓๐ ๑๕ 

๔ ท่าทุ่ม DE – 
ASHI - HARAI 

๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 

ทักษะท่าทุ่ม DE – ASHI-HARAI เป็นทักษะที่
สำคัญ ใช้ในการแข่งขัน เพ่ือเอาชนะคู่ต่อสู้ 

๓๐ ๑๕ 

๕ ท่ารัดคอ  
OKURI – ERI 
– JIME 

๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 

ท่ารัดคอ  OKURI – ERI – JIME  เป็นทักษะที่
สำคัญ ใช้ในการแข่งขัน เพ่ือเอาชนะคู่ต่อสู้ 

๓๐ ๑๕ 

๖ ท่ารัดคอ  
SANKAKU – 
JIME 

๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 

ท่ารัดคอ   SANKAKU – JIME เป็นทักษะที่
สำคัญ ใช้ในการแข่งขัน เพ่ือเอาชนะคู่ต่อสู้ 

๓๐ ๑๕ 

๗ ยูโดเพ่ือการ
แข่งขัน 

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

การแข่งขัน การประลอง และการฝึกซ้อม  เป็น
การพัฒนาการใช้ทักษะและเพ่ิมประสบการณ์
ให้กับนักกีฬาเพ่ือพัฒนานักกีฬาสู่ความเป็นเลิศ  

๔๐ ๒๐ 

รวม ๒๐๐ ๑๐๐ 



๒๒ 
 
 

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา ยูโด ๔                   กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๒๒๒๔๔        ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ ภาคเรียนที่ ๒ 
เวลา ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน              จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 
                    . 

ศึกษา อธิบาย กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬายูโด พร้อมทั้งสามารถฝึกปฏิบัติทักษะและ
เทคนิคของกีฬายูโด  ได้แก่  การทุ่มท่า SODE - TSURIKOMI - GOSHI , การทุ่มท่า TAI – O – TOSHI, การ
ทุ่มท่า HIZA – GURUMA    และเทคนิคการรัดคอ ท่า HADAKA - JIME,  ท่า KATA - HA – JIME  พร้อมทั้ง
เรียนรู้การฝึกต่อสู้แบบอิสระ  (RANDORI)  เพ่ือนำไปสู่การแข่งขันจริงต่อไป   โดยนำหลักวิทยาศาสตร์การ
กีฬาเบื้องต้นที่เก่ียวข้องกับกีฬายูโดมาประยุกต์ใช้ให้เหมาะสม 
 โดยใช้การปฏิบัติ และเคลื่อนไหวร่างกาย รวมทั้งใช้ความสามารถในการกีฬา ความสามารถในการคิด 
ความสามารถในการสื่อสาร ความสามารถในการแก้ปัญหา และความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต  

เพ่ือให้มีความใฝ่เรียนรู้ มุ่งมั่นในการทำงาน มีคุณธรรม จริยธรรมของนักกีฬายูโดที่ดี มีความซื่อสัตย์  
มีความสามัคคี มีวินัย เคารพกฎ กติกา ระเบียบการแข่งขัน มีมารยาท และน้ำใจนักกีฬา    

ผลการเรียนรู้   
 ๑.  อธิบาย กฎ กติกา  มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬายูโด  
 ๒.  อธิบายทักษะขั้นพ้ืนฐานของกีฬายูโด  
 ๓.  อธิบายเทคนิคของกีฬายูโด  
 ๔.  บอกหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นของกีฬายูโด   
 ๕.  ปฏิบัติตามกฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬายูโด  
 ๖.  ปฏิบัติทักษะขั้นพ้ืนฐานของกีฬายูโด 
 ๗.  ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นของกีฬายูโด  
 ๘.  มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬายูโดที่ดี   
 
รวมทั้งหมด  ๘  ผลการเรียนรู้ 
 
 
 
 
 
 
 
 



๒๓ 
 

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา ยูโด ๔                    กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๒๒๒๔๔         ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๒ ภาคเรียนที่ ๒ 
เวลา ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน              จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 

ลำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

ผลการ
เรียนรู้ 

สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

๑ ความรู้พื้นฐาน
เกี่ยวกับกีฬายูโด  

๑/๑ 
๑/๒ 
๑/๓ 
๑/๔ 

 

ในการสร้างความตระหนักและให้เห็นคุณค่า
ของกีฬายูโด ได้เรียนรู้เกี่ยวกับหลัก
วิทยาศาสตร์การกีฬา จะส่งผลให้นักกีฬา
นำไปใช้ในการพัฒนาตนเองให้มีสมรรถภาพ
ทางด้านกีฬาได้ดีมากข้ึน 

๑๐ ๕ 

๒ ท่าทุ่ม SODE – 
TSURIKOMI - 
GOSHI  

๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 

ทักษะท่าทุ่ม SODE – TSURIKOMI - GOSHI 
เป็นทักษะที่สำคัญ ใช้ในการแข่งขัน เพ่ือ
เอาชนะคู่ต่อสู้ 

๓๐ ๑๕ 

๓ ท่าทุ่ม  TAI – O 
- TOSHI 

๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 

ทักษะท่าทุ่ม TAI – O - TOSHI 
 เป็นทักษะที่สำคัญ ใช้ในการแข่งขัน เพ่ือ
เอาชนะคู่ต่อสู้ 

๓๐ ๑๕ 

๔ ท่าทุ่ม HIZA - 
GURUMA 

๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 

ทักษะท่าทุ่ม HIZA - GURUMA 
เป็นทักษะที่สำคัญ ใช้ในการแข่งขัน เพ่ือ
เอาชนะคู่ต่อสู้ 

๓๐ ๑๕ 

๕ เทคนิคการรัดคอ 
ท่า HADAKA - 
JIME 

๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 

เทคนิคการรัดคอ ท่า HADAKA – JIME เป็น
ทักษะที่สำคัญ ใช้ในการแข่งขัน เพ่ือเอาชนะ
คู่ต่อสู้ 

๓๐ ๑๕ 

๖ เทคนิคการรัดคอ 
ท่า KATA - HA – 
JIME 

๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 

เทคนิคการรัดคอ ท่า KATA - HA – JIME 
เป็นทักษะที่สำคัญ ใช้ในการแข่งขัน เพ่ือ
เอาชนะคู่ต่อสู้ 

๓๐ ๑๕ 

๗ ยูโดเพ่ือการ
แข่งขัน 

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

การแข่งขัน การประลอง และการฝึกซ้อม  
เป็นการพัฒนาการใช้ทักษะและเพ่ิม
ประสบการณ์ให้กับนักกีฬาเพ่ือพัฒนา
นักกีฬาสู่ความเป็นเลิศ 

๔๐ ๒๐ 

รวม ๒๐๐ ๑๐๐ 



๒๔ 
 

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา ยูโด ๕                   กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๒๓๒๔๓        ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓ ภาคเรียนที่ ๑ 
เวลา ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน              จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 
                    . 

ศึกษา จำแนก เปรียบเทียบ ใช้  แนะนำ กฎ  กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬายูโด                          
พร้อมทั้งสามารถฝึกปฏิบัติทักษะและเทคนิคของกีฬายูโด ได้แก่  การทุ่มท่า TOMOE - NAGE , การทุ่มท่า 
KATA - GURUMA , การทุ่มท่า UCHI - MATA   และเทคนิคการหักแขน  ท่า  JUJI – GATAME,   ท่า UDE 
– GARAMI  พร้อมทั้งเรียนรู้การฝึกต่อสู้แบบอิสระ  (RANDORI)  เพ่ือนำไปสู่การแข่งขันจริงต่อไป   โดยนำ
หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นที่เก่ียวข้องกับกีฬายูโดมาประยุกต์ใช้ให้เหมาะสม 

โดยการปฏิบัติ เคลื่อนไหวร่างกาย รวมทั้งใช้ความสามารถในการคิด ความสามารถในการสื่อสา ร 
ความสามารถในการแก้ปัญหา และความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต  

เพ่ือให้มีความใฝ่เรียนรู้ มุ่งมั่นในการทำงาน มีคุณธรรม จริยธรรมของนักกีฬายูโดที่ดี มีความซื่อสัตย์   
มีความสามัคคี มีวินัย เคารพกฎ กติกา ระเบียบการแข่งขัน มีมารยาท และน้ำใจนักกีฬา    

ผลการเรียนรู้   
 ๑.  จำแนก กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬายูโด   
 ๒.  เปรียบเทียบทักษะขั้นพ้ืนฐานกีฬายูโด     
 ๓.  เปรียบเทียบเทคนิคกีฬายูโด    
 ๔.  นำหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นมาใช้ในการฝึกซ้อมกีฬายูโด      
 ๕.  ปฏิบัติตามระเบียบ กฎ กติกา มารยาท และระเบียบการแข่งขันกีฬายูโด  
 ๖.  แนะนำผู้อ่ืนให้ปฏิบัติตามระเบียบ กฎ กติกา มารยาท และระเบียบการแข่งขันกีฬายูโด   
 ๗.  ปฏิบัติและแนะนำทักษะกีฬายูโด    
 ๘.  นำหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นมาใช้ในการฝึกซ้อมกีฬายูโด  
          ๙.  มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ดี    
 
รวมทั้งหมด  ๙   ผลการเรียนรู้    
 
 
 
 
 
 



๒๕ 
 

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา ยูโด ๕                   กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๒๓๒๔๓        ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓ ภาคเรียนที่ ๑ 
เวลา ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน              จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 
 
ลำดับ

ที ่
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

ผลการ
เรียนรู้ 

สาระสำคัญ 
 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน 

๑ ความรู้พื้นฐาน
เกี่ยวกับกีฬา
ยูโด  

๑/๑ 
๑/๒ 
๑/๓ 
๑/๔ 

ในการสร้างความตระหนักและให้เห็นคุณค่า
ของกีฬายูโด รวมทั้งได้เรียนรู้ เกี่ยวกับหลัก
วิทยาศาสตร์การกีฬา จะส่งผลให้นักกีฬา
นำไปใช้ในการพัฒนาตนเองให้มีสมรรถภาพ
ทางด้านกีฬาได้ดีมากขึ้น 
 

๑๐ ๕ 

๒ ท่าทุ่ม 
TOMOE-NAGE  

๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๒/๔ 

 

ทักษะท่ าทุ่ ม  TOMOE-NAGE เป็นทักษะที่
สำคัญ ใช้ในการแข่งขัน เพ่ือเอาชนะคู่ต่อสู้  

๓๐ ๑๕ 

๓ ท่าทุ่ม KATA-
GURUMA 

๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๒/๔ 

 

ทักษะท่าทุ่ม KATA-GURUMA เป็นทักษะที่
สำคัญ ใช้ในการแข่งขัน เพ่ือเอาชนะคู่ต่อสู้ 

๓๐ ๑๕ 

๔ ท่าทุ่ม UCHI-
MATA 

๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๒/๔ 

 

ทักษะท่าทุ่ม UCHI-MATA เป็นทักษะที่สำคัญ 
ใช้ในการแข่งขัน เพ่ือเอาชนะคู่ต่อสู้ 

๓๐ ๑๕ 

๕ ทักษะเทคนิค
การหักแขน 
JUJI-GATAME    

๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๒/๔ 

 

ทักษะเทคนิคการหักแขน JUJI-GATAME   เป็น
ทักษะที่สำคัญ ใช้ในการแข่งขัน เพื่อเอาชนะคู่ต่อสู้ 

๓๐ ๑๕ 

๖ ทักษะเทคนิค
การหักแขน  
UDE – 
GARAMI 

๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๒/๔ 

ทักษะเทคนิคการหักแขน UDE – GARAMI   
เป็นทักษะทีส่ำคัญ ใช้ในการแข่งขัน เพื่อเอาชนะคู่
ต่อสู้ 

๓๐ ๑๕ 

๗ ยูโดเพ่ือการ ๑/๑ การแข่งขัน การประลอง และการฝึกซ้อม  เป็น ๔๐ ๒๐ 



๒๖ 
 
ลำดับ

ที ่
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

ผลการ
เรียนรู้ 

สาระสำคัญ 
 

เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก 
คะแนน 

แข่งขัน ๑/๒ 
๑/๓ 
๑/๔ 
๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๒/๔ 
๓/๑ 

การพัฒนาการใช้ทักษะและเพ่ิมประสบการณ์
ให้กับนักกีฬาเพ่ือพัฒนานักกีฬาสู่ความเป็นเลิศ  

รวม ๒๐๐ ๑๐๐ 
 



๒๗ 
 

 

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา ยูโด ๖                  กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๒๓๒๔๔        ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓ ภาคเรียนที่ ๒ 
เวลา ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน              จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 
                    . 

ศึกษา จำแนก เปรียบเทียบใช้ แนะนำ กฎ กติกา ของกีฬายูโด ระเบียบการแข่งขันกีฬายูโด  
พร้อมทั้งสามารถฝึกปฏิบัติทักษะและเทคนิคของกีฬายูโด  ได้แก่ การทุ่มท่า HANE – GOSHI , การทุ่มท่า
OKURI – ASHI - HARAI  , การทุ่มท่า SUMI - GAESHI   และเทคนิคการหักแขน  ท่า  WAKI – GATAME,   
ท่า UDE – GATAME  พร้อมทั้งเรียนรู้การฝึกต่อสู้แบบอิสระ  (RANDORI)  เพ่ือนำไปสู่การแข่งขันจริงต่อไป   
โดยนำหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นที่เกี่ยวข้องกับกีฬายูโดมาประยุกต์ใช้ให้เหมาะสม   

โดยการปฏิบัติการเคลื่อนไหวร่างกาย รวมทั้งใช้ความสามารถในการคิด ความสามารถในการสื่อสาร 
ความสามารถในการแก้ปัญหา และความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต  

เพ่ือให้มีความใฝ่เรียนรู้ มุ่งมั่นในการทำงาน มีคุณธรรม จริยธรรมของนักกีฬายูโดที่ดี มีความซื่อสัตย์ 
มีความสามัคคี มีวินัย เคารพกฎ กติกา ระเบียบการแข่งขัน มีมารยาท และน้ำใจนักกีฬา    

ผลการเรียนรู้   
 ๑.  จำแนก กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬายูโด   
 ๒.  เปรียบเทียบทักษะขั้นพ้ืนฐานกีฬายูโด     
 ๓.  เปรียบเทียบเทคนิคกีฬายูโด    
 ๔.  นำหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นมาใช้ในการฝึกซ้อมกีฬายูโด      
 ๕.  ปฏิบัติตามระเบียบ กฎ กติกา มารยาท และระเบียบการแข่งขันกีฬายูโด  
 ๖.  แนะนำผู้อ่ืนให้ปฏิบัติตามระเบียบ กฎ กติกา มารยาท และระเบียบการแข่งขันกีฬายูโด   
 ๗.  ปฏิบัติและแนะนำทักษะกีฬายูโด    
 ๘.  นำหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นมาใช้ในการฝึกซ้อมกีฬายูโด  
          ๙.  มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ดี    
 
รวมทั้งหมด  ๙   ผลการเรียนรู้   

 
 
 



๒๘ 
 

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา ยูโด ๖                  กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๒๓๒๔๔        ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓ ภาคเรียนที่ ๒ 
เวลา ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน              จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 
 

ลำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

ผลการ
เรียนรู้ 

สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

๑ ความรู้พื้นฐาน
เกี่ยวกับกีฬา
ยูโด  

๑/๑ 
๑/๒ 
๑/๓ 
๑/๔ 

ในการสร้างความตระหนักและให้เห็นคุณค่า
ของกีฬายูโด ได้เรียนรู้เกี่ยวกับหลัก
วิทยาศาสตร์การกีฬา จะส่งผลให้นักกีฬา
นำไปใช้ในการพัฒนาตนเองให้มีสมรรถภาพ
ทางด้านกีฬาได้ดีมากข้ึน 
 

๑๐ ๕ 

๒ ท่าทุ่ม HANE-
GOSHI 

๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๒/๔ 

 

ทักษะท่าทุ่ม HANE-GOSHI เป็นทักษะที่สำคัญ 
ใช้ในการแข่งขัน เพ่ือเอาชนะคู่ต่อสู้ 

๓๐ ๑๕ 

๓ ท่าทุ่ม OKURI-
ASHI-HARAI 

๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๒/๔ 

 

ทักษะท่าทุ่ม OKURI-ASHI-HARAI เป็นทักษะ
ที่สำคัญ ใช้ในการแข่งขัน เพื่อเอาชนะคู่ต่อสู้ 

๓๐ ๑๕ 

๔ ท่าทุ่ม SUMI-
GAESHI 

๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๒/๔ 

 

ทักษะท่าทุ่ม SUMI-GAESHI เป็นทักษะที่
สำคัญ ใช้ในการแข่งขัน เพ่ือเอาชนะคู่ต่อสู้ 

๓๐ ๑๕ 

๕ เทคนิคการหัก
แขน  ท่า  
WAKI – 
GATAME 

๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๒/๔ 

 

เทคนิคการหักแขน  ท่า  WAKI – GATAME 
เป็นทักษะที่สำคัญ ใช้ในการแข่งขัน เพ่ือ
เอาชนะคู่ต่อสู้ 

๓๐ ๑๕ 

๖ เทคนิคการหัก
แขน  ท่า   
UDE – 
GATAME 

๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๒/๔ 

 

เทคนิคการหักแขน  ท่า  UDE – GATAME 
เป็นทักษะที่สำคัญ ใช้ในการแข่งขัน เพ่ือ
เอาชนะคู่ต่อสู้ 

๓๐ ๑๕ 



๒๙ 
 

 

ลำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยการ
เรียนรู้ 

ผลการ
เรียนรู้ 

สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

๗ ยูโดเพ่ือการ
แข่งขัน 

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

การแข่งขัน การประลอง และการฝึกซ้อม  
เป็นการพัฒนาการใช้ทักษะและเพ่ิม
ประสบการณ์ให้กับนักกีฬาเพ่ือพัฒนานักกีฬา
สู่ความเป็นเลิศ 

๔๐ ๒๐ 

รวม ๒๐๐ ๑๐๐ 



๓๐ 
 

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา ยูโด ๑                   กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๓๑๒๔๓         ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๔ ภาคเรียนที่ ๑ 
เวลา ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน              จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 
                     . 

ศึกษา บอก อธิบาย วิเคราะห์ วางแผน แนะนำ แผนการฝึกซ้อม แผนการแข่งขัน วิธีการเล่น ข้อมูล
ข่าวสาร สารสนเทศ เทคโนโลยีทางการกีฬา การฝึกซ้อมและการแข่งขัน พร้อมทั้งสามารถฝึกเทคนิคและกล
ยุทธ์ของกีฬายูโด ใน ๓ ลักษณะ ดังนี้ คือ ๑) เทคนิคการทุ่มท่าต่อเนื่อง  ได้แก่  การทุ่มท่า  ASHI-GURUMA  
ต่อด้วย TAI-O-TOSHI ,  การทุ่ มท่ า   ASHI-GURUMA  ต่อด้วย UCHI - MATA  , การทุ่มท่ า  ASHI-
GURUMA  ต่อด้วย TANI-OTOSHI  ๒)  เทคนิคการซ้อนท่าทุ่ม  ได้แก่   การทุ่มท่า  ASHI-GURUMA ซ้อน
ด้ วย  TANI-OTOSHI , การทุ่ มท่ า   ASHI-GURUMA  ซ้อนด้ วย  USHIRO-GOSHI , การทุ่ มท่ า  ASHI-
GURUMA  ซ้อนด้วย IPPON-SEOI-NAGE   และ ๓)  การแก้ไขท่าล็อค  ได้แก่  แก้ไขท่า KESA–GATAME ,  
แก้ไขท่า KATA – GATAME  พร้อมทั้งเรียนรู้การฝึกต่อสู้แบบอิสระ  (RANDORI)  เพ่ือนำไปสู่การแข่งขันจริง
ต่อไป   โดยนำหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นที่เกี่ยวข้องกับกีฬายูโดมาประยุกต์ใช้ให้เหมาะสม 
 โดยใช้การฝึกปฏิบัติ ตั้งแต่ขั้นพ้ืนฐาน ขั้นเทคนิค และขั้นกลยุทธ์ ตามกฎ กติกา มารยาท และ
ระเบียบการแข่งขันกีฬายูโด รวมทั้งใช้ความสามารถในการคิด ความสามารถในการสื่อสาร ความสามารถ                                      
ในการแก้ปัญหา ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต และความสามารถในการกีฬา  
 เพ่ือให้มีความใฝ่เรียนรู้ มุ่งมั่นในการทำงาน มีคุณธรรม จริยธรรมของนักกีฬายูโดที่ดี มีความซื่อสัตย์ 
มีความสามัคคี มีวินัย เคารพกฎ กติกา ระเบียบการแข่งขัน มีมารยาท และน้ำใจนักกีฬา    

ผลการเรียนรู้   
 ๑. อธิบายแผนการฝึกซ้อม และการแข่งขันกีฬา  
 ๒. วิเคราะห์แผนการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬายูโด  
 ๓. บอกกลยุทธ์การเล่นกีฬายูโด   
 ๔. บอกหลักวิทยาศาสตร์การกีฬายูโด    
 ๕. ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬายูโด   
 ๖. แนะนำผู้อื่นให้ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬายูโด  
 ๗. ใช้เทคนิคการเล่นกีฬายูโด   
 ๘. วางแผนกลยุทธ์ในการเล่นกีฬายูโดเพ่ือใช้ในการฝึกซ้อม   
 ๙. ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาในการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬายูโด   
 ๑๐. มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ดี     
 
รวมทั้งหมด  ๑๐  ผลการเรียนรู้ 



๓๑ 
 

  โครงสร้างรายวิชา   
รายวิชา ยูโด ๑                    กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๓๑๒๔๓         ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๔ ภาคเรียนที่ ๑ 
เวลา ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน              จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 
ลำดับ

ที ่
ชื่อหน่วย
การเรียนรู ้

ผลการ
เรียนรู้ 

สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

๑ ความรู้
พ้ืนฐาน
เกี่ยวกับ
กีฬายูโด  

๑/๑ 
๑/๒ 
๑/๓ 
๑/๔ 

ในการสร้างความตระหนักและให้เห็นคุณค่าของ
กีฬายูโด ได้เรียนรู้เกี่ยวกับหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา 
จะส่งผลให้นักกีฬานำไปใช้ในการพัฒนาตนเองให้มี
สมรรถภาพทางด้านกีฬาได้ดีมากขึ้น 

๑๐ ๕ 

๒ เทคนิคการ
ทุ่มท่า
ต่อเนื่อง   

๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๒/๔ 
๒/๕ 

เทคนิคการทุ่ม ท่าต่อเนื่อง ประกอบด้วยการทุ่มท่า  
ASHI-GURUMA  ต่อด้วย TAI-O-TOSHI , การทุ่ม
ท่า ASHI-GURUMA  ต่อด้วย UCHI - MATA  , การ
ทุ่มท่า  ASHI-GURUMA  ต่อด้วย TANI-OTOSHI 
เป็นทักษะที่สำคัญ 

๕๐ ๒๕ 

๓ เทคนิคการ
ซ้อนท่าทุ่ม  

๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๒/๔ 
๒/๕ 

เทคนิคการซ้อนท่าทุ่มประกอบด้วยการทุ่มท่า  
ASHI-GURUMA ซ้อนด้วย TANI-OTOSHI , การทุ่ม
ท่า  ASHI-GURUMA  ซ้อนด้วยUSHIRO-GOSHI , 
การทุ่มท่า  ASHI-GURUMA  ซ้อนด้วย IPPON-
SEOI-NAGE เป็นทักษะที่สำคัญ ใช้ในการแข่งขัน 
เพ่ือเอาชนะคู่ต่อสู้ 

๕๐ ๒๕ 

๔ การแก้ไข
ท่าล็อค 

๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๒/๔ 
๒/๕ 

การแก้ไขท่าล็อค 
ประกอบด้วย 
แก้ไขท่า KESA–GATAME ,  แก้ไขท่า KATA – 
GATAME เป็นทักษะที่สำคัญ ใช้ในการแข่งขัน เพ่ือ
เอาชนะคู่ต่อสู้ 

๕๐ ๒๕ 

๕ ยูโดเพ่ือ
การแข่งขัน 

๑/๑ 
๑/๒ 
๑/๓ 
๑/๔ 
๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๒/๔ 
๒/๕ 
๓/๑ 

การแข่งขัน การประลอง และการฝึกซ้อม  เป็นการ
พัฒนาการใช้ทักษะและเพ่ิมประสบการณ์ให้กับ
นักกีฬาเพ่ือพัฒนานักกีฬาสู่ความเป็นเลิศ 

๔๐ ๒๐ 

รวม ๒๐๐ ๑๐๐ 



๓๒ 
 

คำอธิบายรายวิชา 

รายวิชา ยูโด ๒                กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 

รหัสวิชา พ๓๑๒๔๔      ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๔ ภาคเรียนที่ ๒ 

เวลา ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน            จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 
              . 

ศึกษา บอก อธิบาย วิเคราะห์ วางแผน แนะนำ แผนการฝึกซ้อม แผนการแข่งขัน วิธีการเล่น ข้อมูล
ข่าวสาร สารสนเทศ เทคโนโลยีทางการกีฬา การฝึกซ้อมและการแข่งขัน พร้อมทั้งสามารถฝึกเทคนิคและกล
ยุทธ์ของกีฬายูโด ใน ๓ ลักษณะ ดังนี้ คือ ๑) เทคนิคการทุ่มท่าต่อเนื่อง ได้แก่ การทุ่มท่า O-GOSHI ต่อด้วย 
TAI-O-TOSHI , การทุ่มท่า O-GOSHI ต่อด้วย UCHI - MATA , การทุ่มท่า  O-GOSHI ต่อด้วย TANI-OTOSHI  
๒)  เทคนิคการซ้อนท่าทุ่ม ได้แก่ การทุ่มท่า O-GOSHI ซ้อนด้วย TANI-OTOSHI , การทุ่มท่า O-GOSHI ซ้อน
ด้วย USHIRO-GOSHI , การทุ่มท่า O-GOSHI ซ้อนด้วย UCHI - MATA และ ๓) การแก้ไขท่าล็อค ได้แก่ แก้ไข
ท่า KAMI-SHIHO-GATAME , แก้ไขท่า YOKO-SHIHO-GATAME พร้อมทั้งเรียนรู้การฝึกต่อสู้แบบอิสระ  
(RANDORI)  เพ่ือนำไปสู่การแข่งขันจริงต่อไป   โดยนำหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นที่เกี่ยวข้องกับกีฬา
ยูโดมาประยุกต์ใช้ให้เหมาะสม 
 โดยใช้การฝึกปฏิบัติ ตั้งแต่ขั้นพ้ืนฐาน ขั้นเทคนิค และขั้นกลยุทธ์ ตามกฎ กติกา มารยาท และ
ระเบียบการแข่งขันกีฬายูโด รวมทั้งใช้ความสามารถในการคิด ความสามารถในการสื่อสาร ความสามารถ  
ในการแก้ปัญหา ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต และความสามารถในการกีฬา  

เพ่ือให้มีความใฝ่เรียนรู้ มุ่งมั่นในการทำงาน มีคุณธรรม จริยธรรมของนักกีฬายูโดที่ดี มีความซื่อสัตย์  
มีความสามัคคี มีวินัย เคารพกฎ กติกา ระเบียบการแข่งขัน มีมารยาท และน้ำใจนักกีฬา    

ผลการเรียนรู้   
 ๑. อธิบายแผนการฝึกซ้อม และการแข่งขันกีฬา  
 ๒. วิเคราะห์แผนการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬายูโด  
 ๓. บอกกลยุทธ์การเล่นกีฬายูโด   
 ๔. บอกหลักวิทยาศาสตร์การกีฬายูโด    
 ๕. ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬายูโด   
 ๖. แนะนำผู้อื่นให้ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬายูโด  
 ๗. ใช้เทคนิคการเล่นกีฬายูโด   
 ๘. วางแผนกลยุทธ์ในการเล่นกีฬายูโดเพ่ือใช้ในการฝึกซ้อม   
 ๙. ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาในการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬายูโด   
 ๑๐. มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ดี     
 
รวมทั้งหมด  ๑๐  ผลการเรียนรู้ 



๓๓ 
 

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา ยูโด ๒                  กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๓๑๒๔๔       ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๔ ภาคเรียนที่ ๒ 
เวลา ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน             จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 
 
ลำดับ

ที ่
ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 

ผลการ
เรียนรู้ 

สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

๑ ความรู้พื้นฐาน
เกี่ยวกับกีฬายูโด  

๑/๑ 
๑/๒ 
๑/๓ 
๑/๔ 

  

ในการสร้างความตระหนักและให้เห็น
คุณค่าของกีฬายูโด ได้เรียนรู้เกี่ยวกับ
หลักวิทยาศาสตร์การกีฬา จะส่งผลให้
นักกีฬานำไปใช้ในการพัฒนาตนเองให้มี
สมรรถภาพทางด้านกีฬาได้ดีมากขึ้น 
 

๑๐ ๕ 

๒ เทคนิคการทุ่มท่า
ต่อเนื่อง   

๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๒/๔ 
๒/๕ 

 
 
 

เทคนิคการทุ่ม ท่าต่อเนื่อง 
ประกอบด้วย 
การทุ่มท่า O-GOSHI  ต่อด้วย TAI-O-
TOSHI , การทุ่มท่า O-GOSHI  ต่อด้วย 
UCHI - MATA  , การทุ่มท่า  O-GOSHI 
ต่อด้วย TANI-OTOSHI เป็นทักษะที่
สำคัญ ใช้ในการแข่งขัน เพ่ือเอาชนะคู่
ต่อสู้ 
 

๕๐ ๒๕ 

๓ เทคนิคการซ้อนท่า
ทุ่ม  

๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๒/๔ 
๒/๕ 

 

เทคนิคการซ้อนท่าทุ่ม  ประกอบด้วย    
การทุ่มท่า O-GOSHI ซ้อนด้วย TANI-
OTOSHI , การทุ่มท่า O-GOSHI ซ้อน
ด้วย  USHIRO-GOSHI ,การทุ่มท่า O-
GOSHI ซ้อนด้วย UCHI - MATA เป็น
ทักษะที่สำคัญ ใช้ในการแข่งขัน เพ่ือ
เอาชนะคู่ต่อสู้ 
 

๕๐ ๒๕ 

๔ การแก้ไขท่าล็อค ๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๒/๔ 
๒/๕ 

การแก้ไขท่าล็อค ประกอบด้วย 
แก้ไขท่า KAMI-SHIHO-GATAME  , 
แก้ไขท่า YOKO-SHIHO-GATAME เป็น
ทักษะที่สำคัญ ใช้ในการแข่งขัน เพ่ือ
เอาชนะคู่ต่อสู้ 
 
 
 

๕๐ ๒๕ 



๓๔ 
 
ลำดับ

ที ่
ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 

ผลการ
เรียนรู้ 

สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

๕ ยูโดเพ่ือการแข่งขัน ๑/๑ 
๑/๒ 
๑/๓ 
๑/๔ 
๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๒/๔ 
๒/๕ 
๓/๑ 

การแข่งขัน การประลอง และการ
ฝึกซ้อม  เป็นการพัฒนาการใช้ทักษะ
และเพ่ิมประสบการณ์ให้กับนักกีฬาเพ่ือ
พัฒนานักกีฬาสู่ความเป็นเลิศ 

๔๐ ๒๐ 

รวม ๒๐๐ ๑๐๐ 
 



๓๕ 
 

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา ยูโด ๓                   กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๓๒๒๔๓         ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๕ ภาคเรียนที่ ๑ 
เวลา ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน              จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 
                       . 

ศึกษา   วางแผน   ออกแบบ  วิเคราะห์   อธิบาย  แนะนำ   ข้อมูลข่าวสาร   สารสนเทศ เทคโนโลยี
ทางการกีฬา   การฝึกซ้อมและการแข่งขัน   พร้อมทั้งสามารถฝึกเทคนิคและกลยุทธ์ของกีฬายูโด ใน  ๓   
ลักษณะ  ดังนี้  คือ   ๑) เทคนิคการทุ่มท่าต่อเนื่อง   ได้แก่   การทุ่มท่า  UCHI - MATA   ต่อด้วย TAI-O-
TOSHI ,  การทุ่มท่า UCHI - MATA   ต่อด้วย IPPON - SEOI -NAGE  , การทุ่มท่า  UCHI - MATA   ต่อด้วย 
O-UCHI-GARI   ๒)  เทคนิคการซ้อนท่าทุ่ม  ได้แก่   การทุ่มท่า  UCHI - MATA   ซ้อนด้วย TANI-OTOSHI , 
การทุ่มท่า UCHI - MATA   ซ้อนด้วย  USHIRO-GOSHI , การทุ่มท่า UCHI - MATA   ซ้อนด้วย URA-NAGE   
และ ๓)  การแก้ไขท่าหักแขน  ได้แก่  แก้ไขท่า JUJI-GATAME  , แก้ไขท่า UDE-GARAMI  พร้อมทั้งเรียนรู้
การฝึกต่อสู้แบบอิสระ  (RANDORI)  เพ่ือนำไปสู่การแข่งขันจริงต่อไป   โดยนำหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา
เบื้องต้นที่เกี่ยวข้องกับกีฬายูโดมาประยุกต์ใช้ให้เหมาะสม 
 โดยใช้การฝึกปฏิบัติ การมีส่วนร่วม และการประยุกต์ใช้ ตั้งแต่ขั้นพ้ืนฐาน ขั้นเทคนิค และขั้นกลยุทธ์
ตามกฎ กติกา มารยาท และระเบียบการแข่งขันกีฬายูโด รวมทั้งใช้ความสามารถในการคิด ความสามารถใน
การสื่อสาร ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต และความสามารถในการกีฬา  

เพ่ือให้มีความใฝ่เรียนรู้ มุ่งมั่นในการทำงาน มีคุณธรรม จริยธรรมของนักกีฬายูโดที่ดี มีความซื่อสัตย์  
มีความสามัคคี มีวินัย เคารพกฎ กติกา ระเบียบการแข่งขัน มีมารยาท และน้ำใจนักกีฬา    

ผลการเรียนรู้   
 ๑. มีส่วนร่วมในการออกแบบแผนการฝึกซ้อมกีฬายูโด   
 ๒. มีส่วนร่วมในการวิเคราะห์แผนการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬายูโด  
 ๓. มีส่วนร่วมในการออกแบบกลยุทธ์การเล่นกีฬายูโด  
 ๔. อธิบายหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาในการฝึกซ้อมกีฬายูโด   
 ๕. ปฏิบัติตามกฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬายูโด   
 ๖. ใช้เทคนิคการเล่นกีฬายูโดในการฝึกซ้อมและแข่งขัน 
 ๗. วางแผนกลยุทธ์ในการเล่นกีฬายูโดเพ่ือใช้ในการฝึกซ้อมและการแข่งขัน 
 ๘. ประยุกต์ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาในการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬายูโด  
 ๙. มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ดี   
 
รวมทั้งหมด    ๙    ผลการเรียนรู้ 
 



๓๖ 
 

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา ยูโด ๓                    กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๓๒๒๔๓         ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๕ ภาคเรียนที่ ๑ 
เวลา ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน              จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 

ลำดับที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ ผลการเรียนรู้ สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

๑ ความรู้พื้นฐาน
เกี่ยวกับกีฬายูโด  

๑/๑ 
๑/๒ 
๑/๓ 
๑/๔ 
๑/๕ 

ในการสร้างความตระหนักและให้
เห็นคุณค่าของกีฬายูโด ได้เรียนรู้
เกี่ยวกับหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา 
จะส่งผลให้นักกีฬานำไปใช้ในการ
พัฒนาตนเองให้มีสมรรถภาพ
ทางด้านกีฬาได้ดีมากข้ึน 
 

๑๐ ๕ 

๒ เทคนิคการทุ่มท่า
ต่อเนื่อง   

๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๒/๔ 
๒/๕ 

เทคนิคการทุ่ม ท่าต่อเนื่อง   
ประกอบด้วย   
การทุ่มท่า  UCHI - MATA   ต่อ
ด้วย TAI-O-TOSHI ,   
การทุ่มท่า UCHI - MATA   ต่อด้วย 
IPPON - SEOI -NAGE , การทุ่มท่า  
UCHI - MATA   ต่อด้วย O-UCHI-
GARI เป็นทักษะที่สำคัญ ใช้ในการ
แข่งขัน เพ่ือเอาชนะคู่ต่อสู้ 
 

๕๐ ๒๕ 

๓ เทคนิคการซ้อนท่าทุ่ม  ๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๒/๔ 
๒/๕ 

 

เทคนิคการซ้อนท่าทุ่มประกอบด้วย 
การทุ่มท่า UCHI - MATA   ซ้อน
ด้วย TANI-OTOSHI , การทุ่มท่า 
UCHI - MATA   ซ้อนด้วย  
USHIRO-GOSHI , การทุ่มท่า UCHI 
- MATA   ซ้อนด้วย URA-NAGE 
เป็นทักษะที่สำคัญ ใช้ในการแข่งขัน 
เพ่ือเอาชนะคู่ต่อสู้ 
 

๕๐ ๒๕ 

๔ การแก้ไขท่าหักแขน ๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๒/๔ 
๒/๕ 

การแก้ไขท่าหักแขนประกอบด้วย 
แก้ไขท่า JUJI-GATAME  , แก้ไขท่า 
UDE-GARAMI   
เป็นทักษะที่สำคัญ ใช้ในการแข่งขัน 
เพ่ือเอาชนะคู่ต่อสู้ 

๕๐ ๒๕ 

๕ ยูโดเพ่ือการแข่งขัน ๑/๑ การแข่งขัน การประลอง และการ ๔๐ ๒๐ 



๓๗ 
 

ลำดับที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ ผลการเรียนรู้ สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

๑/๒ 
๑/๓ 
๑/๔ 
๑/๕ 
๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๒/๔ 
๒/๕ 
๓/๑ 

ฝึกซ้อม  เป็นการพัฒนาการใช้
ทักษะและเพ่ิมประสบการณ์ให้กับ
นักกีฬาเพ่ือพัฒนานักกีฬาสู่ความ
เป็นเลิศ 

รวม ๒๐๐ ๑๐๐ 



๓๘ 
 

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา ยูโด ๔                  กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๓๒๒๔๔         ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๕ ภาคเรียนที่ ๒ 
เวลา ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน              จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 
                         . 

ศึกษา  วางแผน   ออกแบบ   วิเคราะห์   อธิบาย    แนะนำ   ข้อมูลข่าวสาร สารสนเทศ เทคโนโลยี
ทางการกีฬา การฝึกซ้อมและการแข่งขัน พร้อมทั้งสามารถฝึกเทคนิคและกลยุทธ์ของกีฬายูโด ใน  ๓  ลักษณะ  
ดังนี้  คือ  ๑) เทคนิคการทุ่มท่าต่อเนื่อง   ได้แก่  การทุ่มท่า  KOSOTO-GARI   ต่อด้วย TANI-OTOSHI ,  
การทุ่มท่า  KOSOTO-GARI   ต่อด้วย  KATA-GURUMA  , การทุ่มท่า  KOSOTO-GARI   ต่อด้วย DE-ASHI-
HARAI   ๒)  เทคนิคการซ้อนท่าทุ่ม  ได้แก่   การทุ่มท่า  UCHI - MATA   ซ้อนด้วย UCHI – MATA - 
SUKASHI , การทุ่มท่า IPPON-SEOI-NAGE  ซ้อนด้วย  USHIRO-GOSHI , การทุ่มท่า HARAI-GOSHI  ซ้อน
ด้วย URA-NAGE   และ ๓) การแก้ไขท่าหักแขน  ได้แก่  แก้ไขท่า WAKI - GATAME  , แก้ไขท่า UDE – 
GATAME   พร้อมทั้งเรียนรู้การฝึกต่อสู้แบบอิสระ  (RANDORI)  เพ่ือนำไปสู่การแข่งขันจริงต่อไป   โดยนำ
หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นที่เก่ียวข้องกับกีฬายูโดมาประยุกต์ใช้ให้เหมาะสม 
 โดยใช้การฝึกปฏิบัติ การมีส่วนร่วมและการประยุกต์ใช้ ตั้งแต่ขั้นพ้ืนฐาน ขั้นเทคนิค และขั้นกลยุทธ์
ตามกฎ กติกา มารยาท และระเบียบการแข่งขันกีฬายูโด รวมทั้งใช้ความสามารถในการคิด ความสามารถใน
การสื่อสาร ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต และความสามารถในการกีฬา  

เพ่ือให้มีความใฝ่เรียนรู้ มุ่งมั่นในการทำงาน มีคุณธรรม จริยธรรมของนักกีฬายูโดที่ดี มีความซื่อสัตย์ 
มีความสามัคคี มีวินัย เคารพกฎ กติกา ระเบียบการแข่งขัน มีมารยาท และน้ำใจนักกีฬา    

ผลการเรียนรู้   
 ๑. มีส่วนร่วมในการออกแบบแผนการฝึกซ้อมกีฬายูโด   
 ๒. มีส่วนร่วมในการวิเคราะห์แผนการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬายูโด  
 ๓. มีส่วนร่วมในการออกแบบกลยุทธ์การเล่นกีฬายูโด  
 ๔. อธิบายหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาในการฝึกซ้อมกีฬายูโด   
 ๕. ใช้เทคนิคการเล่นกีฬายูโดในการฝึกซ้อมและแข่งขัน 
 ๖. วางแผนกลยุทธ์ในการเล่นกีฬายูโดเพ่ือใช้ในการฝึกซ้อมและการแข่งขัน 
 ๗. ประยุกต์ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาในการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬายูโด  
 ๘. มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ดี   
 
รวมทั้งหมด  ๘  ผลการเรียนรู้ 
 
 

 



๓๙ 
 

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา ยูโด ๔                  กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๓๒๒๔๔         ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๕ ภาคเรียนที่ ๒ 
เวลา ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน              จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 
 
ลำดับ

ที ่
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

ผลการ
เรียนรู้ 

สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

๑ ความรู้พื้นฐาน
เกี่ยวกับกีฬายูโด  

๑/๑ 
๑/๒ 
๑/๓ 
๑/๔ 
๑/๕ 

ในการสร้างความตระหนักและให้เห็นคุณค่า
ของกีฬายูโด ได้เรียนรู้เกี่ยวกับหลัก
วิทยาศาสตร์ การกีฬา จะส่งผลให้นักกีฬา
นำไปใช้ในการพัฒนาตนเองให้มีสมรรถภาพ
ทางด้านกีฬาได้ดีมากข้ึน 
 

๑๐ ๕ 

๒ เทคนิคการทุ่มท่า
ต่อเนื่อง   

๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๒/๔ 
๒/๕ 

เทคนิคการทุ่ม ท่าต่อเนื่อง   
ประกอบด้วย การทุ่มท่า  KOSOTO-GARI   
ต่อด้วย TANI-OTOSHI , การทุ่มท่า  
KOSOTO-GARI ต่อด้วย  KATA-GURUMA ,
การทุ่มท่า  KOSOTO-GARI ต่อด้วย DE-
ASHI-HARAI เป็นทักษะที่สำคัญ ใช้ในการ
แข่งขัน เพ่ือเอาชนะคู่ต่อสู้ 
  
 

๕๐ ๒๕ 

๓ เทคนิคการซ้อนท่า
ทุ่ม  

๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๒/๔ 
๒/๕ 

เทคนิคการซ้อนท่าทุ่มประกอบด้วย การทุ่ม
ท่า  UCHI – MATAซ้อนด้วย UCHI – 
MATA - SUKASHI , การทุ่มท่า IPPON-
SEOI-NAGE  ซ้อนด้วย  USHIRO-GOSHI , 
การทุ่มท่า HARAI-GOSHI  ซ้อนด้วย URA-
NAGE เป็นทักษะที่สำคัญ ใช้ในการแข่งขัน 
เพ่ือเอาชนะคู่ต่อสู้ 
 
 

๕๐ ๒๕ 

๔ การแก้ไขท่าหัก
แขน 

๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๒/๔ 
๒/๕ 

 
 

การแก้ไขท่าหักแขนประกอบด้วย 
แก้ไขท่า WAKI - GATAME  , แก้ไขท่า UDE 
– GATAMEเป็นทักษะที่สำคัญ ใช้ในการ
แข่งขัน เพ่ือเอาชนะคู่ต่อสู้ 

๕๐ ๒๕ 



๔๐ 
 
ลำดับ

ที ่
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

ผลการ
เรียนรู้ 

สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

๕ ยูโดเพ่ือการแข่งขัน ๑/๑ 
๑/๒ 
๑/๓ 
๑/๔ 
๑/๕ 
๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๒/๔ 
๒/๕ 
๓/๑ 

 

การแข่งขัน การประลอง และการฝึกซ้อม  
เป็นการพัฒนาการใช้ทักษะและเพ่ิม
ประสบการณ์ให้กับนักกีฬาเพ่ือพัฒนา
นักกีฬาสู่ความเป็นเลิศ 

๔๐ ๒๐ 

รวม ๒๐๐ ๑๐๐ 

 
 
 



๔๑ 
 

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา ยูโด ๕                   กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๓๓๒๔๓        ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๖ ภาคเรียนที่ ๑ 
เวลา ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน              จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 
                      . 

ศึกษา วิพากษ์ ปรับปรุง ประเมิน ข้อมูลข่าวสาร สารสนเทศ เทคโนโลยีทางการกีฬา การฝึกซ้อม และ
การแข่งขัน  พร้อมทั้งสามารถฝึกเทคนิคและกลยุทธ์ของกีฬายูโด  ใน ๓  ลักษณะ ดังนี้  คือ   ๑) เทคนิคการ
ทุ่มท่าต่อเนื่อง ได้แก่  การทุ่มท่า  TAI – OTOSHI  ต่อด้วย  KESA – GATAME , การทุ่มท่า SOTO – 
MAKIKOMI  ต่อด้ วย  USHIRO - KESA – GATAME , การทุ่ มท่ า  KOSOTO - GARI   ต่อด้วย  YOKO-
SHIHO-GATAME  ๒)  เทคนิคการซ้อนท่าทุ่ม  ได้แก่   การทุ่มท่า  TAI – OTOSHI  ซ้อนด้วย KO - SOTO - 
GAKE , การทุ่มท่า SOTO – MAKIKOMI  ซ้อนด้วย  USHIRO-GOSHI , การทุ่มท่า KOSOTO -GARI   ซ้อน
ด้วย  DE – ASHI - HARAI   และ ๓) การแก้ไขท่ารัดคอ  ได้แก่  แก้ไขท่า OKURI-ERI-JIME  , แก้ไขท่า 
HADAKA-JIME  พร้อมทั้งเรียนรู้การฝึกต่อสู้แบบอิสระ  (RANDORI)  เพ่ือนำไปสู่การแข่งขันจริงต่อไป   โดย
นำหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นที่เก่ียวข้องกับกีฬายูโดมาประยุกต์ใช้ให้เหมาะสม 
 โดยใช้การฝึกปฏิบัติ การมีส่วนร่วม และการประยุกต์ใช้ ตั้งแต่ขั้นพ้ืนฐาน ขั้นเทคนิค และขั้นกลยุทธ์
ตามกฎ กติกา มารยาท และระเบียบการแข่งขันกีฬายูโด รวมทั้งใช้ความสามารถในการคิด ความสามารถใน
การสื่อสาร ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต และความสามารถในการกีฬา  
 เพ่ือให้มีความใฝ่เรียนรู้ มุ่งมั่นในการทำงาน มีคุณธรรม จริยธรรมของนักกีฬายูโดที่ดี มีความซื่อสัตย์ 
มีความสามัคคี มีวินัย เคารพกฎ กติกา ระเบียบการแข่งขัน มีมารยาทและน้ำใจนักกีฬา    

ผลการเรียนรู้   
 ๑. มีส่วนร่วมในการประเมินแผนการฝึกซ้อมกีฬายูโด   
 ๒. วิพากษ์ ปรับปรุงแผนการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬายูโด   
 ๓. ประเมินและพัฒนาวิธีการเล่นที่เหมาะสมของกีฬายูโด 
 ๔. นำกลยุทธ์การเล่นของกีฬายูโดประเมินและพัฒนาให้เหมาะสมกับสถานการณ์ 
 ๕. ประเมินผลการฝึกซ้อมตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาและนำไปปรับปรุง  
 ๖. ปฏิบัติตามกฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬายูโด  
 ๗. แนะนำผู้อื่นให้ปฏิบัติตามมารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬายูโด  
 ๘. ใช้เทคนิคการเล่นกีฬายูโดในการฝึกซ้อมและแข่งขันสู่ความเป็นเลิศ 
 ๙. ประยุกต์ใช้ทักษะ เทคนิค และกลยุทธ์การกีฬาเพ่ือการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬายูโด 

    สู่ความเป็นเลิศ  
 ๑๐. ประยุกต์ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาในการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬายูโดสู่ความเป็นเลิศ 
 ๑๑. ประเมินผลการฝึกซ้อม การแข่งขันและนำผลไปใช้ปรับปรุงพัฒนาตนเอง  
 
รวมทั้งหมด  ๑๑  ผลการเรียนรู้ 
 



๔๒ 
 

โครงสร้างรายวิชา 
รายวิชา ยูโด ๕                   กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๓๓๒๔๓         ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๖ ภาคเรียนที่ ๑ 
เวลา ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน              จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 
 
ลำดับ

ที ่
ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 

ผลการ
เรียนรู้ 

สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

๑ ความรู้พื้นฐาน
เกี่ยวกับกีฬายูโด  

๑/๑ 
๑/๒ 
๑/๓ 
๑/๔ 
๑/๕ 

ในการสร้างความตระหนักและให้เห็น
คุณค่าของกีฬายูโด ได้เรียนรู้เกี่ยวกับ
หลักวิทยาศาสตร์ การกีฬา จะส่งผลให้
นักกีฬานำไปใช้ในการพัฒนาตนเองให้
มีสมรรถภาพทางด้านกีฬาได้ดีมากขึ้น 
 

๑๐ ๕ 

๒ เทคนิคการทุ่มท่า
ต่อเนื่อง   

๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๒/๔ 
๒/๕ 

เทคนิคการทุ่มท่าต่อเนื่อง   
ประกอบด้วย  
การทุ่มท่า  TAI – OTOSHI  ต่อด้วย  
KESA – GATAME , การทุ่มท่า SOTO 
– MAKIKOMI  ต่อด้วย  USHIRO - 
KESA – GATAME , การทุ่มท่า  
KOSOTO - GARI   ต่อด้วย YOKO-
SHIHO-GATAME เป็นทักษะที่สำคัญ 
ใช้ในการแข่งขัน เพ่ือเอาชนะคู่ต่อสู้ 
 

๕๐ ๒๕ 

๓ เทคนิคการซ้อนท่า
ทุ่ม  

๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๒/๔ 
๒/๕ 

เทคนิคการซ้อนท่าทุ่มประกอบด้วย  
การทุ่มท่า  TAI – OTOSHI  ซ้อนด้วย 
KO - SOTO - GAKE , การทุ่มท่า 
SOTO – MAKIKOMI  ซ้อนด้วย  
USHIRO-GOSHI , การทุ่มท่า 
KOSOTO -GARI   ซ้อนด้วย  DE – 
ASHI - HARAI เป็นทักษะที่สำคัญ ใช้
ในการแข่งขัน เพ่ือเอาชนะคู่ต่อสู้ 
 

๕๐ ๒๕ 

๔ การแก้ไขท่ารัดคอ ๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๒/๔ 
๒/๕ 

 

การแก้ไขท่ารัดคอประกอบด้วย 
แก้ไขท่า OKURI-ERI-JIME  , แก้ไขท่า 
HADAKA-JIME  เป็นทักษะที่สำคัญ 
ใช้ในการแข่งขนั เพ่ือเอาชนะคู่ต่อสู้ 

๕๐ ๒๕ 



๔๓ 
 

ลำดับ
ที ่

ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
ผลการ
เรียนรู้ 

สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

๕ ยูโดเพ่ือการแข่งขัน ๑/๑ 
๑/๒ 
๑/๓ 
๑/๔ 
๑/๕ 
๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๒/๔ 
๒/๕ 
๓/๑ 

การแข่งขัน การประลอง และการ
ฝึกซ้อม  เป็นการพัฒนาการใช้ทักษะ
และเพ่ิมประสบการณ์ให้กับนักกีฬา
เพ่ือพัฒนานักกีฬาสู่ความเป็นเลิศ 

๔๐ ๒๐ 

รวม ๒๐๐ ๑๐๐ 

 
 
 
 



๔๔ 
 

คำอธิบายรายวิชา 
รายวิชา ยูโด ๖                  กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๓๓๒๔๔         ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๖ ภาคเรียนที่ ๒ 
เวลา ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน              จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 

ศึกษาวิพากษ์ ปรับปรุง ประเมิน ข้อมูลข่าวสาร สารสนเทศ เทคโนโลยีทางการกีฬา การฝึกซ้อม และ
การแข่งขัน พร้อมทั้งสามารถฝึกเทคนิคและกลยุทธ์ของกีฬายูโด ใน ๓ ลักษณะ ดังนี้ คือ คือ ๑) เทคนิคการ
ทุ่ มท่ าต่ อ เนื่ อ ง ได้ แก่  การทุ่ มท่ า  TAI – OTOSHI  ต่ อด้ วย  JUJI-GATAME  , การทุ่ มท่ า  SASAE – 
TSURIKOMI – ASHI ต่อด้วย KESA – GATAME , การทุ่มท่า IPPON – SEOI - NAGE   ต่อด้วย OKURI – ERI 
- JIME  ๒)  เทคนิคการซ้อนท่าทุ่ม  ได้แก่  การทุ่มท่า IPPON – SEOI - NAGE    ซ้อนด้วย OKURI – ERI - 
JIME , การทุ่ มท่ า SASAE – TSURIKOMI – ASHI ซ้อนด้ วย  YOKO– SHIHO - GATAME , การทุ่ มท่ า 
TOMOE - NAGE   ซ้อนด้วย JUJI-GATAME  และ ๓) การแก้ไขท่ารัดคอ  ได้แก่  แก้ไขท่า SANKAKU - JIME  
, แก้ไขท่า  KATA - HA - JIME พร้อมทั้งเรียนรู้การฝึกต่อสู้แบบอิสระ  (RANDORI)  เพ่ือนำไปสู่การแข่งขัน
จริงต่อไป   โดยนำหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นที่เกี่ยวข้องกับกีฬายูโดมาประยุกต์ใช้ให้เหมาะสม 
 โดยใช้การฝึกปฏิบัติ การมีส่วนร่วม และการประยุกต์ใช้ ตั้งแต่ขั้นพ้ืนฐาน ขั้นเทคนิค และขั้นกลยุทธ์
รวมทั้งใช้ความสามารถในการคิด ความสามารถในการสื่อสาร ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถใน
การใช้ทักษะชีวิต และความสามารถในการกีฬา  
 เพ่ือให้มีความใฝ่เรียนรู้ มุ่งมั่นในการทำงาน มีคุณธรรม จริยธรรมของนักกีฬายูโดที่ดี มีความซื่อสัตย์  
มีความสามัคคี มีวินัย เคารพกฎ กติกา ระเบียบการแข่งขัน มีมารยาท และน้ำใจนักกีฬา    

ผลการเรียนรู้   
 ๑. มีส่วนร่วมในการประเมินแผนการฝึกซ้อมกีฬายูโด   
 ๒. วิพากษ์ ปรับปรุงแผนการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬายูโด   
 ๓. ประเมินและพัฒนาวิธีการเล่นที่เหมาะสมของกีฬายูโด 
 ๔. นำกลยุทธ์การเล่นของกีฬายูโดประเมินและพัฒนาให้เหมาะสมกับสถานการณ์ 
 ๕. ประเมินผลการฝึกซ้อมตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาและนำไปปรับปรุง  
 ๖. ปฏิบัติตามกฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬายูโด  
 ๗. แนะนำผู้อื่นให้ปฏิบัติตามมารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬายูโด  
 ๘. ใช้เทคนิคการเล่นกีฬายูโดในการฝึกซ้อมและแข่งขันสู่ความเป็นเลิศ 
 ๙. ประยุกต์ใช้ทักษะ เทคนิค และกลยุทธ์การกีฬาเพ่ือการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬายูโด 

    สู่ความเป็นเลิศ  
 ๑๐. ประยุกต์ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาในการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬายูโดสู่ความเป็นเลิศ 
 ๑๑. ประเมินผลการฝึกซ้อม การแข่งขันและนำผลไปใช้ปรับปรุงพัฒนาตนเอง   
 
รวมทั้งหมด  ๑๑  ผลการเรียนรู้ 



๔๕ 
 

 
โครงสร้างรายวิชา 

รายวิชา ยูโด ๖                  กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๓๓๒๔๔         ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๖ ภาคเรียนที่ ๒ 
เวลา ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน              จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 
 
ลำดับ

ที ่
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

ผลการ
เรียนรู้ 

สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

๑ ความรู้พื้นฐาน
เกี่ยวกับกีฬายูโด  

๑/๑ 
๑/๒ 
๑/๓ 
๑/๔ 
๑/๕ 

ในการสร้างความตระหนักและให้เห็นคุณค่า
ของกีฬายูโด ได้เรียนรู้เกี่ยวกับหลัก
วิทยาศาสตร์ การกีฬา จะส่งผลให้นักกีฬา
นำไปใช้ในการพัฒนาตนเองให้มีสมรรถภาพ
ทางด้านกีฬาได้ดีมากข้ึน 
 

๑๐ ๕ 

๒ เทคนิคการทุ่มท่า
ต่อเนื่อง   

๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๒/๔ 
๒/๕ 

 

เทคนิคการทุ่มท่าต่อเนื่อง   
ประกอบด้วย  
การทุม่ท่า  TAI – OTOSHI  ต่อด้วย JUJI-
GATAME  , การทุ่มท่า SASAE – 
TSURIKOMI – ASHI ต่อด้วย KESA – 
GATAME , การทุ่มท่า IPPON – SEOI - 
NAGE   ต่อด้วย OKURI – ERI - JIME  
เป็นทักษะที่สำคัญ 
 

๕๐ ๒๕ 

๓ เทคนิคการซ้อน
ท่าทุ่ม  

๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๒/๔ 
๒/๕ 

 

เทคนิคการซ้อนท่าทุ่มประกอบด้วย  
การทุ่มท่า IPPON – SEOI – NAGE ซ้อน
ด้วย OKURI – ERI - JIME , การทุ่มท่า 
SASAE – TSURIKOMI – ASHI ซ้อนด้วย 
YOKO– SHIHO - GATAME , การทุ่มท่า 
TOMOE - NAGE   ซ้อนด้วย JUJI-
GATAME เป็นทักษะที่สำคัญ ใช้ในการ
แข่งขัน เพ่ือเอาชนะคู่ต่อสู้ 
 

๕๐ ๒๕ 

๔ การแก้ไขท่ารัด
คอ 

๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๒/๔ 
๒/๕ 

การแก้ไขท่ารัดคอประกอบด้วย 
แก้ไขท่า SANKAKU - JIME  , แก้ไขท่า  
KATA - HA - JIME   เป็นทักษะที่สำคัญ ใช้
ในการแข่งขัน เพ่ือเอาชนะคู่ต่อสู้ 

๕๐ ๒๕ 



๔๖ 
 
ลำดับ

ที ่
ชื่อหน่วย 
การเรียนรู ้

ผลการ
เรียนรู้ 

สาระสำคัญ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก 
คะแนน 

๕ ยูโดเพ่ือการ
แข่งขัน 

๑/๑ 
๑/๒ 
๑/๓ 
๑/๔ 
๑/๕ 
๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 
๒/๔ 
๒/๕ 
๓/๑ 

การแข่งขัน การประลอง และการฝึกซ้อม  
เป็นการพัฒนาการใช้ทักษะและเพ่ิม
ประสบการณ์ให้กับนักกีฬาเพ่ือพัฒนา
นักกีฬาสู่ความเป็นเลิศ 

๔๐ ๒๐ 

รวม ๒๐๐ ๑๐๐ 
 



๔๗ 
 

อภิธานศัพท์ 
 

กลไกของร่างกายที่ใช้ในการเคลื่อนไหว(Body Mechanism) 
 กระบวนการตามธรรมชาติในการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายตามลักษณะโครงสร้างหน้าที่ 
และการทำงานร่วมกันของข้อต่อ กล้ามเนื้อ กระดูกและระบบประสาทที่เกี่ยวข้องภายใต้ขอบข่าย เงื่อนไข 
หลักการ และปัจจัยด้านชีวกลศาสตร์ที่มีผลต่อการเคลื่อนไหว เช่นความมั่นคง(Stability) ระบบคาน 
(Leverage) การเคลื่อน (Motion) และแรง (Force) 
 
การเคลื่อนไหวเฉพาะอย่าง (Specialized Movement) 
 การผสมผสานกันระหว่างทักษะย่อยของทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานต่าง ๆ การออกกำลังกาย 
การเล่นเกม และการเล่นกีฬาต่าง ๆ ซึ่งมีความจำเป็นสำหรับกิจกรรมทางกาย เช่น การขว้างลูกซอฟท์บอล 
ต้องอาศัยการผสมผสานของทักษะการสไลด์ (การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่) การขว้าง (การเคลื่อนไหวแบบ
ประกอบอุปกรณ์) การบิดตัว (การเคลื่อนไหวแบบไม่เคลื่อนที่) ทักษะที่ทำบางอย่างยิ่งมีความซับซ้อนและต้อง
ใช้การผสมผสานของทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานหลาย ๆ ทักษะรวมกัน 
 
การเคลื่อนไหวในชีวิตประจำวัน (Daily Movement) 
 รูปแบบหรือทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ ที่บุคคลทั่วไปใช้ในการดำเนินชีวิต  
ไม่ว่าเพ่ือการประกอบกิจวัตรประจำวัน การทำงาน การเดินทางหรือกิจกรรมอ่ืน ๆ เช่น การยืน ก้ม  
นั่ง เดิน วิ่ง โหนรถเมล์ ยกของหนัก ปีนป่าย กระโดดลงจากท่ีสูง ฯลฯ   
 
การเคลื่อนไหวพื้นฐาน (Fundamental Movements) 
 ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายที่จำเป็นสำหรับชีวิตและการดำเนินชีวิตของมนุษย์ ในการปฏิบัติ
กิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นทักษะที่มีการพัฒนาในช่วงวัยเด็ก และจะเป็นพ้ืนฐานสำหรับการ
ประกอบกิจกรรมต่ าง ๆ  เมื่ อ เจริญ วัยสู งขึ้ น  ตลอดจนเป็น พ้ืนฐานของการ มีความสามารถใน  
การเคลื่อนไหว โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการเล่นกีฬา การออกกำลังกาย และการประกอบกิจกรรมนันทนาการ
การเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน สามารถแบ่งออกได้เป็น ๓ ประเภท คือ 
 ๑. การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ (Locomotor Movement) หมายถึงทักษะการเคลื่อนไหวที่ใช้ใน
การเคลื่อนร่างกายจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง ได้แก่ การเดิน การวิ่ง การกระโดด สลับเท้า การกระโจน  
การสไลด์ และการวิ่งควบม้า ฯลฯ หรือการเคลื่อนที่ในแนวดิ่ง เช่น การกระโดด ทักษะการเคลื่อนไหวเหล่านี้
เป็นพ้ืนฐานของการทำงานประสานสัมพันธ์ทางกลไกแบบไม่ซับซ้อน และเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้
กล้ามเนื้อมัดใหญ่  
 ๒. การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่ (Nonlocomotory Movement) หมายถึง ทักษะการเคลื่อนไหวที่
ปฏิบัติโดยร่างกายไม่มีการเคลื่อนที่ของร่างกาย ตัวอย่างเช่น การก้ม การเหยียด การผลักและดัน การบิดตัว การ
โยกตัว การไกวตัว และการทรงตัว เป็นต้น 
 ๓. การเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ์ (Manipulative Movement) เป็นทักษะการเคลื่อนไหวที่มี
การบังคับหรือควบคุมวัตถุ ซึ่งส่วนใหญ่จะเกี่ยวข้องกับการใช้มือและเท้า แต่ส่วนอ่ืน ๆ ของร่างกายก็สามารถ
ใช้ได้ เช่น การขว้าง การตี การเตะ การรับ เป็นต้น 



๔๘ 
 
การจัดการกับอารมณ์และความเครียด (Emotion and Stress Management) วิธีควบคุมอารมณ์
ความเครียดและความคับข้องใจ ที่ไม่เป็นอันตรายต่อตนเองและผู้อื่น แล้วลงมือปฏิบัติอย่างเหมาะสม เช่น ทำ
สมาธิ เล่นกีฬา การร่วมกิจกรรม นันทนาการ การคลายกล้ามเนื้อ (muscle  relaxation) 
 
การพัฒนาที่ยั่งยืน (Sustainable Development) 
 การพัฒนาที่เป็นองค์รวมของความเป็นมนุษย์ตามแนวทางของพระธรรมปิฏก (ประยุทธ์ ปยุตโต)  เป็น
การพัฒนาที่เป็นบูรณาการ คือทำให้เกิดเป็นองค์รวมหมายความว่า องค์ประกอบทั้งหลายที่เกี่ยวข้องจะต้อง
ประสานกันครบทั้ งร่ างกาย จิตใจ อารมณ์  สั งคม และจิตวิญญาณ  และมีดุ ลยภาพ สอดคล้อง  
กับกฎเกณฑ์ของธรรมชาติ 
 
กีฬาไทย (Thai Sports) 
 กีฬาที่มีพ้ืนฐานเชื่อมโยงกับวิถีชีวิตและวัฒนธรรมของท้องถิ่นและสังคมไทย เช่น กระบี่กระบอง มวยไทย  
ตะกร้อ 
 
กีฬาสากล (International Sports) 
 กีฬาที่เป็นที่ยอมรับจากมวลสมาชิกขององค์กรกีฬาระดับนานาชาติให้เป็นชนิดกีฬาที่บรรจุอยู่ในเกม
การแข่งขัน เช่น ฟุตบอล วอลเลย์บอล เทนนิส แบดมินตัน 
 
เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Reference) 
 ค่ามาตรฐานที่ได้กำหนดขึ้น (จากการศึกษาวิจัยและกระบวนการสถิติ) เพ่ือเป็นดัชนีสำหรับประเมิน
เปรียบเทียบว่าบุคคลที่ได้รับคะแนน หรือค่าตัวเลข (เวลา จำนวน ครั้ง น้ำหนัก ฯลฯ) จากการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายแต่ละรายการทดสอบนั้น มีสมรรถภาพทางกายตามองค์ประกอบดังกล่าวอยู่ในระดับ
คุณภาพใด  โดยทั่วไปแล้วนิยมจัดทำเกณฑ์ใน ๒ ลักษณะ คือ   
 ๑. เกณฑ์ปกติ (Norm  Reference) เป็นเกณฑ์ที่จัดทำจากการศึกษากลุ่มประชากร ที่จำแนกตาม
กลุ่มเพศและวัย เป็นหลัก ส่วนใหญ่แล้วจะจัดทำในลักษณะของเปอร์เซ็นไทล์ 
 ๒. เกณฑ์มาตรฐาน (Criterion  Reference)เป็นระดับคะแนนหรือค่ามาตรฐานที่กำหนดไว้ล่วงหน้า
สำหรับแต่ละราย การทดสอบเพ่ือเป็นเกณฑ์การตัดสินว่าบุคคลที่รับการทดสอบ มีสมรรถภาพหรือ
ความสามารถผ่านตามเกณฑ์ท่ีได้กำหนดไว้หรือไม่มิได้เป็นการเปรียบเทียบกับบุคคลอื่น ๆ 
 
ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว (Movement Concepts) 
 ความสัมพันธ์ระหว่างขนาด จังหวะ เวลา พ้ืนที่ และทิศทางในการเคลื่อนไหวร่างกายความเข้าใจถึง
ความเกี่ยวข้องเชื่อมโยง และความพอเหมาะพอดีระหว่างขนาดของแรงที่ใช้ ในการเคลื่อนไหวร่างกายหรือ
วัตถุ ด้วยห้วงเวลา จังหวะและทิศทางที่เหมาะสมภายใต้ข้อจำกัดของพ้ืนที่ที่มีอยู่ และสามารถแปรความเข้าใจ
ดังกล่าวทั้งหมดไปสู่การปฏิบัติการเคลื่อนไหวในการเล่นหรือแข่งขันกีฬา 



๔๙ 
 

ความเสี่ยงต่อสุขภาพ (Health Risk) 
 การประพฤติปฏิบัติที่อาจนำไปสู่การเกิดอันตรายต่อชีวิตและสุขภาพของตนเองและผู้ อ่ืน เช่น  
การขับรถเร็ว การกินอาหารสุก ๆ  ดิบ ๆ ความสำส่อนทางเพศ การมีน้ำหนักตัวเกิน การขาดการออกกำลัง
กาย การสูบบุหรี่ การดื่มสุรา การใช้ยาและสารเสพติด 
 
คุณภาพชีวิต (Quality of Life) 
 ความรับรู้หรือเข้าใจของปัจเจกบุคคลที่มีต่อสถานภาพชีวิตของตนเองภายใต้บริบทของระบบ
วัฒนธรรมและค่านิยมที่เขาใช้ชีวิตอยู่ และมีความเชื่อมโยงกับจุดมุ่งหมาย  ความคาดหวัง มาตรฐาน รวมทั้ง
ความกังวลสนใจที่เขามีต่อสิ่งต่าง ๆ คุณภาพชีวิตเป็นมโนคติที่มีขอบเขตกว้างขวาง ครอบคลุมเรื่องต่าง ๆ ที่
สลับซับซ้อน ได้แก่ สุขภาพทางกาย สภาวะทางจิต ระดับความเป็นตัวของตัวเอง ความสัมพันธ์ต่าง ๆ ทาง
สังคม ความเชื่อส่วนบุคคล และสัมพันธภาพที่ดีต่อสิ่งแวดล้อม 
 
จิตวิญญาณในการแข่งขัน (Competitive Spiritual) 
 ความมุ่งมั่น การทุ่มเทกำลังกาย กำลังใจ ความรู้ ความสามารถในการแข่งขัน และร่วมมืออย่างสันติ
เต็มความสามารถ เพ่ือให้ได้มาซึ่งผลที่ตนเองต้องการ 
 
ทักษะชีวิต (Life Skills) 
 เป็นคุณลักษณะหรือความสามารถเชิงสังคมจิตวิทยา (Psychosocial Competence) และเป็น
ความสามารถทางสติปัญญาที่ทุกคนจำเป็นต้องใช้ในการเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวันได้
อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถพัฒนาขึ้นได้ด้วยการฝึกและกระทำซ้ำ ๆ ให้เกิดความคล่องแคล่ว เคยชิน จนเป็น
ลักษณะนิสัย ประกอบด้วยทักษะต่าง ๆ ดังนี้ คือ การรู้จักตนเอง เข้าใจตนเองและเห็นคุณค่าของตนเอง การ
รู้จักคิดอย่างมีวิจารณญาณและคิดสร้างสรรค์ การรู้จักคิดตัดสินใจและแก้ปัญหา การรู้จักแสวงหาและใช้ข้อมูล
ความรู้การสื่อสารและการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อ่ืน การจัดการกับอารมณ์และความเครียด การปรับตัว
ท่ามกลางการเปลี่ยนแปลง การตั้งเป้าหมาย การวางแผนและดำเนินการตามแผน ความเห็นใจผู้อ่ืน ความ
รับผิดชอบต่อสังคมและซาบซึ้งในสิ่งที่ดีงามรอบตัว 
 
ธงโภชนาการ (Nutrition Flag) 
 เป็นเครื่องมือที่ช่วยอธิบายและทำความเข้าใจโภชนบัญญัติ ๙ ประการ เพ่ือนำไปสู่การปฏิบัติ  
โดยกำหนดเป็นภาพ “ธงปลายแหลม” แสดงกลุ่มอาหารและสัดส่วนการกินอาหารในแต่ละกลุ่มมากน้อยตาม
พ้ืนที่ สังเกตได้ชัดเจนว่า ฐานใหญ่ด้านบนเน้นให้กินมากและปลายธงข้างล่างบอกให้กินน้อย ๆ เท่าที่จำเป็น
โดยมีฐานมาจากข้อปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย หรือโภชนบัญญัติ ๙ ประการ คือ 

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



๕๐ 
 
น้ำใจนักกีฬา(Spirit) 
 เป็นคุณธรรมประจำใจของการเล่นร่วมกัน อยู่ร่วมกัน และมีชีวิตอยู่ร่วมกันในสังคมได้อย่างปกติสุข
และมีประสิทธิภาพ พฤติกรรมที่แสดงถึงความมีน้ำใจนักกีฬา เช่น การมีวินัย เคารพกฎกติกา รู้แพ้  
รู้ชนะ รู้อภัย 
 
พฤติกรรมสุขภาพ (Health Behavior) 
 การปฏิบัติหรือกิจกรรมใด ๆ ในด้านการป้องกัน การสร้างเสริม การรักษาและการฟ้ืนฟูสุขภาพ อันมี
ผลต่อสภาวะทางสุขภาพของบุคคล 
 
ภาวะทุพลโภชนาการ (Malnutrition) 
 การขาดสารอาหารที่จำเป็นต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็ก ทำให้มีผลกระทบต่อสุขภาพ 
 
ภาวะผู้นำ (Leadership) 
 การมีคุณลักษณะในการเป็นหัวหน้า สามารถชักชวนและชี้นำสมาชิกในกลุ่มร่วมมือร่วมใจกัน
ปฏิบัติงานให้สำเร็จลุล่วงไปด้วยดี 
 
สติ  (Conscious) 
 ความรู้สึกตัวอยู่เสมอในการรับรู้สิ่งต่าง ๆ การให้หลักการและเหตุผลในการป้องกัน ยับยั้งชั่งใจ และ
ควบคุมตนเองเพ่ือไม่ให้คิดผิดทาง ไม่หลงลืม ไม่เครียด ไม่ผิดพลาด ก่อให้เกิดพฤติกรรมที่ถูกต้องดีงาม 
 
สมรรถภาพทางกลไก (Motor Fitness) หรือสมรรถภาพเชิงทักษะปฏิ บัติ  (Skill - Related Physical 
Fitness) 
 ความสามารถของร่างกายที่ช่วยให้บุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งการ
เล่นกีฬาได้ดี มีองค์ประกอบ ๖ ด้าน ดังนี้ 
 ๑. ความคล่อง (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็วและ
สามารถควบคุมได ้
 ๒. การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาดุลของร่างกายเอาไว้ได้ทั้งในขณะอยู่
กับท่ีและเคลื่อนที ่
 ๓. การประสานสัมพันธ์ (Co – ordination) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวได้อย่างราบรื่น 
กลมกลืน และมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นการทำงานประสานสอดคล้องกันระหว่างตา-มือ-เท้า 
 ๔. พลังกล้ามเนื้อ (Power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใดหรือหลาย ๆ ส่วน
ของร่างกายในการหดตัวเพ่ือทำงานด้วยความเร็วสูง แรงหรืองานที่ได้เป็นผลรวมของความแข็งแรงและ
ความเร็วที่ใช้ในช่วงระยะเวลานั้น ๆ เช่น การยืนอยู่กับที่ กระโดด การทุ่มน้ำหนัก เป็นต้น 
 ๕. เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่ร่างกายใช้ในการตอบสนองต่อสิ่ง
เร้าต่าง ๆ เช่น แสง เสียง สัมผัส 
 ๖. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกหนึ่งได้อย่างรวดเร็ว 



๕๑ 
 

สมรรถภาพทางกาย (Physical  Fitness) 
 ความสามารถของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย ในการทำงานอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล บุคคล
ที่มีสมรรถภาพทางกายดีนั้นจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจำวันได้อย่างกระฉับกระเฉง โดยไม่
เหนื่อยล้าจนเกินไปและยังมีพลังงานสำรองมากพอ สำหรับกิจกรรมนันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน ในปัจจุบันนัก
วิชาชีพด้านสุขศึกษาและพลศึกษาได้เห็นพ้องต้องกันว่า สมรรถภาพทางกายสามารถจัดกลุ่มได้เป็นสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือสุขภาพ (Health – Related Physical Fitness) และหรือสมรรถภาพกลไก (Motor Fitness) 
สมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ (Skill – Related Physical Fitness) 
 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health – Related  Physical  Fitness) 
 ความสามารถของระบบต่าง ๆ ในร่างกายประกอบด้วย ความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้านต่าง ๆ  
ที่ช่วยป้องกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกกำลังกาย นับเป็นปัจจุบันหรือตัวบ่งชี้ สำคัญ
ของการมีสุขภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี้ สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได้ โดยการออกกำลัง
กายอย่างสม่ำเสมอ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีองค์ประกอบดังนี้ 
 ๑. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) ตามปกติแล้วในร่างกายมนุษย์ประกอบด้วย  
กลา้มเนื้อ กระดูก ไขมัน และส่วนอื่น ๆ แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั้น หมายถึง สัดส่วนปริมาณไขมัน
ในร่างกายกับมวลร่างกายที่ปราศจากไขมัน โดยการวัดออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ไขมัน (%fat) ด้วยเครื่อง 
 ๒. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory Endurance) หมายถึง สมรรถนะเชิง
ปฏิบัติของระบบไหลเวียนโลหิต (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการลำเลียงออกซิเจนไปยังเซลล์
กล้ามเนื้อทำให้ร่างกายสามารถยืนหยัดที่จะทำงานหรือออกกำลังกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นระยะเวลา
ยาวนานได ้
 ๓. ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น (Flexibility) หมายถึง พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุดเท่าที่จะทำได้
ของข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ 
 ๔. ความทนทานหรือความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถ
ของกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ ในการหดตัวซ้ำ ๆ เพ่ือต้านแรงหรือความสามารถในการคง
สภาพการหดตัวครั้งเดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน 
 ๕. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงที่กล้ามเนื้อมัด
ใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อสามารถออกแรงต้านทานได้ในช่วงการหดตัว ๑ ครั้ง 
 
สุขบัญญัติแห่งชาติ (National Health Disciplines) 
 ข้อกำหนดที่เด็กและเยาวชน ตลอดจนประชาชนทั่วไป พึงปฏิบัติอย่างสม่ำเสมอจนเป็นสุขนิสัย 
เพ่ือให้มีสุขภาพดีทั้งร่างกาย 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. ออกกำลังกายสม่ำเสมอและตรวจสุขภาพประจำปี 
๙. ทำจิตใจใหร้่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 
๑๐. มีสำนึกต่อส่วนรวม ร่วมสร้างสรรค์สังคม 



๕๒ 
 
สุขภาพ (Health) 
 สุขภาวะ (Well – Being หรือ Wellness) ที่สมบูรณ์และเชื่อมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดุลทั้งมิติ
ทางจิตวิญญาณ (มโนธรรม) ทางสังคม ทางกาย และทางจิต ซึ่ งมิได้หมายถึงเฉพาะความไม่พิการ  
และความไม่มีโรคเท่านั้น 
 
สุนทรียภาพของการเคลื่อนไหว (Movement Aesthetic) 
          ศิลปะและความงดงามของท่วงท่าในการเคลื่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่างๆ ซึ่งเป็นผลมาจาก
ความคิดสร้างสรรค์ในการออกแบบท่าทางการเคลื่อนไหวและการฝึกฝนจนเกิดความชำนาญ สามารถแสดง
ออกมาเป็นความกลมกลืนและต่อเนื่อง 
 
คำสั่ง พร้อมความหมายของกีฬายูโด  ที่ควรรู้  ประกอบด้วย     

ท่าหักแขน (Armbar ): เทคนิคการต่อสู้บนพื้น (newaza) อยู่ในหมวดของท่าหักแขน (kansetsu-
waza) ที่นักยูโดคนหนึ่งใช้แรงกดไปที่ข้อศอกของคู่ต่อสู้เพื่อให้คู่ต่อสู้ยอมแพ้ หากคู่ต่อสู้ไม่ยอมแพ้ อาจเสี่ยง
ต่อการข้อศอกหลุด ท่านี้สามารถจบการแข่งขันด้วยคะแนน ippon ได้ เรียกอีกอย่างว่า ท่าหักแขน (Armbar) 

อาชิ-วาซา : เทคนิคการใช้เท้า 

ท่ารัดคอ (Chokehold ): เทคนิคการต่อสู้บนพ้ืน (ne-waza) อยู่ในหมวดของท่ารัดคอ (shime-
waza) ที่นักยูโดคนหนึ่งใช้แขน ขา หรือปกเสื้อรัดคอหรือบีบคอคู่ต่อสู้ จุดประสงค์คือเพ่ือให้คู่ต่อสู้ยอมแพ้ (ตบ
พ้ืน) หรือหมดสติ (สลบ) ท่านี้สามารถจบการแข่งขันด้วยคะแนน ippon ได้ เรียกอีกอย่างว่า ท่ารัดคอ   

แดน : ระดับสายดำ 

เดอาชิ-บาราอิ : เทคนิคการกวาดเท้า 

โกลเด้นสกอร์:เทียบเท่ากับการต่อเวลาพิเศษแบบตัดสินแพ้ชนะในกีฬายูโด หากไม่มีผู้ชนะเม่ือหมด
เวลาปกติ การแข่งขันจะตัดสินด้วย "โกลเด้นสกอร์" โดยจะตั้งนาฬิกาใหม่ และผู้ที่ทำคะแนนอิปปอนหรือวาซา 
- อาริได้ก่อนจะเป็นผู้ชนะ โดยไม่มีการจำกัดเวลา 

ฮาจิเมะ : คำสั่งของผู้ตัดสินให้เริ่มการแข่งขัน 

ฮันโซคุ-มาเกะ : การละเมิดกฎอย่างร้ายแรง นักยูโดที่ได้รับโทษนี้จะถูกตัดสิทธิ์ทันที และคู่ต่อสู้จะ
ชนะการแข่งขันโดยอัตโนมัติ นักกีฬาอาจได้รับโทษฮันโซคุ-มาเกะ หากได้รับชิโด (โทษเล็กน้อย) สามครั้ง 

ฮาราอิ - โกชิ : เทคนิคนี้เป็นการเลียนแบบอุจิ-มาตะอย่างแม่นยำ แต่ขาที่ใช้ทุ่มจะอยู่ด้านหน้าขาของ
คู่ต่อสู้ทั้งสองข้างแทนที่จะอยู่ระหว่างขา 

อิปปอน : คะแนนที่ยุติการแข่งขันและมอบชัยชนะโดยอัตโนมัติ นักกีฬาจะได้คะแนนอิปปอนได้หลาย
วิธี เช่น การใช้ท่าทุ่มที่ "สมบูรณ์แบบ" ที่ทำให้คู่ต่อสู้ล้มลงด้วยความเร็วและแรง การตรึงคู่ต่อสู้ไว้ ๒๐ วินาที 
การบังคับให้คู่ต่อสู้ยอมแพ้ หรือการทำให้คู่ต่อสู้หมดสภาพด้วยท่าล็อกแขนหรือท่ารัดคอ 

อิปปอน-เซโออิ-นาเกะ : จากการจับแขนเสื้อหรือปกเสื้อด้วยมือข้างเดียว ผู้ทุ่มจะล็อกแขน/ไหล่ของคู่
ต่อสู้โดยการสอดแขนเข้าไปใต้รักแร้ของคู่ต่อสู้ ในขณะเดียวกัน ผู้ทุ่มจะหันหลังให้คู่ต่อสู้ที่กำลังปะทะ จากนั้น
ยกคู่ต่อสู้ขึ้นบนหลัง โดยก้มตัวและหมุนตัวเพื่อทุ่ม 



๕๓ 
 

ชุดยูโด : ชุดกีฬายูโดที่ประกอบด้วยเสื้อแจ็กเก็ตผ้าฝ้ายหนาและกางเกงทรงหลวม เสื้อแจ็คเก็ตจะผูก
เข้าด้วยกันด้วยเข็มขัด ในการแข่งขันระดับชาติและระดับนานาชาติ ผู้เล่นจะต้องสวมชุดยูโดสีขาวหรือสีน้ำเงิน 
เรียกอีกอย่างว่า กิ 

จูจิ-กาตาเมะ : การหักแขนไขว้ 

คาม-ิชิโฮะ-กาตาเมะ : ท่าล็อกตัวส่วนบน ผู้ล็อกจะนอนขนานกับคู่ต่อสู้ จับคู่ต่อสู้โดยให้หน้าอกชน
กัน และศีรษะหันไปทางเท้าของคู่ต่อสู้ 

คันเซตสึ-วาซะ : เทคนิคอาร์มล็อก  หรือ หักแขน   

คาตะ - กุรุมะ : เทคนิคนี้เทียบเท่ากับ "การแบกแบบนักดับเพลิง" ที่ใช้ในกีฬามวยปล้ำโอลิมปิก ซึ่ง
นักยูโดจะถูกยกพาดบ่าคู่ต่อสู้เพ่ือล้มลง 

คัตสึ : การช่วยชวีิตที่ได้รับอนุญาตจากแพทย์หรือผู้ฝึกสอน หากนักยูโดหมดสติอันเป็นผลมาจากการ
แพ้แบบอิปปอน 

เกซ่า - กาตาเมะ : คล้ายกบัการล็อกคอ โดยผู้จับล็อกจะใช้แขนข้างหนึ่งจับศีรษะของคู่ต่อสู้ไว้ 
ขณะที่ล็อกแขนของคู่ต่อสู้ไว้ที่รักแร้ 

คิเคน-กาจิ : การชนะโดยการถอนตัวระหว่างการแข่งขัน 

โคโซโตะกาเกะ : ผู้ทุ่มจับที่ไหล่ของคู่ต่อสู้ จากนั้นก้าวไปด้านหลังด้วยขาข้างหนึ่ง แล้วใช้แขนอีกข้าง
พาดไปบนใบหน้าของคู่ต่อสู้ ดึงคู่ต่อสู้ไปด้านหลัง 

โคอุจิการิ : ผู้ทุ่มจะยื่นขาข้างหนึ่งเข้าไประหว่างขาของคู่ต่อสู้ และใช้ฝ่าเท้าแตะข้อเท้าเพ่ือทำให้คู่
ต่อสู้ล้มลง 

ไมตะ : "ผมยอมแพ้" นักยูโดจะพูดแบบนี้เพื่อยอมแพ้ให้กับคู่ต่อสู้หลังจากถูกล็อกแขนหรือล็อกคอ 

มาสุเตมิ-วาซะ : เทคนิคการเสียสละ 

มา-เตะ : คำสั่งของกรรมการให้หยุดการแข่งขัน 

นาเงะ-วาซา : เทคนิคการทุ่ม 

เน-วาซา : เทคนิคการต่อสู้บนพื้น 

โอโซโตะ-การิ : เมื่อหันหน้าเข้าหาคู่ต่อสู้ ผู้ทุ่มจะก้าวไปข้างหน้าและไปด้านข้างเล็กน้อย เพื่อให้
หน้าอกชนกับหน้าอกของคู่ต่อสู้ และยื่นขาที่ใช้โจมตีออกไปไกลกว่าคู่ต่อสู้ ในการจบเกม ผู้ทุ่มจะเคลื่อนไหว
เหมือนลูกตุ้ม โดยก้มศีรษะลงและยกขาข้ึน ซึ่งจะไปกระทบกับด้านหลังของขาคู่ต่อสู้ 

โออุจิ-การิ : ผู้ทุ่มจะนำขาข้างหนึ่งสอดเข้าไประหว่างขาของคู่ต่อสู้ โดยเกี่ยวไว้ด้านหลัง (น่องชนน่อง) 
พร้อมกับผลักคู่ต่อสู้ถอยหลังไปพร้อมกัน 

โอบ ิ: เข็มขัดท่ีนักยูโดสวมใส่ 

โอซาเอะ-โคมิ (Osaekomi) : คำสั่งของกรรมการให้เริ่มจับเวลาการจับล็อก 



๕๔ 
 

แรนโดริ หรือ รันโดร ิ(Randori) : การฝึกซ้อมแบบฟรีสไตล์หรืออิสระ 

เซโออิ-นาเงะ : ทุ่มไหล่ 

ชิโด : การละเมิดกฎเล็กน้อย หากนักกีฬาได้รับชิโดสามครั้ง บทลงโทษเหล่านั้นจะกลายเป็นฮันโซคุ-
มาเกะ (การละเมิดร้ายแรง) และนักกีฬายูโดคนนั้นจะถูกตัดสิทธิ์ 

โซเดะ (Sode) : ท่านี้มักใช้เมื่อทั้งสองฝ่าย "จับไขว้กัน" ผู้ทุ่มจะจับแขนเสื้อของคู่ต่อสู้แล้วดันไปท่ี
ใบหน้าพร้อมกับหันหลังให้คู่ต่อสู้ จากนั้นจึงตีลังกาเพ่ือจบท่า 

โซโน-มามะ : ห้ามขยับ 

โซเรมาเดะ : คำสั่งของผู้ตัดสินให้ยุติการแข่งขัน 

ซูเทมิ-วาซา : เทคนิคตอบโต้ 

ไท-โอโตชิ : ด้วยท่าเข้าโจมตีคล้ายอุจิ มาตะ ผู้ทุ่มจะก้าวข้างไปอยู่ด้านหน้าขาของคู่ต่อสู้ โดยที่ขาท้ัง
สองข้างยังคงอยู่บนพื้น และทำให้คู่ต่อสู้ล้มลงบนขาที่เหยียดออก เรียกอีกอย่างว่า บอดี้ ดรอป (การจับทุ่มลง
พ้ืน) 

ทานิ-โอโตชิ : โดยการหลอกล่อคู่ต่อสู้ด้วยท่าอุจิมาตะ และทำให้คู่ต่อสู้ตั้งรับการโจมตีไปข้างหน้า 
จากนั้นผู้ทุ่มจะเหยียดขาไปด้านหลังขาของคู่ต่อสู้ทั้งสองข้าง แล้วทุ่มคู่ต่อสู้ไปด้านหลัง 

การยอมแพ้ (Tapout ): การกระทำที่แสดงถึงการยอมแพ้หรือยอมจำนนต่อคู่ต่อสู้ นักยูโดที่ยอมแพ้
จะแตะแขน เสื่อ ตัวเอง หรือคู่ต่อสู้ซ้ำๆ เพ่ือขอให้คู่ต่อสู้ปล่อยท่า นักยูโดที่ยอมแพ้อาจพูดว่า "ไมตะ" (ฉันยอม
แพ้) การยอมแพ้จะทำให้การแข่งขันจบลง 

ตาตามิ : เสื่อที่ใช้ในการแข่งขันยูโด 

โทเคตะ : เลิกจับเวลาล็อก 

อุจิ-มาตะ : ผู้ทุ่มดึงคู่ต่อสู้เข้ามาประชิดตัว โดยหมุนลำตัวส่วนบนไปพร้อมกับเหวี่ยงขาเข้าไประหว่าง
ขาของคู่ต่อสู้ 

วาซา-อาริ : การทุ่มที่ไม่ตรงตามเกณฑ์ข้อใดข้อหนึ่งในสามข้อสำหรับการได้อิปปอน (ไม่ว่าจะเป็น
ความแข็งแรง ความเร็ว หรือการควบคุม) นอกจากนี้ยังสามารถได้รับจากการตรึงคู่ต่อสู้ไว้เป็นเวลา ๑๐-๑๙ 
วินาทีได้อีกด้วย การได้วาซาอาริสองครั้งเทียบเท่ากับการได้อิปปอนหนึ่งครั้งและจบการแข่งขัน 

วาซา-อาริ-อาวาเซะเท-อิปปอน : ชัยชนะด้วยคะแนนวาซา-อาริ ๒ ครั้ง 

โยโกะ-ชิโฮะ-กาตาเมะ : ท่าล็อกตัวด้านข้าง ผู้ล็อกจะนอนราบกับคู่ต่อสู้ โดยใช้แขนข้างหนึ่งจับใต้
ศีรษะ และอีกแขนหนึ่งจับระหว่างขา 

โยชิ : คำสั่งของกรรมการให้เริ่มการแข่งขันต่อ 

ยูเซอิ-กาจิ : การได้รับชัยชนะด้วยคะแนนที่ต่ำกว่าอิปปอน 
 



๕๕ 
 

คำศัพท์พ้ืนฐาน (Basic Vocabulary) 

• Judogi (ยูโดกิ): ชุดยูโด 

• Dojo (โดโจ): สถานที่ฝึกยูโด 

• Sensei (เซนเซ): อาจารย์ 

• Judoka (ยูโดกะ): ผู้ฝึกยูโด 

• Rei (เร): การเคารพ (นั่งหรือยืน) 

• Ukemi (อุเคมิ): การล้ม 

• Randori (รันโดริ): การฝึกซ้อมทุ่มอิสระ 

• Uchikomi (อุจิโคมิ): การเข้าท่าทุ่มซ้ำๆ  

คำสั่งการแข่งขัน (Referee Terms) 

• Hajime (ฮาจิเมะ): เริ่มการแข่งขัน 

• Matte (แมทท์): หยุด 

• Ippon (อิปปอน): คะแนนสูงสุด (ชนะทันที) 

• Waza-ari (วาซาอาริ): คะแนนเกือบอิปปอน 

• Osaekomi (โอซาเอโคมิ): จับล็อก/จับกดลงพ้ืน 

• Toketa (โทเคตะ): หลุดจากการจับกด 

• Sore-made (โซเรมาเดะ): จบเกม  

คำศัพท์เทคนิค (Techniques) 

• Nage-waza (นาเกะวาซา): เทคนิคการทุ่ม 

o Seoi-nage (เซโออินาเงะ): ทุ่มไหล่ 

o Osoto-gari (โอโซโตการิ): เกี่ยวขาด้านนอก 

o O-goshi (โอโงชิ): ทุ่มสะโพก 

• Ne-waza (เนวาซา): เทคนิคบนพ้ืน 

o Kesa-gatame (เคซากาตาเมะ): ล็อกคอและแขน 

o Kami-shiho-gatame (คามิชิโฮกาตาเมะ): ล็อกสี่ส่วนบน 

• หลักการทุ่ม: 

o Kuzushi (คุซึชิ): การทำลายจังหวะ/เสียหลัก 

o Tsukuri (สึคุริ): การเข้าทำ 



๕๖ 
 

o Kake (คาเกะ): การทุ่มสำเร็จ  

คีย์เวิร์ดส่วนร่างกาย/ทิศทาง 

• Ashi (อาชิ): ขา/เท้า 

• Goshi/Koshi (โกชิ/โคชิ): สะโพก 

• Te (เตะ): มือ 

• Soto (โซโตะ): ด้านนอก 

• Uchi (อุจิ): ด้านใน 

• O (โอ): ใหญ่/มาก 

• Ko (โค): เล็ก/น้อย 

ตารางเทคนิคยูโด   

ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น  (มัธยมศึกษาปีท่ี  ๑-๓) 
ชั้น ภาคเรียนที ่ เทคนิค  

ม.๑ 

๑ 
การทุ่ม 

SEOI-NAGE เซโออิ – นาเงะ   
OSOTO-GARI โอโซโต -  การิ   
O-GOSHI โอ – โกชิ   

ท่าจับล็อค 
KESA-GATAME เกซ่า -  กาตาเม่  
KATA-GATAME กาต้า - กาตาเม่   

๒ 
การทุ่ม 

KO-UCHI-GARI โคอูจิ - การิ   
IPPON-SEOI-NAGE อิปป้อน -เซโออิ- นาเงะ 

O-UCHI-GARI โออูจิ - การิ   

      ท่าจับล็อค 
YOKO-SHIHO-GATAME โยโก - ชโิฮ - กาตาเมะ 
KAMI-SHIHO-GATAME กามิ – ชิโฮ - กาตาเมะ  

ม.๒ 

๑ 
การทุ่ม 

YAMA-ARASHI ยามา – อาราชิ   
HARAI-GOSHI ฮาราย - โกชิ   
DE-ASHI-HARAI เด - อาชิ - ฮาราย   

ท่ารัดคอ 
OKURI-ERI-JIME โอคูริ – เออริ - จิเมะ  
SANKAKU-JIME ซังกากุ - จิเมะ  

๒ 
การทุ่ม 

SODE-TSURIKOMI-GOSHI โซเด-ทซึริโคมิ - โกชิ   
TAI-O-TOSHI ไท – โอ – โตชิ   
HIZA-GURUMA ฮิซ่า - กูรูม่า    

ท่ารัดคอ 
HADAKA-JIME ฮาดาก้า -  จิเมะ   
KATA-HA-JIME กาต้า - ฮา - จิเมะ   



๕๗ 
 

ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น  (มัธยมศึกษาปีท่ี  ๑-๓) (ต่อ) 
 

ชั้น ภาคเรียนที ่ เทคนิค  

ม.๓ 

๑ 
การทุ่ม 

TOMOE-NAGE โตโมอิ – นาเงะ   
KATA-GURUMA กาต้า - กูรูม่า   
UCHI-MATA อูชิ - มาตะ   

ท่าหักแขน 
JUJI-GATAME จูจิ - กาตาเม่   
UDE-GARAMI อูเดะ - การามิ   

 
๒ 
 

การทุ่ม 
HANE-GOSHI ฮาเน – โกชิ   
OKURI-ASHI-HARAI โอคูริ - อาชิ - ฮาราย   
SUMI-GAESHI ซูมิ – กาอิชิ   

ท่าหักแขน 
WAKI-GATAME วากิ - กาตาเม่  
UDE-GATAME อูเดะ - กาตาเม่   

 
ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  (มัธยมศึกษาปีท่ี ๔-๖) 
ชั้น ภาคเรียนที ่ เทคนิค  

ม.๔ 

๑ 

การทุ่มท่าต่อเนื่อง 
ASHI-GURUMA   ต่อด้วย   TAI-O-TOSHI 
ASHI-GURUMA   ต่อด้วย   UCHI-MATA 
ASHI-GURUMA   ต่อด้วย   TANI-OTOSHI 

การซ้อนท่าทุ่ม 
ASHI-GURUMA   ซ้อนด้วย  TANI-OTOSHI   
ASHI-GURUMA   ซ้อนด้วย  USHIRO-GOSHI 
ASHI-GURUMA   ซ้อนด้วย  IPPON-SEOI-NAGE 

การแก้ไขท่าล็อค 
แก้ไขท่า KESA-GATAME 
แก้ไขท่า KATA-GATAME 

๒ 

การทุ่มท่าต่อเนื่อง 
O-GOSHI   ต่อด้วย   TAI-O-TOSHI 
O-GOSHI   ต่อด้วย   UCHI-MATA 
O-GOSHI   ต่อด้วย   TANI-OTOSHI 

การซ้อนท่าทุ่ม 
O-GOSHI   ซ้อนด้วย  TANI-OTOSHI   
O-GOSHI   ซ้อนด้วย  USHIRO-GOSHI 
O-GOSHI   ซ้อนด้วย  UCHI-MATA 

การแก้ไขท่าล็อค 
แก้ไขท่า   KAMI-SHIHO-GATAME 
แก้ไขท่า   YOKO-SHIHO-GATAME 

 



๕๘ 
 
ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  (มัธยมศึกษาปีท่ี ๔-๖) (ต่อ) 

ชั้น ภาคเรียนที ่ เทคนิค  
 
 
 
 
 
 
 
 

ม.๕ 

 
 
 

๑ 

 
การทุ่มท่าต่อเนื่อง 

UCHI - MATA   ต่อด้วย   TAI-O-TOSHI 
UCHI - MATA   ต่อด้วย   IPPON-SEOI-NAGE 
UCHI - MATA   ต่อด้วย   O-UCHI-GARI 

 
การซ้อนท่าทุ่ม 

UCHI - MATA   ซ้อนด้วย  TANI-OTOSHI   
UCHI - MATA   ซ้อนด้วย  USHIRO-GOSHI 
UCHI - MATA   ซ้อนด้วย  URA – NAGE  

การแก้ไขท่าหักแขน แก้ไขท่า JUJI-GATAME 
แก้ไขท่า UDE-GARAMI 

๒ 

 
การทุ่มท่าต่อเนื่อง 

KOSOTO-GARI  ต่อด้วย  TANI-OTOSHI   
KOSOTO-GARI  ต่อด้วย  KATA-GURUMA 
KOSOTO-GARI  ต่อด้วย   DE-ASHI-HARAI 

 
การซ้อนท่าทุ่ม 

UCHI - MATA   ซ้อนด้วย UCHI – MATA - SUKASHI 
IPPON-SEOI-NAGE  ซ้อนด้วย  USHIRO-GOSHI 
HARAI-GOSHI  ซ้อนด้วย URA-NAGE 

การแก้ไขท่าหักแขน แก้ไขท่า WAKI - GATAME 
แก้ไขท่า UDE – GATAME 

ม.๖ 

๑ 

 
การทุ่มท่าต่อเนื่อง 

TAI – OTOSHI  ต่อด้วย  KESA – GATAME 
SOTO – MAKIKOMI  ต่อด้วย  USHIRO - KESA – GATAME 
KOSOTO - GARI   ต่อด้วย YOKO-SHIHO-GATAME 

 
การซ้อนท่าทุ่ม 

 

TAI – OTOSHI  ซ้อนด้วย KO - SOTO - GAKE  
SOTO – MAKIKOMI  ซ้อนด้วย  USHIRO-GOSHI 
KOSOTO -GARI   ซ้อนด้วย  DE – ASHI - HARAI 

การแก้ไขท่ารัดคอ 
 

แก้ไขท่า OKURI-ERI-JIME 
แก้ไขท่า HADAKA-JIME   

๒ 

 
การทุ่มท่าต่อเนื่อง 

TAI – OTOSHI  ต่อด้วย JUJI-GATAME   
SASAE – TSURIKOMI – ASHI ต่อด้วย KESA – GATAME 
IPPON – SEOI - NAGE   ต่อด้วย OKURI – ERI - JIME 

 
การซ้อนท่าทุ่ม 

IPPON – SEOI - NAGE ซ้อนด้วย OKURI – ERI - JIME 
SASAE – TSURIKOMI – ASHI ซอ้นด้วย YOKO– SHIHO - GATAME 
TOMOE - NAGE   ซ้อนด้วย JUJI-GATAME 

การแก้ไขท่ารัดคอ 
แก้ไขท่า SANKAKU - JIME 
แก้ไขท่า KATA - HA - JIME 

 



๕๙ 
 

คณะผู้จัดทำ 
ที่ปรึกษา 

๑. ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.วีรศักดิ์  วิศาลาภรณ์ อธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
๒. รองศาสตราจารย์ ดร.จตุรงค์  เหมรา  รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ  

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

จังหวัดยะลา 
๑๐. เรือเอกบุญพบ  ประพฤติ    อดีตผู้อำนวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดยะลา 
๑๑. สิบเอกวรเชษฐ์  หมัดอะดั้ม   ผู้อำนวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดลำปาง 
๑๒. นายแวน  วัณณพันธุ์    ผู้อำนวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดศรีสะเกษ 
๑๓. นางสมจิต บุญคงเสน    ผู้อำนวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี 
๑๔. นางศุนิสา ดาราเรือง    ผู้อำนวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดอ่างทอง 
๑๕. นายบุญสันต์  ศรีขันธ์   ผู้อำนวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดอุบลราชธานี 
๑๖. จ่าเอกวิทยา  คงรส    ปฏิบัติหน้าที่แทนผู้อำนวยการโครงการจัดตั้ง 

โรงเรียนกีฬาจังหวัดเชียงใหม่ 
๑๗. นายสัมพันธ์  พิริยธำรงกุล   ผู้อำนวยการโครงการจัดตั้งโรงเรียนกีฬา 

จังหวัดนครนายก 
 

คณะทำงานกลุ่มสุขศึกษาและพลศึกษา รายวิชาเพิ่มเติม (กีฬายูโด) 
 ๑. ดร.วัฒนวัฒน์ รัตนโกเศศ   ผู้อำนวยการกองส่งเสริมวิชาการโรงเรียนกีฬา 
 ๒. นางสมจิต บุญคงเสน    ผู้อำนวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี 

๓. ดร.ทวีศักดิ์  ปันคำมูล     ครูชำนาญการพิเศษ กีฬายูโด  
โรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี 

๔. นางอรวรรณ อรุณวิภาส   นักวิชาการศึกษา กองส่งเสริมวิชาการโรงเรียนกีฬา 
 



๖๐ 
 
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    เจ้าหน้าที่งานหลักสูตร งานทะเบียนและวัดผล 



 

 

A 

 



 
 B 

 



 

 

C 

 



 
 D 

 



 

 

E 

 



 
 F 

 



 

 

G 

 



 
 H 

 



 

 

I 

 



 
 J 

 



 

 

K 

 



 
 L 

 



 

 

M 

 



 
 N 

 



 

 

O 

 
 


