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กองส่งเสริมวิชาการโรงเรียนกีฬา 
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กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา 
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คำนำ 
 
 หล ักส ูตรโรงเร ียนก ีฬา ส ังก ัดมหาว ิทยาล ัยการก ีฬาแห ่งชาต ิ  (ฉบ ับปร ับปร ุง พ.ศ. ๒๕๖๙)  
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา รายวิชาเพิ่มเติม กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ กีฬาตะกร้อ จัดทำขึ้นเพื่อให้
โรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ได้นำไปใช้เป็นกรอบและทิศทางในการพัฒนาหลักสูตร                
และจัดการเรียนการสอน 

 หลักสูตรโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. ๒๕๖๙)  กลุ ่มสาระ                  
การเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา รายวิชาเพิ่มเติม กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ กีฬาตะกร้อ ประกอบด้วยความสำคัญ    
คุณภาพผู้เรียน ผลการเรียนรู้และสาระการเรียนรู้เพิ่มเติม โครงสร้างหลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้ คำอธิบาย
รายวิชา และโครงสร้างรายวิชา  

 ขอขอบพระคุณผู้มีส่วนเกี่ยวข้องที่ช่วยในการจัดทำเอกสารฉบับนี้ให้มีความสมบูรณ์และเหมาะสมสำหรับ
การจัดการเรียนการสอนของโรงเรียนกีฬา สังกัดมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ซึ่งเป็นโรงเรียนที่จัดการศึกษา
เฉพาะทางสำหร ับผ ู ้ม ีความสามารถพ ิ เศษทางก ีฬา เพ ื ่อพ ัฒนาผ ู ้ เร ียนให ้ม ีค ุณภาพตามมาตรฐาน 
การเรียนรู้และตัวชี้วัดที่กำหนด 
 
 
 

       กองส่งเสริมวิชาการโรงเรียนกีฬา 
                       มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 

 กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา 
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๑. รู้ เข้าใจ ประวัติความเป็นมา กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขัน ทักษะ เทคนิค
หลักวิทยาศาสตร์การกีฬา การวางแผน กลยุทธ์ วิธีการเล่นเพื่อใช้หรือประยุกต์ใช้ในการฝึกซ้อม
และแข่งขันกีฬาสู่ความเป็นเลิศ 

๔ 

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

๖ 

๓. มีคุณธรรม จริยธรรม และคุณลักษณะของนักกีฬาที่ดี ๙ 
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กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา รายวิชาเพ่ิมเติม กีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ  
กีฬาตะกร้อ 

 
ทำไมต้องเรียนสุขศึกษาและพลศึกษาเพิ่มเติม กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ กีฬาตะกร้อ 

สุขภาพ หรือ สุขภาวะ หมายถึง ภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทางปัญญา
หรือจิตวิญญาณ สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเป็นเรื่องสำคัญ เพราะเกี่ยวโยงกับทุกมิติของชีวิต ซึ่งทุกคนควรจะได้
เรียนรู้เรื่องสุขภาพ เพื่อจะได้มีความรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้อง มีเจตคติ คุณธรรมและค่านิยมที่เหมาะสม รวมทั้งมี
ทักษะปฏิบัติด้านสุขภาพจนเป็นกิจนิสัยอันจะส่งผลให้สังคมโดยรวมมีคุณภาพ 

 
สมรรถนะสำคัญของผู้เรียน 

หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐานสำหรับโรงเรียนกีฬา มุ่งให้ผู้เรียนเกิดสมรรถนะสำคัญ  ๖ ประการ ดังนี้ 
๑. ความสามารถในด้านกีฬา เป็นความสามารถในการพัฒนาตนเองด้านกีฬาเพื่อให้ถึงศักยภาพสูงสุด

แห่งตน มีความสามารถในการเล่นและการแข่งขันเฉพาะชนิดกีฬาเพื่อความเป็นเลิศ มีคุณลักษณะอันพึงประสงค์
ของนักกีฬาและมีจิตวิญญาณในการแข่งขันกีฬาเพื่อความเป็นเลิศ มีความสามารถในการเสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางกลไกและสมรรถภาพทางจิต เพ่ือศักยภาพทางด้านกีฬา และสามารถนำไปใช้ได้อย่างเหมาะสม 

๒. ความสามารถในการสื่อสาร เป็นความสามารถในการรับและส่งสาร มีวัฒนธรรมในการใช้ภาษา
ถ่ายทอดความคิด ความรู ้ความเข้าใจ ความรู ้สึก และทัศนะของตนเองเพื ่อแลกเปลี ่ยนข้อมูลข่าวสารและ
ประสบการณ์อันจะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาตนเองและสังคม รวมทั้งการเจรจาต่อรองเพื่อขจัดและลดปัญหา
ความขัดแย้งต่าง ๆ การเลือกรับหรือไม่รับข้อมูลข่าวสารด้วยหลักเหตุผลและความถูกต้อง ตลอดจนการเลือกใช้
วิธีการสื่อสาร ที่มีประสิทธิภาพโดยคำนึงถึงผลกระทบที่มีต่อตนเองและสังคม 
 ๓. ความสามารถในการคิด เป็นความสามารถในการคิดวิเคราะห์ การคิดสังเคราะห์ การคิด อย่าง
สร้างสรรค์ การคิดอย่างมีวิจารณญาณ และการคิดเป็นระบบ เพื่อนำไปสู่การสร้างองค์ความรู้หรือสารสนเทศเพ่ือ
การตัดสินใจเกี่ยวกับตนเองและสังคมได้อย่างเหมาะสม 

๔. ความสามารถในการแก้ปัญหา เป็นความสามารถในการแก้ปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ ที่เผชิญได้อย่าง
ถูกต้องเหมาะสมบนพื้นฐานของหลักเหตุผล คุณธรรมและข้อมูลสารสนเทศ เข้าใจความสัมพันธ์และการ
เปลี่ยนแปลงของเหตุการณ์ต่าง ๆ ในสังคม แสวงหาความรู้ ประยุกต์ความรู้มาใช้ในการป้องกันและแก้ไขปัญหา  
และมีการตัดสินใจที่มีประสิทธิภาพโดยคำนึงถึงผลกระทบที่เกิดขึ้น ต่อตนเอง สังคมและสิ่งแวดล้อม 

๕. ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต เป็นความสามารถในการนำกระบวนการต่าง ๆ ไปใช้ในการดำเนิน
ชีวิตประจำวัน การเรียนรู้ด้วยตนเอง การเรียนรู้อย่างต่อเนื่อง การทำงาน และการอยู่ร่วมกันในสังคมด้วยการ
สร้างเสริมความสัมพันธ์อันดีระหว่างบุคคล การจัดการปัญหาและความขัดแย้งต่าง ๆ อย่างเหมาะสม การปรับตัว
ให้ทนักับการเปลี่ยนแปลงของสังคมและสภาพแวดล้อม และการรู้จักหลีกเลี่ยงพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ที่ส่งผล
กระทบต่อตนเองและผู้อื่น 

๖. ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี เป็นความสามารถในการเลือกและใช้เทคโนโลยีด้านต่าง ๆ และมี
ทักษะกระบวนการทางเทคโนโลยี เพื่อการพัฒนาตนเองและสังคม ในด้านการเรียนรู้ การสื่อสารการทำงาน การ
แก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ 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  

 
เรียนรู้อะไรในสุขศกึษาและพลศกึษา รายวิชาเพิ่มเติม กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ กีฬาตะกร้อ 
 สุขศึกษาและพลศึกษาเพ่ิมเติม ผู้เรียนจะได้เรียนรู้สาระสำคัญ ดังนี้ 
        กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ มุ่งเน้นให้ผู้เรียน เรียนรู้กีฬาที่ตนเองถนัดโดยการเสริมสร้างสมรรถภาพเพ่ือ
สุขภาพ (Health-related Fitness) การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกลไก (Motor Fitness) หรือสมรรถภาพ
ทางการกีฬา (Sport-Physical Fitness) จิตวิทยาการกีฬา (Sport Psychology) นำความรู้และหลักการทาง
วิทยาศาสตร์ไปใช้เพื ่อพัฒนากีฬาสู่ความเป็นเลิศสาระที่เป็นกรอบเนื ้อหาหรือขอบข่ายองค์ความรู้ของกีฬา        
เพื่อความเป็นเลิศ ประกอบด้วยประวัติความเป็นมา กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขัน ทักษะ เทคนิค     
หลักวิทยาศาสตร์การกีฬา การวางแผน กลยุทธ์ วิธีการเล่นคุณธรรม จริยธรรม และคุณลักษณะของนักกีฬาที่ดี 

คุณภาพผู้เรียน 
จบชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๖ 
❖ เข้าใจถึงคุณค่าและคุณลักษณะของนักกีฬาที่ดีได้ถูกต้อง 
❖ เข้าใจประวัติความเป็นมา ระเบียบ ข้อบังคับ กฎ กติกาการเล่นกีฬาที่ตนเองถนัดได้ถูกต้อง 
❖ อธิบายประโยชน์และปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความสามารถในการเล่นกีฬาได้ถูกต้อง 
❖ มีทักษะพ้ืนฐานในการเล่นกีฬาเฉพาะชนิดกีฬาตามศักยภาพของตนเอง 
❖ ปฏิบัติตามระเบียบ ข้อบังคับ กฎ กติกาการเล่นกีฬาเฉพาะชนิดกีฬาที่ตนเองถนัดได้ถูกต้อง 
❖ มุ่งม่ันที่จะเป็นนักกีฬาที่ดี มีทักษะการเล่นและการแข่งขันกีฬาตามศักยภาพของตนเอง 
❖ สำนึกในคุณค่า ศักยภาพและความเป็นตัวของตัวเอง 

 
 



๓ 
 

จบชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ 
❖ เข้าใจและปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาทระเบียบการแข่งขัน 
❖ อธิบาย และปฏิบัติทักษะพ้ืนฐานของกีฬา 
❖ วางแผนเทคนิคการเล่นและการแข่งขันเฉพาะชนิดกีฬาให้เหมาะสมกับตนเอง 
❖ 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 หลักวิทยาศาสตร์การ
กีฬา การวางแผน กลยุทธ์ วิธีการเล่นเพ่ือใช้หรือประยุกต์ใช้ในการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬาสู่ความเป็นเลิศ 

๒. ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันมีทักษะ เทคนิค กลยุทธ์ ตามหลักวิทยาศาสตร์การ
กีฬา นำไปใช้หรือประยุกต์ใช้เพื่อการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬาสู่ความเป็นเลิศ 

 ๓. มีคุณธรรม จริยธรรม และคุณลักษณะของนักกีฬาที่ดี 

 



๔ 
 

ผลการเรียนรู้และสาระการเรียนรู้เพิ่มเติม 
กีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ 

๑. ร ู ้  เข ้าใจ ประวัต ิความเป็นมา กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งชัน ทักษะ เทคนิค                
หลักวิทยาศาสตร์การกีฬา การวางแผน กลยุทธ์ วิธีการเล่นเพื่อใช้หรือประยุกต์ใช้ในการฝึกซ้อมและแข่งขัน
กีฬาสู่ความเป็นเลิศ 

ชั้น ผลการเรียนรู้ สาระการเรียนรู้เพิ่มเติม 
ม.๑ ๑. รวบรวมและสรุปประวัติความเป็นมาของ

ชนิดกีฬา 
- ประวัติความเป็นมาของชนิดกีฬา 

๒. บอก กฎ กติกา มารยาท ระเบียบ  
การแข่งขันตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

- กฎ กติกา ของชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
- ระเบียบการแข่งขัน 
- มารยาทของนักกีฬาที่ดี 
- มารยาทของผู้ชมที่ดี 

๓. บอกทักษะขั้นพ้ืนฐานตามชนิดกีฬาที่ตนเอง 
ถนัด 

- ทักษะขั้นพื้นฐานในแต่ละชนิดกีฬาได้แก่  
• การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่  
• การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่  
• การเคลื่อนไหวแบบใช้อุปกรณ์  

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

แข่งขันกีฬาตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
- กฎ กติกา ของชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
- ระเบียบการแข่งขัน 
- มารยาทของนักกีฬาที่ดี 
- มารยาทของผู้ชมที่ดี 

๒. อธิบายทักษะขั้นพ้ืนฐานตามชนิดกีฬา 
ที่ตนเองถนัด 

- ทักษะขั้นพื้นฐานตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัดได้แก่  
• การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่  
• การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่  
• การเคลื่อนไหวแบบใช้อุปกรณ์  

๓. อธิบายเทคนิคตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด - เทคนิคตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
๔. บอกหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้น 
ที่เก่ียวข้องกับชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

- หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นตามชนิดกีฬา
ที่ตนเองถนัด 

ม.๓ ๑. จำแนก กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการ 
    แข่งขันตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

- การจำแนก กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการ
แข่งขันตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

๒. เปรียบเทียบทักษะขั้นพ้ืนฐานตามชนิด
กีฬาที่ตนเองถนัด 

- การเปรียบเทียบทักษะขั้นพ้ืนฐานตามชนิดกีฬาที่
ตนถนัด 

๓. เปรียบเทียบเทคนิคตามชนิดกีฬาที่
ตนเองถนัด 

- การเปรียบเทียบเทคนิคตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

๔. อธิบายหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา
เบื้องต้นเกี่ยวข้องกับตามชนิดกีฬาที่
ตนเองถนัด 

- หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นตามชนิดกีฬา
ที่ตนเองถนัด 

 



๕ 
 

ชั้น ผลการเรียนรู้ สาระการเรียนรู้เพิ่มเติม 
ม.๔ ๑. อธิบายแผนการฝึกซ้อมและ 

   การแข่งขันตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
- แผนการฝึกซ้อมตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
- วิธีการเล่น และการแข่งขันตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

๒. วิเคราะห์แผนการฝึกซ้อมและแข่งขันตาม 
    ชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

- วิธีการวิเคราะห์แผนการฝึกซ้อมและแข่งขันของ 
  ชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

๓. บอกกลยุทธ์การเล่นตามชนิดกีฬาที่ 
    ตนเองถนัด 

- กลยุทธ์การเล่นตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

๔. บอกหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาตามชนิด 
    กีฬาที่ตนเองถนัด 

- หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

ม.๕ ๑. มีส่วนร่วมในการออกแบบแผนการ 
    ฝึกซ้อมตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

- การออกแบบแผนการฝึกซ้อมตามชนิดกีฬาที่ 
  ตนเองถนัด 

๒. มีส่วนร่วมในการวิเคราะห์แผนการฝึกซ้อม 
    และแข่งขันตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

- การวิเคราะห์แผนการฝึกซ้อมและแข่งขันตาม 
  ชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

๓. มีส่วนร่วมในการออกแบบวิธีการเล่นได้ 
   อย่างหลากหลายตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

- การออกแบบวิธีการเล่นตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

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 

- กลยุทธ์การเล่นตามชนิดกีฬามาประเมินพัฒนา 
  ให้เหมาะสมกับสถานการณ์การเล่น 

 ๕. ประเมินผลการฝึกซ้อมตามหลัก 
    วิทยาศาสตร์การกีฬาตามชนิดกีฬาที่ 
    ตนเองถนัด และนำไปปรับปรุง 

- วิธีการประเมินผลการฝึกซ้อมตามหลัก 
  วิทยาศาสตร์การกีฬาตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด    
  และนำไปปรับปรุง 

 



๖ 
 

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

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

ตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
- กฎ กติกา ของชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
- ระเบียบการแข่งขัน 
- มารยาทของนักกีฬาที่ดี 
- มารยาทของผู้ชมที่ดี 

๒. ปฏิบัติทักษะขั้นพ้ืนฐานตามชนิดกีฬาที่
ตนเองถนัด 

- ทักษะขั้นพ้ืนฐานของกีฬาตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
ได้แก่  
• การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่ 
• การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่  
• การเคลื่อนไหวแบบใช้อุปกรณ์  

๓. รวบรวมและนำเสนอหลักวิทยาศาสตร์
การกีฬา 

- หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้น เช่น การ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ฯลฯ 

ม.๒ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ม.๓ 
 

๑. ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบ 
    การแข่งขัน ตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

- กฎ กติกา ของชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
- ระเบียบการแข่งขัน 
- มารยาทของนักกีฬาที่ดี 
- มารยาทของผู้ชมที่ดี 

๒. ปฏิบัติทักษะขั้นพ้ืนฐานตามชนิดกีฬาที่
ตนเองถนัด 

- ทักษะขั้นพื้นฐานของกีฬาตามชนิดกีฬาที่ตนเอง
ถนัด ได้แก่  
• การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่ 
• การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่  
• การเคลื่อนไหวแบบใช้อุปกรณ์  

๓. บอกหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นที่
เกี่ยวข้องกับตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

- หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นตามชนิดกีฬา
ที่ตนเองถนัด 

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

- กฎ กติกา ของชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
- ระเบียบการแข่งขัน 
- มารยาทของนักกีฬาที่ดี 
- มารยาทของผู้ชมที่ดี 
 
 

 



๗ 
 

ชั้น ผลการเรียนรู้ สาระการเรียนรู้เพิ่มเติม 
 ๓. ปฏิบัติและแนะนำทักษะตามชนิดกีฬา 

    ที่ตนเองถนัด 
- ทักษะตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

๔. นำหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นมา 
    ใช้ในการฝึกซ้อมตามชนิดกีฬาที่ตนเอง 
    ถนัด 

- หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นตามชนิดกีฬา  
  ที่ตนเองถนัด 

ม.๔ ๑. ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบ 
    การแข่งขันตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
๒. แนะนำผู้อ่ืนให้ปฏิบัติตาม กฎ กติกา 
    มารยาท ระเบียบการแข่งขันตามชนิด 
    กีฬาที่ตนเองถนัด 

- กฎ กติกา ของชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
- 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  
    ระเบียบการแข่งขันตามชนิดกีฬาที่ 
    ตนเองถนัด 

- กฎ กติกา ของชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
- ระเบียบการแข่งขัน 
- มารยาทของนักกีฬาที่ดี 
- มารยาทของผู้ชมที่ดี 

๓. ใช้เทคนิคการเล่นกีฬาตามชนิดกีฬาที่
ตนเองถนัดในการฝึกซ้อมและแข่งขัน 

- เทคนิคการเล่นกีฬาตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัดใน
การฝึกซ้อมและแข่งขัน 

๔. วางแผนกลยุทธ์ในการเล่นกีฬาตามชนิด 
    กีฬาที่ตนเองถนัดเพ่ือใช้ในการฝึกซ้อม 
    และการแข่งขัน 

- วิธีการวางแผนกลยุทธ์ในการเล่นกีฬาตามชนิด 
  กีฬาที่ตนเองถนัดเพ่ือใช้ในการฝึกซ้อมและการ 
  แข่งขัน 

๕. ประยุกต์ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาใน 
    การฝึกซ้อมและแข่งขันตามชนิดกีฬาที่ 
    ตนเองถนัด 

- การประยุกต์ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาในการ 
  ฝึกซ้อมและแข่งขันตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

 



๘ 
 

ชั้น ผลการเรียนรู้ สาระการเรียนรู้เพิ่มเติม 
ม.๖ ๑. ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบ   

การแข่งขันตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
- กฎ กติกา ของชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 
- ระเบียบการแข่งขัน 

๒. แนะนำผู้อ่ืนให้ปฏิบัติตามกฎ กติกา
มารยาท ระเบียบการแข่งขัน ตามชนิดกีฬา
ที่ตนเองถนัด 

-มารยาทของนักกีฬาที่ดี 
- มารยาทของผู้ชมที่ดี 

๓. ใช้เทคนิคการเล่นกีฬาตามชนิดกีฬาที่ 
ตนเองถนัดในการฝึกซ้อมและแข่งขันสู่ความ 
เป็นเลิศ 

- เทคนิคการเล่นกีฬาตามชนิดกีฬาที่ตนเองถนัดใน
การฝึกซ้อมและแข่งขันสู่ความเป็นเลิศ 

๔. ประยุกต์ใช้ทักษะ เทคนิค และกลยุทธ์การ
กีฬาเพ่ือการฝึกซ้อมและการแข่งขันสู่ความเป็น
เลิศ 

- การประยุกต์ใช้ทักษะ เทคนิค และกลยุทธ์ 
การกีฬาเพ่ือการฝึกซ้อมและการแข่งขันสู่ 
ความเป็นเลิศ 

๕. ประยุกต์ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาใน
การฝึกซ้อมและแข่งขันสู่ความเป็นเลิศ 

- การประยุกต์ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาใน 
การฝึกซ้อมและแข่งขันสู่ความเป็นเลิศ 

๖. ประเมินผลการฝึกซ้อมการแข่งขัน และ
นำผลไปใช้ปรับปรุงพัฒนาตนเอง 

- การประเมินผลการฝึกซ้อมการแข่งขัน  
- แนวทางการนำผลการประเมินไปปรับปรุง
พัฒนาการฝึกซ้อมและแข่งขัน 

 

 



๙ 
 

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 พร้อมรับการฝึกหนัก 

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

ฯลฯ 

 

 



๑๐ 
 

ชั้น ผลการเรียนรู้ สาระการเรียนรู้เพิ่มเติม 
ม.๒ ๑. มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ดี 

 
 

- คุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาที่ดีเช่น 
๑. สมรรถภาพ  

- รู้จักวิธีการเล่นของตนเอง (ความถนัดในการเล่น)  
- รู้จุดอ่อน - จุดแข็งของตน  
- รู้จักวิธีปรับปรุงการเล่นของตนเองให้ดีขึ้น  
- ศึกษาคู่ต่อสู้ 

ฯลฯ 
 ๒. โภชนาการ  

- รับประทานอาหารถูกหลัก  
- ละเว้นยาเสพติดและอบายมุข  
- พักผ่อนร่างกายให้เพียงพอ  

ฯลฯ 
๓. ผู้ฝึกสอน  

- เคารพและเชื่อฟังผู้ฝึกสอน  
- ขยันและตั้งใจฝึกซ้อม  
- มีระเบียบวินัย ตรงต่อเวลา พร้อมรับการฝึกหนัก 

ฯลฯ 
๔. นักกีฬา  

- มีความสามัคคีและรักเพ่ือนพ้อง  
- คิดดี พูดดี ทำด ี 
- มีสัมมาคารวะ  
- มีเหตุผล รับฟังคำแนะนำของผู้อื่น  
- รู้จักตน  
- มีความเสียสละ รักชื่อเสียงของประเทศชาติ  
- มีความเชื่อม่ันในความสามารถของตนเอง 
- เป็นผู้เข้าร่วมการแข่งขันและเป็นผู้ชมที่ดี 

ฯลฯ 
 

 



๑๑ 
 

ชั้น ผลการเรียนรู้ สาระการเรียนรู้เพิ่มเติม 
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 พร้อมรับการฝึกหนัก 

ฯลฯ 
๔. นักกีฬา  

- มีความสามัคคีและรักเพ่ือนพ้อง  
- คิดดี พูดดี ทำด ี 
- มีสัมมาคารวะ  
- มีเหตุผล รับฟังคำแนะนำของผู้อื่น  
- รู้จักตน  
- มีความเสียสละ รักชื่อเสียงของประเทศชาติ  
- มีความเชื่อม่ันในความสามารถของตนเอง 
- เป็นผู้เข้าร่วมการแข่งขันและเป็นผู้ชมที่ดี 

ฯลฯ 
 

 



๑๒ 
 

ชั้น ผลการเรียนรู้ สาระการเรียนรู้เพิ่มเติม 
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 พร้อมรับการฝึกหนัก 

ฯลฯ 
๔. นักกีฬา  

- มีความสามัคคีและรักเพ่ือนพ้อง  
- คิดดี พูดดี ทำด ี 
- มีสัมมาคารวะ  
- มีเหตุผล รับฟังคำแนะนำของผู้อื่น  
- รู้จักตน  
- มีความเสียสละ รักชื่อเสียงของประเทศชาติ  
- มีความเชื่อม่ันในความสามารถของตนเอง 
- เป็นผู้เข้าร่วมการแข่งขันและเป็นผู้ชมที่ดี 

ฯลฯ 
 

 



๑๓ 
 

โครงสร้างหลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รายวิชาเพิ่มเติม กีฬาเพ่ือความเป็นเลิศ กีฬาตะกร้อ 

ระดับมัธยมศึกษาปีที่ ๑-๓ 
 

รหัสวิชา รายวิชา หน่วยกิต เวลาเรียน/ภาคเรียน 
ระดับชั้น 
ภาคเรียน 

พ๒๑๒๐๙ 
HP๒๑๒๐๙ 

ตะกร้อ ๑ 
Sepak Takraw ๑ 

๕.๐ ๒๐๐ ชั่วโมง 
(๑๐ ชั่วโมง/สัปดาห์) 

มัธยมศึกษาปีที่ ๑ 
ภาคเรียนที ่๑ 

พ๒๑๒๑๐ 
HP๒๑๒๑๐ 

ตะกร้อ ๒ 
Sepak Takraw ๒ 

๕.๐ ๒๐๐ ชั่วโมง 
(๑๐ ชั่วโมง/สัปดาห์) 

มัธยมศึกษาปีที่ ๑ 
ภาคเรียนที่ ๒ 

พ๒๒๒๐๙ 
HP๒๒๒๐๙ 

ตะกร้อ ๓ 
Sepak Takraw ๓ 

๕.๐ ๒๐๐ ชั่วโมง 
(๑๐ ชั่วโมง/สัปดาห์) 

มัธยมศึกษาปีที่ ๒ 
ภาคเรียนที่ ๑ 

พ๒๒๒๑๐ 
HP๒๒๒๑๐ 

ตะกร้อ ๔ 
Sepak Takraw ๔ 

๕.๐ ๒๐๐ ชั่วโมง 
(๑๐ ชั่วโมง/สัปดาห์) 

มัธยมศึกษาปีที่ ๒ 
ภาคเรียนที่ ๒ 

พ๒๓๒๐๙ 
HP๒๓๒๐๙ 

ตะกร้อ ๕ 
Sepak Takraw ๕ 

๕.๐ ๒๐๐ ชั่วโมง 
(๑๐ ชั่วโมง/สัปดาห์) 

มัธยมศึกษาปีที่ ๓ 
ภาคเรียนที่ ๑ 

พ๒๓๒๑๐ 
HP๒๓๒๑๐ 

ตะกร้อ ๖ 
Sepak Takraw ๖ 

๕.๐ ๒๐๐ ชั่วโมง 
(๑๐ ชั่วโมง/สัปดาห์) 

มัธยมศึกษาปีที่ ๓ 
ภาคเรียนที่ ๒ 

 
ระดับมัธยมศึกษาปีที่ ๔-๖ 
 

รหัสวิชา รายวิชา หน่วยกิต เวลาเรียน/ภาคเรียน ระดับชั้น 
ภาคเรียน 

พ๓๑๒๐๙ 
HP๓๑๒๐๙ 

ตะกร้อ ๑ 
Sepak Takraw ๑ 

๕.๐ ๒๐๐ ชั่วโมง 
(๑๐ ชั่วโมง/สัปดาห์) 

มัธยมศึกษาปีที่ ๔ 
ภาคเรียนที่ ๑ 

พ๓๑๒๑๐ 
HP๓๑๒๑๐ 

ตะกร้อ ๒ 
Sepak Takraw ๒ 

๕.๐ ๒๐๐ ชั่วโมง 
(๑๐ ชั่วโมง/สัปดาห์) 

มัธยมศึกษาปีที่ ๔ 
ภาคเรียนที่ ๒ 

พ๓๒๒๐๙ 
HP๓๒๒๐๙ 

ตะกร้อ ๓ 
Sepak Takraw ๓ 

๕.๐ ๒๐๐ ชั่วโมง 
(๑๐ ชั่วโมง/สัปดาห์) 

มัธยมศึกษาปีที่ ๕ 
ภาคเรียนที่ ๑ 

พ๓๒๒๑๐ 
HP๓๒๒๑๐ 

ตะกร้อ ๔ 
Sepak Takraw ๔ 

๕.๐ ๒๐๐ ชั่วโมง 
(๑๐ ชั่วโมง/สัปดาห์) 

มัธยมศึกษาปีที่ ๕ 
ภาคเรียนที่ ๒ 

พ๓๓๒๐๙ 
HP๓๓๒๐๙ 

ตะกร้อ ๕ 
Sepak Takraw ๕ 

๕.๐ ๒๐๐ ชั่วโมง 
(๑๐ ชั่วโมง/สัปดาห์) 

มัธยมศึกษาปีที่ ๖ 
ภาคเรียนที่ ๑ 

พ๓๓๒๑๐ 
HP๓๓๒๑๐ 

ตะกร้อ ๖ 
Sepak Takraw ๖ 

๕.๐ ๒๐๐ ชั่วโมง 
(๑๐ ชั่วโมง/สัปดาห์) 

มัธยมศึกษาปีที่ ๖ 
ภาคเรียนที่ ๒ 





๑๕ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คำอธิบายรายวิชา 
 

 



๑๖ 
 

คำอธิบายรายวิชา 

รายวิชา ตะกร้อ ๑                            กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๒๑๒๐๙              ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๑ ภาคเรียนที่ ๑ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐  ชั่วโมง/ภาคเรียน                                                        จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต      

 
 ศึกษา บอก สรุป ประวัติความเป็นมาของกีฬาตะกร้อ กฎ กติกา และระเบียบการแข่งขันกีฬาตะกร้อ 
มารยาทนักกีฬา ผู้ชมกีฬาตะกร้อ ทักษะพ้ืนฐานกีฬาตะกร้อ ได้แก่ การเล่นลูกข้างเท้าด้านใน หลังเท้า เข่า ศีรษะ 
การรับ การโยน การเสิร์ฟ การตั้ง การรุก การสกัดก้ัน เทคนิคกีฬาตะกร้อ ได้แก่ เทคนิคการโยน การเสิร์ฟ การรับ 
การตั้ง การรุก การสกัดกั้น และการเล่นทีม หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้น เช่น สมรรถภาพทางกาย 
สมรรถภาพทางกลไก สรีรวิทยา กายวิภาค และคุณลักษณะการเป็นนักกีฬาที่ดี 
 โดยใช้การรวบรวม นำเสนอ และฝึกปฏิบัติ รวมทั้งใช้ความสามารถในการคิด ความสามารถในการสื่อสาร 
ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต ความสามารถทางเทคโนโลยี และความสามารถ
ทางด้านกีฬา 
 เพ่ือให้มีความใฝ่เรียนรู้ มุ่งม่ันในการทำงาน มีคุณธรรม จริยธรรม ของนักกีฬาตะกร้อที่ดี มีความซื่อสัตย์ 
มีความสามัคคี มีวินัย เคารพกฎ กติกา ระเบียบการแข่งขัน มีมารยาทและน้ำใจนักกีฬา    
 
ผลการเรียนรู้   
 ๑.  รวบรวมและสรุปประวัติความเป็นมาของกีฬาตะกร้อ  
 ๒.  บอก กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬาตะกร้อ   
 ๓.  บอกทักษะขั้นพ้ืนฐานกีฬาตะกร้อ 
 ๔.  บอกเทคนิคกีฬาตะกร้อ   
 ๕.  ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบของกีฬาตะกร้อ 
 ๖.  ปฏิบัติทักษะขั้นพ้ืนฐานของกีฬาตะกร้อ   
 ๗.  รวบรวมและนำเสนอหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นเกี่ยวกีฬาตะกร้อ  
 ๘.  บอกความหมายคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาตะกร้อที่ดี  
 ๙.  มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาตะกร้อที่ดี   
 
รวมจำนวน  ๙  ผลการเรียนรู้      
 



๑๗ 
 

โครงสร้างรายวิชา  
รายวิชา ตะกร้อ ๑                            กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๒๑๒๐๙                       ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๑ ภาคเรียนที่ ๑  
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                            จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 

หน่วยที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
ผลการ
เรียนรู้ 

สาระการเรียนรู้ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

๑ ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับกีฬา
ตะกร้อ 

๑/๑, 
๑/๒, 
๒/๑, 
๓/๒ 

 
  

ในการสร้างความตระหนัก
และให้เห็นคุณค่าของกีฬา
ตะกร้อ สิ่งที่จำเป็นคือการ
เรียนรู้ประวัติ ความเป็นมา 
กฎ กติกา มารยาท และ
ระเบียบการแข่งขันกีฬา
ตะกร้อ 

๔ ๑๐ 

๒ ทักษะขั้นพ้ืนฐานของกีฬา
ตะกร้อ 

๑/๓, 
๒/๒, 
๓/๒ 

 

ทักษะพ้ืนฐานกีฬาตะกร้อ
เป็นทักษะที่สำคัญ และ
นำไปใช้ในการเล่นทักษะ
เฉพาะตำแหน่งในการซ้อม
และแข่งขัน 

๔๐ ๔๐ 

๓ ทักษะเฉพาะตำแหน่ง
กีฬาตะกร้อ 

๑/๓, 
๒/๒, 
๓/๒ 

 

ทักษะเฉพาะตำแหน่งกีฬา
ตะกร้อเป็นทักษะที่สำคัญ ใน
การฝึกซ้อมและแข่งขัน 

๑๒๐ ๓๕ 

๔ การสร้างเสริม
สมรรถภาพเบื้องต้นของ
กีฬาตะกร้อ 

๑/๓, 
๒/๒, 
๒/๓, 
๓/๒ 

 

การเสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางกายที่ดีทําให้
ประสิทธิภาพของระบบต่างๆ 
ในร่างกายทํางานได้ดีขึ้น  

๓๖ ๑๕ 

รวมตลอดภาคเรียน ๒๐๐ ๑๐๐ 
 

 



๑๘ 
 

คำอธิบายรายวิชา 

รายวิชา ตะกร้อ ๒                    กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๒๑๒๑๐              ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๑ ภาคเรียนที่ ๒ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                                                         จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต      

 
ศึกษา บอก กฎ กติกา ระเบียบการแข่งขันกีฬาตะกร้อ มารยาทของนักกีฬาและผู้ชมกีฬาที่ดี ทักษะ

พ้ืนฐานกีฬาตะกร้อ ได้แก่ การเล่นลูกข้างเท้าด้านใน หลังเท้า เข่า ศีรษะ การรับ การโยน การเสิร์ฟ การตั้ง การรุก 
การสกัดก้ัน เทคนิคกีฬาตะกร้อ ได้แก่ เทคนิคการโยน การเสิร์ฟ การรับ การตั้ง การรุก การสกัดก้ัน และการเล่น
ทีม หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้น เช่น ชีวกลศาสตร์ โภชนาการ จิตวิทยาการกีฬา และคุณลักษณะการเป็น
นักกีฬาที่ดี 

โดยใช้การรวบรวม นำเสนอ และฝึกปฏิบัติ รวมทั้งใช้ความสามารถในการคิด ความสามารถในการสื่อสาร 
ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต ความสามารถทางเทคโนโลยี และความสามารถ
ทางด้านกีฬา 
           เพ่ือให้มีความใฝ่เรียนรู้ มุ่งม่ันในการทำงาน  มีคุณธรรม  จริยธรรม ของนักกีฬาตะกร้อที่ดี มีความ
ซื่อสัตย์ มีความสามัคคี มีวินัย เคารพกฎ กติกา ระเบียบการแข่งขัน มีมารยาทและน้ำใจนักกีฬา    
 
ผลการเรียนรู้  
 ๑.  บอก กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬาตะกร้อ  
 ๒.  บอกเทคนิคกีฬาตะกร้อ    
 ๓.  ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบของกีฬาตะกร้อ 
 ๔.  ปฏิบัติทักษะขั้นพ้ืนฐานและเทคนิคของกีฬาตะกร้อ   
 ๕.  รวบรวมและนำเสนอหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นเกี่ยวกับกีฬาตะกร้อ  
 ๖.  บอกความหมายคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาตะกร้อที่ดี  
 ๗.  มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาตะกร้อที่ดี   
 
รวมจำนวน  ๗  ผลการเรียนรู้      
 



๑๙ 
 

โครงสร้างรายวิชา  
รายวิชา ตะกร้อ ๒                                     กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๒๑๒๑๐                       ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๑ ภาคเรียนที่ ๒  
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                            จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 

หน่วยที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
ผลการ
เรียนรู้ 

สาระการเรียนรู้ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

๑ เทคนิคกีฬาตะกร้อ ๑/๓, 
๒/๒, 
๓/๒ 

 

เทคนิคนับเป็นพ้ืนฐานสำคัญ
ที่ช่วยพัฒนาส่งเสริม ทักษะ
ความสามารถของนักกีฬาให้
มีความหลากหลายมากข้ึน 

๑๐๕ ๔๐ 

๒ เทคนิคเฉพาะตำแหน่ง
กีฬาตะกร้อ 

๑/๓, 
๒/๒, 
๓/๒ 

การฝึกเทคนิคเฉพาะ
ตำแหน่งจำเป็นต้อง แม่นยำ
เพ่ือนำมาใช้ในแต่ละ
สถานการณ์ การฝึกซ้อมกีฬา
จำเป็นต้องใช้ทักษะและ
เทคนิคควบคู่กันเพ่ือช่วย
แก้ไขปัญหาในการใช้ทักษะ 
กีฬาให้มีคุณภาพ 

๖๐ ๓๐ 

๓ หลักวิทยาศาสตร์การ
กีฬาของกีฬาตะกร้อ
เบื้องต้น 

๑/๓, 
๒/๒, 
๒/๓, 
๓/๒ 

 

หลักวิทยาศาสตร์การกีฬา
เบื้องต้นมีความสำคัญ
สามารถและนำมา
ประยุกต์ใช้กับการกีฬาเพ่ือ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ของนักกีฬาแล้วก็นำไปใช้ใน
การป้องกัน รักษาอาการ
บาดเจ็บจากการเล่นกีฬา 

๒๑ ๒๐ 

๔ คุณลักษณะของการเป็น
นักกีฬาที่ดี 

๑/๓, 
๒/๒, 
๒/๓, 
๓/๒ 

คุณลักษณะของการเป็น
นักกีฬาที่ดีมีหลายด้าน 
ครอบคลุมทั้ง สมรรถภาพ
ทางกายและทักษะเฉพาะตัว 
ด้านจิตใจและทัศนคติและ 
ด้านน้ำใจนักกีฬาและ
คุณธรรม  

๑๔ ๑๐ 

รวมตลอดภาคเรียน ๒๐๐ ๑๐๐ 
 



๒๐ 
 

คำอธิบายรายวิชา 

รายวิชา ตะกร้อ ๓                    กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๒๒๒๐๙              ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ ภาคเรียนที่ ๑ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                                                          จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต      

 
ศึกษา บอก อธิบาย และใช้ กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬาตะกร้อ ทักษะพ้ืนฐานกีฬาตะกร้อ 

ได้แก่ การเล่นลูกข้างเท้าด้านใน หลังเท้า เข่า ศีรษะ การรับ การโยน การเสิร์ฟ การตั้ง การรุก และการสกัดกั้น 
เทคนิคกีฬาตะกร้อ ได้แก่ เทคนิคการโยน การเสิร์ฟ การรับ การตั้ง การรุก การสกัดกั้น และการเล่นทีม หลัก
วิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้น เช่น สมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางกลไก สรีรวิทยา กายวิภาค   ชีวกลศาสตร์ 
โภชนาการ จิตวิทยาการกีฬา และคุณลักษณะการเป็นนักกีฬาที่ดี 
 โดยใช้การฝึกปฏิบัติ รวมทั้งใช้ความสามารถในด้านกีฬา ความสามารถในการคิด ความสามารถในการ
สื่อสาร ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี และความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 

 เพื่อให้มีความใฝ่เรียนรู้ มุ ่งมั ่นในการทำงาน  มีคุณธรรม  จริยธรรม ของนักกีฬาตะกร้อที่ดี มีความ
ซื่อสัตย์ มีความสามัคคี มีวินัย เคารพกฎ กติกา ระเบียบการแข่งขัน มีมารยาทและน้ำใจนักกีฬา    
 
ผลการเรียนรู้   
 ๑.  อธิบาย กฎ กติกา  มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬาตะกร้อ  
 ๒.  อธิบายทักษะขั้นพ้ืนฐานของกีฬาตะกร้อ  
 ๓.  อธิบายเทคนิคของกีฬาตะกร้อ  
 ๔.  บอกหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นของกีฬาตะกร้อ   
 ๕.  ปฏิบัติตามกฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬาตะกร้อ  
 ๖.  ปฏิบัติทักษะขั้นพ้ืนฐานของกีฬาตะกร้อ 

๗.  ปฏิบัติเทคนิคของกีฬาตะกร้อ  
 ๘.  ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นของกีฬาตะกร้อ  

๙.  มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาตะกร้อที่ดี 
 
รวมจำนวน  ๙  ผลการเรียนรู้      
 



๒๑ 
 

โครงสร้างรายวิชา  
รายวิชา ตะกร้อ ๓                                     กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๒๒๒๐๙                       ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ ภาคเรียนที่ ๑  
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                            จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 

หน่วยที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
ผลการ
เรียนรู้ 

สาระการเรียนรู้ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

๑ ทักษะขั้นพ้ืนฐานของกีฬา
ตะกร้อ 

๒/๒ 
 

- การเปิดขวา ชงขวา  
- การเปิดซ้าย ชงขวา    
- การเปิดด้วยหลังเท้าแล้วชง 
- การเปิดด้วยเข่าแล้วชง 
- การเปิดด้วยศีรษะแล้วชง  
- การเดาะกระทบฝาผนัง          

๖๐ ๔๐ 

๒ ทักษะเฉพาะตำแหน่ง ๒/๒ 
 
 

- การเสิร์ฟ 
- การชงลงจุด 
- การเตะซันแบค 
- การเตะคว่ำ 
- การสกัดก้ัน 
- การโยน 

๖๐ ๓๐ 

๓ สมรรถภาพ ๒/๔ - องค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกลไก 
- ความสัมพันธ์สมรรถภาพ
ทางกลไกและทางจิต 
- การวิ่งหนักสลับเบา 
- การฝึกปฏิกิริยาด้วยตาราง 
๙ ช่อง  
- การฝึกปฏิกิริยาด้วย 
บันไดลิง 

๕๐ ๒๐ 

๔ การวิเคราะห์คุณลักษณะ
อันพึงประสงค์ 

๒/๑, 
๒/๒, 
๒/๓ 

- การลงทีม 
- การแก้ปัญหาเฉพาะหน้า
   

๓๐ ๑๐ 

รวมตลอดภาคเรียน ๒๐๐ ๑๐๐ 
 



๒๒ 
 

คำอธิบายรายวิชา 

รายวิชา ตะกร้อ ๔                   กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๒๒๒๑๐                   ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ ภาคเรียนที่ ๒                                                                                    
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                                                          จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต      

 
ศึกษา บอก อธิบาย และใช้ กฎ กติกา ระเบียบการแข่งขันกีฬาตะกร้อ มารยาทของนักกีฬาและผู้ชมที่ดี 

ทักษะพ้ืนฐานกีฬาตะกร้อ ได้แก่ การเล่นลูกข้างเท้าด้านใน หลังเท้า เข่า ศีรษะ การรับ การโยน การเสิร์ฟ การตั้ง 
การรุก การสกัดก้ัน เทคนิคกีฬาตะกร้อ ได้แก่ เทคนิคการโยน การเสิร์ฟ การรับ การตั้ง การรุก การสกัดก้ัน และ
การเล่นทีม หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้น เช่น สมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางกลไก สรีรวิทยา กาย
วิภาค ชีวกลศาสตร์ โภชนาการ จิตวิทยาการกีฬา และคุณลักษณะการเป็นนักกีฬาที่ดี 

โดยใช้การฝึกปฏิบัติ รวมทั้งใช้ความสามารถในด้านกีฬา ความสามารถในการคิด ความสามารถในการ
สื่อสาร ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี และความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 

 เพ่ือให้มีความใฝ่เรียนรู้ มุ่งมั่นในการทำงาน  มีคุณธรรม  จริยธรรม ของนักกีฬาตะกร้อที่ดี มีความ
ซื่อสัตย์ มีความสามัคคี มีวินัย เคารพกฎ กติกา ระเบียบการแข่งขัน มีมารยาทและน้ำใจนักกีฬา    

 
ผลการเรียนรู้   
 ๑.  อธิบาย กฎ กติกา  มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬาตะกร้อ   
 ๒.  อธิบายทักษะและเทคนิคของกีฬาตะกร้อ  
 ๓.  บอกหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นของกีฬาตะกร้อ   
 ๔.  ปฏิบัติตามกฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬาตะกร้อ  
 ๕.  ปฏิบัติทักษะขั้นพ้ืนฐานของกีฬาตะกร้อ 

๖.  ปฏิบัติเทคนิคของกีฬาตะกร้อ 
 ๗.  ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นของกีฬาตะกร้อ  

๘.  มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาตะกร้อที่ดี 
 
 
รวมจำนวน  ๘  ผลการเรียนรู้ 
 



๒๓ 
 

โครงสร้างรายวิชา  
รายวิชา ตะกร้อ ๔                                   กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๒๒๒๑๐                       ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๒ ภาคเรียนที่ ๒  
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                            จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 

หน่วยที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
ผลการ
เรียนรู้ 

สาระการเรียนรู้ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

๑ ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับ กฎ 
กติกา กีฬาตะกร้อ 

๒/๑ 
 

- กฎ และกฏิกา     
- มารยาทของนักกีฬาที่ดี 
- มารยาทของผู้ชมที่ดี       

๑๕ ๑๐ 

๒ ทักษะขั้นพ้ืนฐานของกีฬา
ตะกร้อ 

๒/๒ 
 

- การเล่นลูกด้วยข้างเท้าด้าน
ใน เดินหน้า ถอยหลัง  
- การเดาะลูกด้วยหลังเท้า 
- การเดาะลูกด้วยหลังเท้า 
ตามระยะที่กำหนด 
- การเดาะลูกด้วยเข่า 
- การเดาะลูกด้วยศีรษะ 

๖๐ ๓๐ 

๓ ทักษะเฉพาะตำแหน่ง ๒/๒ 
 

- การเสิร์ฟลูกยาว 
- การเสิร์ฟลูกหยอด 
- การเปิดลูกตรงตัว 
- การชงลูกตามจุด 
- การรับลูกจากการสกัดก้ัน 
- การเตะลูกตามจุดที่กำหนด 
- การเหยียบหน้าตาข่าย 
- การโหม่งหน้าตาข่าย 
- การเตะคว่ำ 
- การปาดหน้าตาข่าย 

๑๐๐ ๔๐ 

๔ หลักวิทยาศาสตร์การ
กีฬาเบื้องต้น 

๒/๓ 
 

- องค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกลไกล  
- โภชนาการ(อาหารสำหรับ
นักกีฬา 

๒๕ ๑๐ 

รวมตลอดภาคเรียน ๒๐๐ ๑๐๐ 
 



๒๔ 
 

คำอธิบายรายวิชา 

รายวิชา ตะกร้อ ๕                     กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๒๓๒๐๙             ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๑ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐  ชั่วโมง/ภาคเรียน                                                         จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต      

 
ศึกษา อธิบาย จำแนก เปรียบเทียบ แนะนำ และใช้ กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬาตะกร้อ 

ทักษะพ้ืนฐานกีฬาตะกร้อ ได้แก่ การเล่นลูกข้างเท้าด้านใน หลังเท้า เข่า ศีรษะ การรับ การโยน     การเสิร์ฟ การ
ตั้ง การรุก การสกัดกั้น เทคนิคกีฬาตะกร้อ ได้แก่ เทคนิคการโยน การเสิร์ฟ การรับ การตั้ง การรุก การสกัดกั้น 
และการเล่นทีม หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้น เช่น สมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางกลไก สรีรวิทยา กาย
วิภาค ชีวกลศาสตร์ โภชนาการ จิตวิทยาการกีฬา และคุณลักษณะการเป็นนักกีฬาที่ดี 

โดยใช้การฝึกปฏิบัติ รวมทั้งใช้ความสามารถในด้านกีฬา ความสามารถในการคิด ความสามารถในการ
สื่อสาร ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี และความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
           เพ่ือให้มีความใฝ่เรียนรู้ มุ่งม่ันในการทำงาน มีคุณธรรม จริยธรรม ของนักกีฬาตะกร้อที่ดี มีความซื่อสัตย์ 
มีความสามัคคี มีวินัย เคารพกฎ กติกา ระเบียบการแข่งขัน มีมารยาทและน้ำใจนักกีฬา    
 
ผลการเรียนรู้   
 ๑.  จำแนก กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬาตะกร้อ   
 ๒.  เปรียบเทียบทักษะขั้นพ้ืนฐานกีฬาตะกร้อ     
 ๓.  เปรียบเทียบเทคนิคกีฬาตะกร้อ  

๔.  ปฏิบัติตามระเบียบ กฎ กติกา มารยาท และระเบียบการแข่งขันกีฬาตะกร้อ 
๕.  แนะนำผู้อ่ืนให้ปฏิบัติตามระเบียบ กฎ กติกา มารยาท และระเบียบการแข่งขันกีฬาตะกร้อ  

 ๖.  ปฏิบัติและแนะนำทักษะกีฬาตะกร้อ    
 ๗.  นำหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นมาใช้ในการฝึกซ้อมกีฬาตะกร้อ  
          ๘.  มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาตะกร้อที่ดี    
 
รวมจำนวน  ๘   ผลการเรียนรู้    
 



๒๕ 
 

โครงสร้างรายวิชา  
รายวิชา ตะกร้อ ๕                                              กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๒๓๒๐๙                       ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๑  
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                            จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 

หน่วยที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ ผลการ
เรียนรู้ 

สาระการเรียนรู้ เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

๑ กฎ กติกา มารยาท และ
ระเบียบการแข่งขันกีฬา
ตะกร้อ 

๑/๑ 
 

ในการสร้างความตระหนัก
และให้เห็นคุณค่าของกีฬา
ตะกร้อ สิ่งที่จำเป็นคือการ
เรียนรู้ประวัติ ความเป็นมา 
กฎ กติกา มารยาท และ
ระเบียบการแข่งขันกีฬา
ตะกร้อ 

๔๐ ๑๐ 

๒ หลักวิทยาศาสตร์การ
กีฬาเบื้องต้นกีฬาตะกร้อ 

๑/๔ 
 

หลักวิทยาศาสตร์การกีฬา มี
ความสำคัญในการพัฒนา
ทักษะ เทคนิค กลยุทธ์มาก
ยิ่งขึ้น 

๔๐ ๒๐ 

๓ ทักษะพ้ืนฐานกีฬาตะกร้อ ๒/๒ 
 

ทักษะพ้ืนฐานกีฬาตะกร้อ
เป็นทักษะที่สำคัญ และ
นำไปใช้ในการเล่นทักษะ
เฉพาะตำแหน่งในการซ้อม
และแข่งขัน 

๔๐ ๒๐ 

๔ ทักษะเฉพาะตำแหน่ง
กีฬาตะกร้อ 

๒/๒ 
 

ทักษะเฉพาะตำแหน่งกีฬา
ตะกร้อเป็นทักษะที่สำคัญ ใน
การฝึกซ้อมและแข่งขัน 

๔๐ ๒๐ 

๕ เทคนิคกีฬาตะกร้อ ๒/๓ 
 

เทคนิคกีฬาตะกร้อ 

มีความสำคัญในการพัฒนา
ทักษะที่สำคัญ ในการ
ฝึกซ้อมและแข่งขัน 

๔๐ ๓๐ 

รวมตลอดภาคเรียน ๒๐๐ ๑๐๐ 
 



๒๖ 
 

คำอธิบายรายวิชา 

รายวิชา ตะกร้อ ๖                    กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๒๓๒๑๐             ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๒ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                                                          จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต      

 
ศึกษา อธิบาย แนะนำ และใช้ กฎ กติกา ระเบียบการแข่งขันกีฬาตะกร้อ มารยาทของนักกีฬาและผู้ชม   

ที่ดี ทักษะพื้นฐานกีฬาตะกร้อ ได้แก่ การเล่นลูกข้างเท้าด้านใน หลังเท้า เข่า ศีรษะ การรับ การโยน การเสิร์ฟ   
การตั้ง การรุก การสกัดกั้น เทคนิคกีฬาตะกร้อ ได้แก่ เทคนิคการโยน การเสิร์ฟ การรับ การตั้ง การรุก การสกัด
กั้น และการเล่นทีม หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้น เช่น สมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางกลไก สรีรวิทยา 
กายวิภาค ชีวกลศาสตร์ โภชนาการ จิตวิทยาการกีฬา และคุณลักษณะการเป็นนักกีฬาที่ดี 

โดยใช้การปฝึกปฏิบัติ รวมทั้งใช้ความสามารถในด้านกีฬา ความสามารถในการคิด ความสามารถในการ
สื่อสาร ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี และความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต 
           เพื ่อให ้ม ีความใฝ ่เร ียนร ู ้  ม ุ ่งม ั ่นในการทำงาน มีค ุณธรรม จร ิยธรรม ของนักกีฬา ตะกร ้อที ่ดี                       
มีความซื่อสัตย์ มีความสามัคคี มีวินัย เคารพกฎ กติกา ระเบียบการแข่งขัน มีมารยาทและน้ำใจนักกีฬา    
    
ผลการเรียนรู้    
 ๑.  อธิบายหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นในการฝึกซ้อมกีฬาตะกร้อ      
 ๒.  ปฏิบัติตามระเบียบ กฎ กติกา มารยาท และระเบียบการแข่งขันกีฬาตะกร้อ  
 ๓.  แนะนำผู้อ่ืนให้ปฏิบัติตามระเบียบ กฎ กติกา มารยาท และระเบียบการแข่งขันกีฬาตะกร้อ   
 ๔.  ปฏิบัติและแนะนำทักษะกีฬาตะกร้อ    
 ๕.  นำหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นมาใช้ในการฝึกซ้อมกีฬาตะกร้อ  
           ๖.  มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาตะกร้อที่ดี    
 
รวมจำนวน  ๖   ผลการเรียนรู้      
 



๒๗ 
 

โครงสร้างรายวิชา  
รายวิชา ตะกร้อ ๖                                              กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๒๓๒๑๐                       ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๓ ภาคเรียนที่ ๒  
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                            จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 

หน่วยที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
ผลการ
เรียนรู้ 

สาระการเรียนรู้ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

๑ กฎ กติกา มารยาท และ
ระเบียบการแข่งขันกีฬา
ตะกร้อ 

๑/๑, 
๑/๒ 

 

ในการสร้างความตระหนัก
และให้เห็นคุณค่าของกีฬา
ตะกร้อ สิ่งที่จำเป็นคือการ
เรียนรู้ประวัติ ความเป็นมา 
กฎ กติกา มารยาท และ
ระเบียบการแข่งขันกีฬา
ตะกร้อ 

๔๐ ๑๐ 

๒ หลักวิทยาศาสตร์การ
กีฬาเบื้องต้นกีฬาตะกร้อ 

๒/๔ 
 

หลักวิทยาศาสตร์การกีฬา มี
ความสำคัญในการพัฒนา
ทักษะ เทคนิค กลยุทธ์มาก
ยิ่งขึ้น 

๔๐ ๓๐ 

๓ ทักษะพ้ืนฐานกีฬาตะกร้อ ๒/๓ 
 

ทักษะพ้ืนฐานกีฬาตะกร้อ
เป็นทักษะที่สำคัญ และ
นำไปใช้ในการเล่นทักษะ
เฉพาะตำแหน่งในการซ้อม
และแข่งขัน 

๖๐ ๒๐ 

๔ ทักษะเฉพาะตำแหน่ง
กีฬาตะกร้อ 

๒/๓ 
 

ทักษะเฉพาะตำแหน่งกีฬา
ตะกร้อเป็นทักษะที่สำคัญ ใน
การฝึกซ้อมและแข่งขัน 

๖๐ ๔๐ 

รวมตลอดภาคเรียน ๒๐๐ ๑๐๐ 
 



๒๘ 
 

คำอธิบายรายวิชา 

รายวิชา ตะกร้อ ๑                    กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๓๑๒๐๙              ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๔ ภาคเรียนที่ ๑ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                                                          จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต      

 
ศึกษา บอก อธิบาย แนะนำ และใช้ กฎ กติกา ระเบียบการแข่งขันกีฬาตะกร้อ มารยาทของนักกีฬาและ

ผู้ชมที่ดี แผนการฝึกซ้อมและแข่งขัน กลยุทธ์ของกีฬาตะกร้อ ได้แก่ กลยุทธ์ในการเสิร์ฟ การรับ การตั้ง การรุก 
การสกัดก้ัน และการเล่นทีม หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นที่เก่ียวข้องกับกีฬาตะกร้อ เช่น สมรรถภาพทาง
กาย สมรรถภาพทางกลไก สรีรวิทยา กายวิภาค ชีวกลศาสตร์ โภชนาการ จิตวิทยาการกีฬา และคุณลักษณะการ
เป็นนักกีฬาที่ดี  

โดยการฝึกปฏิบัติ การใช้เทคนิค รวมทั้งใช้ความสามารถในด้านกีฬา ความสามารถในการคิด 
ความสามารถในการสื่อสาร ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี และความสามารถ
ในการใช้ทักษะชีวิต 
 เพ่ือให้มีความใฝ่เรียนรู้ มุ่งม่ันในการทำงาน  มีคุณธรรม  จริยธรรม ของนักกีฬาตะกร้อที่ดี มีความซื่อสัตย์ 
มีความสามัคคี มีวินัย เคารพกฎ กติกา ระเบียบการแข่งขัน มีมารยาทและน้ำใจนักกีฬา    
 
ผลการเรียนรู้   
 ๑.  อธิบายแผนการฝึกซ้อม และการแข่งขันกีฬาตะกร้อ   
 ๒.  บอกกลยุทธ์การเล่นกีฬาตะกร้อ   
 ๓.  บอกหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาตะกร้อ    
 ๔.  ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬาตะกร้อ   
 ๕.  แนะนำผู้อ่ืนให้ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬาตะกร้อ  
 ๖.  ใช้เทคนิคการเล่นกีฬาตะกร้อ   
 ๗.  ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาในการฝึกซ้อม   
 ๘. มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาตะกร้อที่ดี     
 
รวมจำนวน  ๘  ผลการเรียนรู้    
 



๒๙ 
 

โครงสร้างรายวิชา  
รายวิชา ตะกร้อ ๑                                              กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๓๑๒๐๙                       ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๔ ภาคเรียนที่ ๑  
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                            จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 

หน่วยที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ ผลการ
เรียนรู้ 

สาระการเรียนรู้ เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

๑ อธิบายแผนการ
ฝึกซ้อม และการ
แข่งขันกีฬาตะกร้อ   

๑/๑ 
๑/๒ 

-แผนการฝึกซ้อมกีฬาตะกร้อ 
-แผนการแข่งขันกีฬาตะกร้อ 

๓๐ ๑๕ 

๒ กลยุทธ์การเล่นกีฬา
ตะกร้อ   

๒/๒ -กลยุทธ์ในการเสิร์ฟ 
- กลยุทธ์ในการรับ 
- กลยุทธ์ในการตั้ง 
- กลยุทธ์ในการรุก 
- กลยุทธ์ในการสกัดกั้น 
- กลยุทธ์ในการเล่นที 

๔๐ ๑๕ 

๓ ปฏิบัติตาม กฎ กติกา 
มารยาท ระเบียบการ
แข่งขันกีฬาตะกร้อ   

๒/๑ 
๒/๒ 

กฎ กติกา ของกีฬาตะกร้อ  
- ระเบียบการแข่งขันกีฬาตะกร้อ 
- มารยาทของนักกีฬาตะกร้อที่ด ี
- มารยาทของผู้ชมกีฬาตะกร้อที่ดี 

๓๐ ๑๐ 

๔ ใช้เทคนิคการเล่นกีฬา
ตะกร้อ   

๒/๓ 
๒/๔ 

เทคนิคการเล่นกีฬาตะกร้อ ได้แก่ 
- เทคนิคการเสิร์ฟ 
- เทคนิคการรับ 
- เทคนิคการตั้ง 
- เทคนิคการรุก 
- เทคนิคการสกัดก้ัน 
- เทคนิคการเล่นทีม 

๕๐ ๓๐ 

๕ ใช้หลักวิทยาศาสตร์
การกีฬาในการฝึกซ้อม   

๑/๔ 
๒/๕ 

หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาของกีฬา
ตะกร้อ เช่น 
- สมรรถภาพทางกาย 
- สมรรถภาพทางกลไก 
- สรีรวิทยา - กายวิภาค 
- ชีวกลศาสตร์ 
- โภชนาการ 
- จิตวิทยาการกีฬา 

๕๐ ๓๐ 

รวมตลอดภาคเรียน ๒๐๐ ๑๐๐ 
 



๓๐ 
 

คำอธิบายรายวิชา 

รายวิชา ตะกร้อ ๒                    กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๓๑๒๑๐                 ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๔ ภาคเรียนที่ ๒ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐  ชั่วโมง/ภาคเรียน                                                         จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต      

 
ศึกษา บอก อธิบาย วิเคราะห์ วางแผน การฝึกซ้อมและแข่งขัน กลยุทธ์ในการฝึกซ้อมแข่งขันกีฬาตะกร้อ 

ได้แก่ กลยุทธ์ในการเสิร์ฟ การรับ การตั้ง การรุก การสกัดก้ัน และการเล่นทีม หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นที่
เกี่ยวข้องกับกีฬาตะกร้อ เช่น สมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางกลไก สรีรวิทยา กายวิภาค       ชีวกลศาสตร์ 
โภชนาการ จิตวิทยาการกีฬา มารยาทของนักกีฬาและผู้ชมที่ดี และคุณลักษณะการเป็นนักกีฬาที่ดี 
 โดยการฝึกปฏิบัต ิ การใช้เทคนิค รวมทั ้งใช ้ความสามารถในด้านกีฬา ความสามารถในการคิด 
ความสามารถในการสื่อสาร ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี และความสามารถ
ในการใช้ทักษะชีวิต  
 เพ่ือให้มีความใฝ่เรียนรู้ มุ่งม่ันในการทำงาน  มีคุณธรรม  จริยธรรม ของนักกีฬาตะกร้อที่ดี มีความซื่อสัตย์ 
มีความสามัคคี มีวินัย เคารพกฎ กติกา ระเบียบการแข่งขัน มีมารยาทและน้ำใจนักกีฬา    
 
ผลการเรียนรู้   

๑.  อธิบายแผนการฝึกซ้อม และการแข่งขันกีฬาตะกร้อ  
 ๒.  วิเคราะห์แผนการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬาตะกร้อ  
 ๓.  บอกหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาตะกร้อ    
 ๔.  ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬาตะกร้อ   
 ๕.  แนะนำผู้อ่ืนให้ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬาตะกร้อ  
 ๖.  ใช้เทคนิคการเล่นกีฬาตะกร้อ   
 ๗.  วางแผนกลยุทธ์ในการเล่นกีฬาตะกร้อเพ่ือใช้ในการฝึกซ้อม   
 ๘.  ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาในการฝึกซ้อมและแข่งขัน   
 ๙. มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาตะกร้อที่ดี    
   
รวมจำนวน  ๙  ผลการเรียนรู้      
 



๓๑ 
 

โครงสร้างรายวิชา  
รายวิชา ตะกร้อ ๒                                              กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๓๑๒๑๐                           ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๔ ภาคเรียนที่ ๒  
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                            จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 

หน่วยที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
ผลการ
เรียนรู้ 

สาระการเรียนรู้ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

๑ อธิบายแผนการฝึกซ้อม 
และการแข่งขันกีฬา
ตะกร้อ   

๑/๑ -แผนการฝึกซ้อมกีฬาตะกร้อ 
-แผนการแข่งขันกีฬาตะกร้อ 

๔๐ ๒๐ 

๒ วิเคราะห์แผนการฝึกซ้อม
และการแข่งขันกีฬา
ตะกร้อ 

๑/๒ 
๒/๔ 

ทักษะพ้ืนฐานกีฬาตะกร้อ
เป็นทักษะที่สำคัญ และ
นำไปใช้ในการเล่นทักษะ
เฉพาะตำแหน่งในการซ้อม
และแข่งขัน 

๖๐ ๓๐ 

๓ หลักวิทยาศาสตร์การ
กีฬาในการฝึกซ้อมและ
แข่งขัน   

๑/๔ 
๒/๕ 

- หลักวิทยาศาสตร์การกีฬา
ของกีฬาตะกร้อ เช่น 
- สมรรถภาพทางกาย 
- สมรรถภาพทางกลไก 
- สรีรวิทยา 
- กายวิภาค 
- ชีวกลศาสตร์ 
- โภชนาการ 
- จิตวิทยาการกีฬา 

๖๐ ๔๐ 

๔ คุณลักษณะของการเป็น
นักกีฬาตะกร้อที่ดี    

๓/๑ 
 

- คุณลักษณะและค่านิยม
ของการเป็นนักกีฬาที่ดี และ 
แสดงจิตวิญญาณในการ
แข่งขันกีฬาตามเป้าหมายที่
กำหนดไว้ 

๔๐ ๑๐ 

รวมตลอดภาคเรียน ๒๐๐ ๑๐๐ 
 



๓๒ 
 

คำอธิบายรายวิชา 

รายวิชา ตะกร้อ ๓                    กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๓๒๒๐๙              ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๕ ภาคเรียนที่ ๑ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                                                          จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต      

 
ศึกษา ประยุกต์ วิเคราะห์ ออกแบบ และแนะนำ กฎ กติกา ระเบียบการแข่งขันกีฬาตะกร้อ มารยาทของ

นักกีฬาและผู้ชมที่ดี เทคนิคกีฬาตะกร้อ ได้แก่ เทคนิคการโยน การเสิร์ฟ การรับ การตั้ง การรุก การสกัดกั้น และ
การเล่นทีม การออกแบบแผนการฝึกซ้อมกีฬาตะกร้อ การวิเคราะห์แผนการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬาตะกร้อ การ
ออกแบบการเล่นกีฬาตะกร้อ หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นที่เกี่ยวข้องกับกีฬาตะกร้อ เช่น สมรรถภาพทาง
กาย สมรรถภาพทางกลไก สรีรวิทยา กายวิภาค ชีวกลศาสตร์ โภชนาการ จิตวิทยาการกีฬา และคุณลักษณะการ
เป็นนักกีฬาที่ด ี
 โดยใช้การมีส่วนร่วมในการฝึกปฏิบัติ การใช้เทคนิค รวมทั้งใช้ความสามารถในด้านกีฬา ความสามารถใน
การคิด ความสามารถในการสื่อสาร ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี และ
ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต   
 เพ่ือให้มีความใฝ่เรียนรู้ มุ่งม่ันในการทำงาน  มีคุณธรรม จริยธรรม ของนักกีฬาตะกร้อที่ดี มีความซื่อสัตย์ 
มีความสามัคคี มีวินัย เคารพกฎ กติกา ระเบียบการแข่งขัน มีมารยาทและน้ำใจนักกีฬา    
 
ผลการเรียนรู้   
 ๑.  มีส่วนรว่มในการออกแบบแผนการฝึกซ้อมกีฬาตะกร้อ   
 ๒.  มีส่วนรว่มในการวิเคราะห์แผนการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬาตะกร้อ  
 ๓.  มีส่วนรว่มในการออกแบบวิธีการเล่นกีฬาตะกร้อได้อย่างหลากหลาย 
 ๔.  ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬาตะกร้อ  
 ๕.  แนะนำผู้อ่ืนให้ปฏิบัติตามมารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬาตะกร้อ  
 ๖.  ใช้เทคนิคการเล่นกีฬาตะกร้อในการฝึกซ้อมและแข่งขัน 
 ๗. ประยุกต์ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาในการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬาตะกร้อ  
 ๘. มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาตะกร้อที่ดี   
 
รวมจำนวน  ๘  ผลการเรียนรู้      
 



๓๓ 
 

โครงสร้างรายวิชา  
รายวิชา ตะกร้อ ๓                                              กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๓๒๒๐๙                       ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๕ ภาคเรียนที่ ๑  
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                            จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 

หน่วยที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ ผลการ
เรียนรู้ 

สาระการเรียนรู้ เวลา 
(ชั่วโมง) 

น้ำหนัก
คะแนน 

๑ ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับกีฬา
ตะกร้อ 

๑/๑ 
๑/๒ 

 

ในการสร้างความตระหนัก
และให้เห็นคุณค่าของกีฬา
ตะกร้อ สิ่งที่จำเป็นคือการ
เรียนรู้ประวัติ ความเป็นมา 
กฎ กติกา มารยาท และ
ระเบียบการแข่งขันกีฬา
ตะกร้อ 

๕ ๑๐ 

๒ มีส่วนร่วมในการ
วิเคราะห์แผนการฝึกซ้อม
และการแข่งขัน 

๑/๑ 
๑/๒ 
๑/๓ 

 
 

ทักษะพ้ืนฐานกีฬาตะกร้อ
เป็นทักษะที่สำคัญ และ
นำไปใช้ในการเล่นทักษะ
เฉพาะตำแหน่งในการซ้อม
และแข่งขัน 

๔๐ ๓๐ 

๓ มีส่วนร่วมในการ
ออกแบบวิธีเล่นที่หลาย
หลาย 

๑/๑ 
๑/๒ 
๒/๓ 

 

-การออกแบบวิธีการเล่นของ
กีฬาตะกร้อเฉพาะตำแหน่ง 
-แบ็ค 
-ชง 
-ทำ 

๑๒๐ ๔๐ 

๔ ใช้เทคนิคการเล่นตาม
ชนิดกีฬาที่ตนเองถนัด 

๑/๑ 
๑/๒ 
๒/๓ 

 

เทคนิคแต่ละตำแหน่ง 
-ตำแหน่งแบ็ค 
-ตำแหน่งตัวชง 
-ตำแหน่งตัวทำ 

๓๕ ๒๐ 

รวมตลอดภาคเรียน ๒๐๐ ๑๐๐ 
 
 



๓๔ 
 

คำอธิบายรายวิชา 

รายวิชา ตะกร้อ ๔                    กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๓๒๒๑๐              ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๕ ภาคเรียนที่ ๒ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                                                          จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต      

 
 ศึกษา อธิบาย ประยุกต์ ออกแบบ และแนะนำ กฎ กติกา ระเบียบการแข่งขันกีฬาตะกร้อ มารยาทของ
นักกีฬาและผู้ชมที่ดี กลยุทธ์ในการฝึกซ้อมแข่งขันกีฬาตะกร้อ ได้แก่ กลยุทธ์ในการเสิร์ฟ การรับ การตั้ง การรุก 
การสกัดก้ัน และการเล่นทีม หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นที่เก่ียวข้องกับกีฬาตะกร้อ เช่น สมรรถภาพทาง
กาย สมรรถภาพทางกลไก สรีรวิทยา กายวิภาค ชีวกลศาสตร์ โภชนาการ จิตวิทยาการกีฬา และคุณลักษณะการ
เป็นนักกีฬาที่ดี   
 โดยใช้การมีส่วนร่วมในการฝึกปฏิบัติ การใช้เทคนิค รวมทั้งใช้ความสามารถในด้านกีฬา ความสามารถใน
การคิด ความสามารถในการสื่อสาร ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี และ
ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต   
 เพ่ือให้มีความใฝ่เรียนรู้ มุ่งม่ันในการทำงาน  มีคุณธรรม จริยธรรม ของนักกีฬาตะกร้อที่ดี มีความซื่อสัตย์ 
มีความสามัคคี มีวินัย เคารพกฎ กติกา ระเบียบการแข่งขัน มีมารยาทและน้ำใจนักกีฬา    
 
ผลการเรียนรู้   
 ๑.  มีส่วนรว่มในการออกแบบกลยุทธ์การเล่นกีฬาตะกร้อ   
 ๒.  อธิบายหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาในการฝึกซ้อมกีฬาตะกร้อ    
 ๓.  ปฏิบัติตามกฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬาตะกร้อ  
 ๔.  แนะนำผู้อ่ืนให้ปฏิบัติตามมารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬาตะกร้อ  
 ๕.  ใช้เทคนิคการเล่นกีฬาตะกร้อในการฝึกซ้อมและแข่งขัน 
 ๖.  วางแผนกลยุทธ์ในการเล่นกีฬาตะกร้อเพ่ือใช้ในการฝึกซ้อมและการแข่งขัน 
 ๗. ประยุกต์ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาในการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬาตะกร้อ  
 ๘. มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาตะกร้อที่ดี   
 
รวมจำนวน  ๘  ผลการเรียนรู้     
 



๓๕ 
 

โครงสร้างรายวิชา  
รายวิชา ตะกร้อ ๔                                              กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๓๒๒๑๐                       ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๕ ภาคเรียนที่ ๒  
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                            จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 

หน่วยที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
ผลการ
เรียนรู้ 

สาระการเรียนรู้ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

๑ มีส่วนร่วมในการ
ออกแบบกลยุทธ์ในการ
เล่นกีฬาตะกร้อ 

๑/๑ 
๑/๒ 
๑/๓ 
๑/๔ 
๒/๓ 
๒/๔ 

-กลยุทธในการฝึกซ้อมลูกเสิร์ฟ 
-กลยุทธในการรับลูก 
-กลยุทธในการตั้ง (ลูกชง) 
-กลยุทธในการรุก 
-กลยุทธในการสกัดกั้น 
-กลยุทธในการลงทีม 

๕๐ ๑๐ 

๒ นำวิทยาศาสตร์การกีฬา
มาประยุกต์ใช้กับกีฬา
ตะกร้อ 

๑/๑ 
๑/๒ 
๑/๔ 

 
 

-นำวิทยาศาสตร์มาประยุกต์ใช้กับ
กีฬาตะกร้อ 
-สมรรถภาพทางกาย 
-สมรรถภาพทางกลไ 
-โภชนาการ 
-จิตวิทยาการกีฬา 

๖๐ ๒๐ 

๓  ปฏิบัติตาม กฎ กติกา 
มารยาท ระเบียบตาม
การแข่งขันได้  
 แนะนำผู้อ่ืนปฏิบัติตาม
มารยาทระเบียบการ
แข่งขัน 

๑/๑ 
๑/๒ 
๑/๓ 
๑/๔ 
๒/๓ 
๒/๔ 

-กฎ กติกา ของกีฬาตะกร้อ 
-ระเบียบการแข่งขัน 
-มารยาทของนักกีฬาตะกร้อที่ดี 
-มารยาทในการเป็นผู้ชมที่ดี 

๔๐ ๑๐ 

๔ ใช้เทคนิคการเล่นตาม
ความถนัดในการฝึกซ้อม
และการแข่งขัน 

๑/๑ 
๑/๒ 
๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 

-การซ้อมแบบประเภทเดี่ยว 
-การซ้อมแบบประเภทคู่ 
-การซ้อมแบบตะกร้อลอดห่วง 

๓๐ ๓๐ 

๕ ประยุกต์ใช้หลัก
วิทยาศาสตร์การกีฬาใน
การฝึกซ้อมและการ
แข่งขันตามท่ีตนเองถนัด 

๓/๕ 
๒/๕ 

 

-ประยุกต์หลักวิทยาศาสตร์การกีฬา
ในการฝึกซ้อมกีฬาตะกร้อ 
-สมรรถภาพทางกาย 
-สมรรถภาพทางกลไก 
-โภชนาการ 
-จิตวิทยาการกีฬา 

๒๐ ๓๐ 

รวมตลอดภาคเรียน ๒๐๐ ๑๐๐ 
 



๓๖ 
 

คำอธิบายรายวิชา 

รายวิชา ตะกร้อ ๕                    กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๓๓๒๐๙                    ชั้นนมัธยมศึกษาปีที่ ๖ ภาคเรียนที่ ๑ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                                                          จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต      

 
 ศึกษา ประยุกต์ ประเมิน วิพากษ์  แนะนำกฎ กติกา ระเบียบการแข่งขันกีฬาตะกร้อ มารยาทของนักกีฬา
และผู้ชมที่ดี แผนการฝึกซ้อมและแข่งขัน วิธีการเล่นกีฬาตะกร้อ เทคนิคกีฬาตะกร้อ ได้แก่ เทคนิคการโยน      
การเสิร์ฟ การรับ การตั้ง การรุก การสกัดกั้น และการเล่นทีม หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นที่เกี่ยวข้องกับ
กีฬาตะกร้อ เช่น สมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางกลไก สรีรวิทยา กายวิภาค ชีวกลศาสตร์ โภชนาการ 
จิตวิทยาการกีฬา และคุณลักษณะการเป็นนักกีฬาที่ดี 
 โดยใช้การมีส่วนร่วมในการฝึกปฏิบัติ การใช้เทคนิค รวมทั้งใช้ความสามารถในด้านกีฬา ความสามารถใน
การคิด ความสามารถในการสื่อสาร ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี และ
ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต  
 เพ่ือให้มีความใฝ่เรียนรู้ มุ่งม่ันในการทำงาน  มีคุณธรรม  จริยธรรม ของนักกีฬาตะกร้อที่ดี มีความซื่อสัตย์ 
มีความสามัคคี มีวินัย เคารพกฎ กติกา ระเบียบการแข่งขัน มีมารยาทและน้ำใจนักกีฬา    
 
ผลการเรียนรู้   
 ๑.  มีส่วนรว่มในการประเมินแผนการฝึกซ้อมกีฬาตะกร้อ   
 ๒.  วิพากษ์ ปรับปรุงแผนการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬาตะกร้อ   
 ๓.  ประเมินและพัฒนาวิธีการเล่นที่เหมาะสมของกีฬาตะกร้อ  
 ๔.  ปฏิบัติตาม กฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬาตะกร้อ  
 ๕.  แนะนำผู้อ่ืนให้ปฏิบัติตามมารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬาตะกร้อ  
 ๖.  ใช้เทคนิคการเล่นกีฬาตะกร้อในการฝึกซ้อมและแข่งขันสู่ความเป็นเลิศ 
 ๗.  ประยุกต์ใช้ทักษะ เทคนิค และกลยุทธ์การกีฬาเพ่ือการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬาตะกร้อ 
สู่ความเป็นเลิศ  
 ๘. ประยุกต์ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาในการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬาตะกร้อสู่ความเป็นเลิศ 
 ๙. มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาตะกร้อที่ดี 
  
รวมจำนวน  ๙  ผลการเรียนรู้      
 



๓๗ 
 

โครงสร้างรายวิชา  
รายวิชา ตะกร้อ ๕                                             กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๓๓๒๐๙                       ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๖ ภาคเรียนที่ ๑  
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                            จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 

หน่วยที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
ผลการ
เรียนรู้ 

สาระการเรียนรู้ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

๑ นำกลยุทธ์การเล่นตาม
ชนิดกีฬาที่ตนเองถนัดมา
ประเมินและพัฒนาให้
เหมาะสม 

๑/๑ 
๑/๒ 
๑/๓ 

 

-การประเมินกลยุทธ์การเล่น
กีฬาตะกร้อ แล้ว  นำไป
พัฒนาให้เหมาะสมกับ      
สถารณ์การ 

๑๐ ๑๐ 

๒ การประเมินผลการ
ฝึกซ้อมตามหลัก
วิทยาศาสตร์การกีฬาตาม
ชิดกีฬาที่ตนเองถนัด  

๑/๑ 
๑/๒ 
๑/๓ 

- การประเมินผลการฝึกซ้อม
ตามหลักวิทยาศาสตร์ 
 

๑๐ ๑๐ 

๓ ปฏิบัติตาม กฎ กติกา 
มารยาท ระเบียบการ
แข่งขันตามชนิดกีฬา 

๒/๑ 
๒/๒ 
๒/๓ 

- กฎ กติกา และมารยาท
ของผู้เล่น และผู้ชมที่ดี 
 

๒๐ 

 
๑๐ 

๔ การใช้เทคนิคการเล่น
กีฬาของกีฬาตะกร้อใน
การฝีกซ้อมและแข่งขันสู่
ความเป็นเลิศ 

๒/๓ 
๒/๔ 

- เทคนิคการเสิร์ฟ 
- เทคนิคการรับ 

- เทคนิคการตั้ง 

- เทคนิคการรุก 

- เทคนิคการสกัดก้ัน 

- เทคนิคการเล่นทีม 

๑๒๐ ๓๐ 

๕ ประยุกตใ์ช้หลัก
วิทยาศาสตร์การกีฬาใน
การฝึกซ้อม 

๒/๕ - ประเมินผลการฝึกซ้อมการ
แข่งขันกีฬาตะกร้อ 
 

๒๐ 

 
๒๐ 

๖ ประเมินผลการฝึกซ้อม
การแข่งขันและนำผลไป
ใช้ปรับปรุงพัฒนา 

๒/๖ 
 

 -ประเมินผลการฝึกซ้อมการ
แข่งขันกีฬาตะกร้อ 

   ๑๐ ๑๐ 

๗ มีคุณลักษณะของการเป็น
นักกีฬาที่ดี 

๓/๑ 
 

มีคุณลักษณะและค่านิยม
ของการเป็นนักกีฬาที่ดี 

   ๑๐ ๑๐ 

รวมตลอดภาคเรียน ๒๐๐ ๑๐๐ 



๓๘ 
 

คำอธิบายรายวิชา 

รายวิชา ตะกร้อ ๖                    กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๓๓๒๑๐             ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๖ ภาคเรียนที่ ๒ 
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                                                          จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต      

 
 ศึกษา ประยุกต์ ประเมิน วิพากษ์  แนะนำกฎ กติกา ระเบียบการแข่งขันกีฬาตะกร้อ มารยาทของนักกีฬา
และผู้ชมที่ดี กลยุทธ์กีฬาตะกร้อ ได้แก่ กลยุทธ์ในการเสิร์ฟ การรับ การตั้ง การรุก การสกัดกั้น และการเล่นทีม 
วิธีการประเมินผลการฝึกซ้อม การประยุกต์ใช้วิทยาศาสตร์การกีฬาเบื้องต้นที่เกี ่ยวข้องกับกีฬา  ตะกร้อ เช่น 
สมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางกลไก สรีรวิทยา กายวิภาค ชีวกลศาสตร์ โภชนาการ จิตวิทยาการกีฬา และ
คุณลักษณะการเป็นนักกีฬาที่ดี  
 โดยใช้การฝึกปฏิบัต ิ การมีส ่วนร่วม ประเมิน การพัฒนา รวมทั ้งใช ้ความสามารถในด้านกีฬา 
ความสามารถในการคิด ความสามารถในการสื่อสาร ความสามารถในการแก้ปัญหา ความสามารถในการใช้
เทคโนโลยี และความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต  
 เพ่ือให้มีความใฝ่เรียนรู้ มุ่งม่ันในการทำงาน  มีคุณธรรม  จริยธรรม ของนักกีฬาตะกร้อที่ด ีมีความซื่อสัตย์ 
มีความสามัคคี มีวินัย เคารพกฎ กติกา ระเบียบการแข่งขัน มีมารยาทและน้ำใจนักกีฬา    
 
ผลการเรียนรู้   
 ๑.  ประเมินและพัฒนากลยุทธ์กีฬาตะกร้อให้เหมาะสมตามสถานการณ์   
 ๒.  ประเมินผลการฝึกซ้อมกีฬาตะกร้อตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาและนำไปปรับปรุง    
 ๓.  ปฏิบัติตามกฎ กติกา มารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬาตะกร้อ  
 ๔.  แนะนำผู้อ่ืนให้ปฏิบัติตามมารยาท ระเบียบการแข่งขันกีฬาตะกร้อ  
 ๕.  ใช้เทคนิคการเล่นกีฬาตะกร้อในการฝึกซ้อมและแข่งขันสู่ความเป็นเลิศ  
 ๖. ประยุกต์ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาในการฝึกซ้อมและแข่งขันสู่ความเป็นเลิศ 
 ๗. ประเมินผลการฝึกซ้อม การแข่งขันและนำผลไปใช้ปรับปรุงพัฒนาตนเอง 
 ๘. มีคุณลักษณะของการเป็นนักกีฬาตะกร้อที่ดี 
  
รวมจำนวน  ๘  ผลการเรียนรู้      
 



๓๙ 
 

โครงสร้างรายวิชา  
รายวิชา ตะกร้อ ๖                                            กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 
รหัสวิชา พ๓๓๒๑๐                       ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๖ ภาคเรียนที่ ๒  
จำนวนชั่วโมง ๒๐๐ ชั่วโมง/ภาคเรียน                            จำนวน ๕.๐ หน่วยกิต 

หน่วยที่ ชื่อหน่วยการเรียนรู้ 
ผลการ
เรียนรู้ 

สาระการเรียนรู้ 
เวลา 

(ชั่วโมง) 
น้ำหนัก
คะแนน 

๑ ปฏิบัติตาม กฎ กติกา 
มารยาทระเบียบการ
แข่งขัน 
 แนะนำให้ผู้อ่ืนปฏิบัติ
ตามกฎ กติกา มารยาท 
ระเบียบการแข่งขัน 

๒/๑ 
๒/๒ 

- กฎ กติกา ของนักกีฬา
ตะกร้อ 
- ระเบียบการแข่งขันตะกร้อ 
- มารยาทของกีฬาตะกร้อ 
-มารยาทของผู้ชมที่ดี 
 

๑๐ ๑๐ 

๒ การใช้เทคนิคการเล่น
กีฬาของกีฬาตะกร้อใน
การฝีกซ้อมและแข่งขันสู่
ความเป็นเลิศ 

๒/๓ 
๒/๔ 

- เทคนิคการเสิร์ฟ 
- เทคนิคการรับ 

- เทคนิคการตั้ง 

- เทคนิคการรุก 

- เทคนิคการสกัดก้ัน 

- เทคนิคการเล่นทีม 

๑๔๐ 

 
๔๐ 

๓ การประยุกต ์ใช้ทักษะ  
เทคนิค และกลยุทธิ์ ใน
การฝึกซ้อม และการ
แข่งขันสู่ความเป็นเลิศ 

๒/๔ - การประยุกต ์ใช้ทักษะ  
เทคนิค และกลยุทธิ์ ในการ
ฝึกซ้อม 
 

๒๐ ๒๐ 

๔ ประยุกต์ใช้หลัก
วิทยาศาสตร์การกีฬาใน
การฝึกซ้อม 

๒/๔ 
๒/๕ 

- ประยุกต์ใช้หลัก
วิทยาศาสตร์การกีฬาในการ
ฝึกซ้อม และการแข่งขัน
ตะกร้อสู่ความเป็นเลิศ 

๒๐ 

 
๒๐ 

 
 

 

๕ คุณลักษณะของนักกีฬาที่
ดี 

๓/๑ 
 

- มีคุณลักษณะและค่านิยม
ของการเป็นนักกีฬาที่ดี 

๑๐ ๑๐ 

 
รวมตลอดภาคเรียน ๒๐๐ ๑๐๐ 





๔๑ 
 

อภิธานศัพท์ 
 

กลไกของร่างกายที่ใช้ในการเคลื่อนไหว (Body Mechanism) 
 กระบวนการตามธรรมชาติในการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายตามลักษณะโครงสร้าง หน้าที่ และ
การทำงานร่วมกันของข้อต่อ กล้ามเนื้อ กระดูกและระบบประสาทที่เกี่ยวข้องภายใต้ขอบข่าย เงื่อนไข หลักการ 
และปัจจัยด้านชีวกลศาสตร์ที ่มีผลต่อการเคลื ่อนไหว เช่นความมั ่นคง (Stability) ระบบคาน (Leverage)         
การเคลื่อน (Motion) และแรง (Force) 
 
การเคลื่อนไหวเฉพาะอย่าง (Specialized Movement) 
 การผสมผสานกันระหว ่างทักษะย่อยของทักษะการเคล ื ่อนไหวพื ้นฐานต่าง ๆ การออกกำลังกาย  
การเล่นเกม และการเล่นกีฬาต่าง ๆ ซึ่งมีความจำเป็นสำหรับกิจกรรมทางกาย เช่น การขว้างลูกซอฟท์บอล      
ต้องอาศัยการผสมผสานของทักษะการสไลด์ (การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่) การขว้าง (การเคลื่อนไหวแบบ
ประกอบอุปกรณ์) การบิดตัว (การเคลื่อนไหวแบบไม่เคลื่อนที่) ทักษะที่ทำบางอย่างยิ่งมีความซับซ้อนและต้องใช้
การผสมผสานของทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานหลาย ๆ ทักษะรวมกัน 
 
การเคลื่อนไหวในชีวิตประจำวัน (Daily Movement) 
 รูปแบบหรือทักษะการเคลื ่อนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ ที ่บุคคลทั ่วไปใช้ในการดำเนินชีวิต  
ไม่ว ่าเพื ่อการประกอบกิจว ัตรประจำวัน การทำงาน การเดินทางหรือกิจกรรมอื ่น ๆ เช ่น การยืน  ก้ม  
นั่ง เดิน วิ่ง โหนรถเมล์ ยกของหนัก ปีนป่าย กระโดดลงจากท่ีสูง ฯลฯ   
 
การเคลื่อนไหวพื้นฐาน (Fundamental Movements) 
 ทักษะการเคลื่อนไหวร่างกายที่จำเป็นสำหรับชีวิตและการดำเนินชีวิตของมนุษย์ ในการปฏิบัติกิจกรรม
ต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นทักษะที่มีการพัฒนาในช่วงวัยเด็ก และจะเป็นพื้นฐานสำหรับการประกอบ
ก ิ จ ก ร ร ม ต ่ า ง  ๆ  เ ม ื ่ อ เ จ ร ิ ญ ว ั ย ส ู ง ข ึ ้ น  ต ล อด จ น เ ป ็ น พ ื ้ น ฐ า น ข อ ง ก า ร  ม ี ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น 
การเคลื่อนไหว โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการเล่นกีฬา การออกกำลังกาย และการประกอบกิจกรรมนันทนาการ        
การเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน สามารถแบ่งออกได้เป็น ๓ ประเภท คือ 
 ๑. การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ (Locomotor Movement) หมายถึงทักษะการเคลื่อนไหวที่ใช้ในการ
เคลื ่อนร่างกายจากที ่หน ึ ่งไปยังอีกที ่หน ึ ่ง ได้แก่ การเดิน การวิ ่ง การกระโดด สลับเท้า การกระโจน  
การสไลด์ และการวิ่งควบม้า ฯลฯ หรือการเคลื่อนที่ในแนวดิ่ง เช่น การกระโดด ทักษะการเคลื่อนไหวเหล่านี้เป็น
พื้นฐานของการทำงานประสานสัมพันธ์ทางกลไกแบบไม่ซับซ้อน และเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้กล้ามเนื้อ     
มัดใหญ่  
 ๒. การเคลื่อนไหวแบบอยู่กับที่ (Nonlocomotory Movement) หมายถึง ทักษะการเคลื่อนไหวที่ปฏิบัติ
โดยร่างกายไม่มีการเคลื่อนที่ของร่างกาย ตัวอย่างเช่น การก้ม การเหยียด การผลักและดัน การบิดตัว การโยกตัว    
การไกวตัว และการทรงตัว เป็นต้น 



๔๒ 
 

 ๓. การเคลื่อนไหวแบบประกอบอุปกรณ์ (Manipulative Movement) เป็นทักษะการเคลื่อนไหวที่มีการ
บังคับหรือควบคุมวัตถุ ซึ่งส่วนใหญ่จะเก่ียวข้องกับการใช้มือและเท้า แต่ส่วนอื่น ๆ ของร่างกายก็สามารถใช้ได้ เช่น 
การขว้าง การตี การเตะ การรับ เป็นต้น 
 
การจ ัดการก ับอารมณ์และความเคร ียด (Emotion and Stress Management) ว ิธ ีควบค ุมอารมณ์
ความเครียดและความคับข้องใจ ที่ไม่เป็นอันตรายต่อตนเองและผู้อื ่น แล้วลงมือปฏิบัติอย่างเหมาะสม เช่น          
ทำสมาธิ เล่นกีฬา การร่วมกิจกรรม นันทนาการ การคลายกล้ามเนื้อ (muscle  relaxation) 
 
การพัฒนาที่ยั่งยืน (Sustainable Development) 
 การพัฒนาที่เป็นองค์รวมของความเป็นมนุษย์ตามแนวทางของพระธรรมปิฏก (ประยุทธ์ ปยุตโต)  เป็นการ
พัฒนาที่เป็นบูรณาการ คือทำให้เกิดเป็นองค์รวมหมายความว่า องค์ประกอบทั้งหลายที่เกี ่ยวข้องจะต้อง
ประสานก ันครบท ั ้ งร ่ างกาย จ ิตใจ อารมณ ์  ส ั งคม และจ ิตว ิญญาณ และม ีด ุลยภาพ สอดคล ้อง  
กับกฎเกณฑ์ของธรรมชาติ 
 
กีฬาไทย (Thai Sports) 
 กีฬาที่มีพ้ืนฐานเชื่อมโยงกับวิถีชีวิตและวัฒนธรรมของท้องถิ่นและสังคมไทย 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 ครั้ง น้ำหนัก ฯลฯ) จากการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายแต่ละรายการทดสอบนั้น มีสมรรถภาพทางกายตามองค์ประกอบดังกล่าวอยู ่ใ นระดับคุณภาพใด  
โดยทั่วไปแล้วนิยมจัดทำเกณฑ์ใน ๒ ลักษณะ คือ   
 ๑. เกณฑ์ปกติ (Norm  Reference) เป็นเกณฑ์ที่จัดทำจากการศึกษากลุ่มประชากร ที่จำแนกตามกลุ่ม
เพศและวัย เป็นหลัก ส่วนใหญ่แล้วจะจัดทำในลักษณะของเปอร์เซ็นไทล์ 
 ๒. เกณฑ์มาตรฐาน (Criterion  Reference) เป็นระดับคะแนนหรือค่ามาตรฐานที่กำหนดไว้ล่วงหน้า
สำหรับแต่ละราย การทดสอบเพื่อเป็นเกณฑ์การตัดสินว่าบุคคลที่รับการทดสอบ มีสมรรถภาพหรือความสามารถ
ผ่านตามเกณฑ์ที่ได้กำหนดไว้หรือไม่มิได้เป็นการเปรียบเทียบกับบุคคลอ่ืน  
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ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว (Movement Concepts) 
 ความสัมพันธ์ระหว่างขนาด จังหวะ เวลา พ้ืนที่ และทิศทางในการเคลื่อนไหวร่างกายความเข้าใจถึงความ
เกี่ยวข้องเชื่อมโยง และความพอเหมาะพอดีระหว่างขนาดของแรงที่ใช้ ในการเคลื่อนไหวร่างกายหรือวัตถุ ด้วยห้วง
เวลา จังหวะและทิศทางที่เหมาะสมภายใต้ข้อจำกัดของพื้นที่ที่มีอยู่  และสามารถแปรความเข้าใจดังกล่าวทั้งหมด
ไปสู่การปฏิบัติการเคลื่อนไหวในการเล่นหรือแข่งขันกีฬา 
 
ความเสี่ยงต่อสุขภาพ (Health Risk) 
 การประพฤติปฏิบัติที ่อาจนำไปสู ่การเกิดอันตรายต่อชีว ิตและสุขภาพของตนเองและผู ้อื ่น เช่น  
การขับรถเร็ว การกินอาหารสุก ๆ  ดิบ ๆ ความสำส่อนทางเพศ การมีน้ำหนักตัวเกิน การขาดการออกกำลังกาย 
การสูบบุหรี่ การดื่มสุรา การใช้ยาและสารเสพติด 
 
คุณภาพชีวิต (Quality of Life) 
 ความรับรู้หรือเข้าใจของปัจเจกบุคคลที่มีต่อสถานภาพชีวิตของตนเองภายใต้บริบทของระบบวัฒนธรรม
และค่านิยมที่เขาใช้ชีวิตอยู่ และมีความเชื่อมโยงกับจุดมุ่งหมาย  ความคาดหวัง มาตรฐาน รวมทั้งความกังวลสนใจ
ที่เขามีต่อสิ่งต่าง ๆ คุณภาพชีวิตเป็นมโนคติที่มีขอบเขตกว้างขวาง ครอบคลุมเรื่องต่าง ๆ ที่สลับซับซ้อน ได้แก่ 
สุขภาพทางกาย สภาวะทางจิต ระดับความเป็นตัวของตัวเอง ความสัมพันธ์ต่าง ๆ ทางสังคม ความเชื่อส่วนบคุคล 
และสัมพันธภาพที่ดีต่อสิ่งแวดล้อม 
 
จิตวิญญาณในการแข่งขัน (Competitive Spiritual) 
 ความมุ่งมั่น การทุ่มเทกำลังกาย กำลังใจ ความรู้ ความสามารถในการแข่งขัน และร่วมมืออย่างสันติ      
เต็มความสามารถ เพ่ือให้ได้มาซึ่งผลที่ตนเองต้องการ 
 
ทักษะชีวิต (Life Skills) 
 เป ็นคุณลักษณะหรือความสามารถเช ิงส ังคมจิตว ิทยา (Psychosocial Competence) และเป็น
ความสามารถทางสติปัญญาที่ทุกคนจำเป็นต้องใช้ในการเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวันได้
อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถพัฒนาขึ้นได้ด้วยการฝึกและกระทำซ้ำ ๆ ให้เกิดความคล่องแคล่ว เคยชิน จนเป็น
ลักษณะนิสัย ประกอบด้วยทักษะต่าง ๆ ดังนี้ คือ การรู้จักตนเอง เข้าใจตนเองและเห็นคุณค่าของตนเอง การรู้จัก
คิดอย่างมีวิจารณญาณและคิดสร้างสรรค์ การรู้จักคิดตัดสินใจและแก้ปัญหา การรู้จักแสวงหาและใช้ข้อมูลความรู้
การสื่อสารและการสร้างสัมพันธภาพกับผู้อื่น การจัดการกับอารมณ์และความเครียด การปรับตัวท่ามกลางการ
เปลี่ยนแปลง การตั้งเป้าหมาย การวางแผนและดำเนินการตามแผน ความเห็นใจผู้อื่น ความรับผิดชอบต่อสังคม
และซาบซึ้งในสิ่งที่ดีงามรอบตัว 
 
ธงโภชนาการ (Nutrition Flag) 
 เป็นเครื ่องมือที ่ช ่วยอธิบายและทำความเข้าใจโภชนบัญญัติ ๙ ประการ เพื ่อนำไปสู ่การปฏิบ ัติ  
โดยกำหนดเป็นภาพ “ธงปลายแหลม” แสดงกลุ่มอาหารและสัดส่วนการกินอาหารในแต่ละกลุ่มมากน้อยตามพ้ืนที่ 
สังเกตได้ชัดเจนว่า ฐานใหญ่ด้านบนเน้นให้กินมากและปลายธงข้างล่างบอกให้กินน้อย ๆ เท่าที่จำเป็นโดยมีฐานมา
จากข้อปฏิบัติการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย หรือโภชนบัญญัติ ๙ ประการ คือ 

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

 
น้ำใจนักกีฬา  (Spirit) 
 เป็นคุณธรรมประจำใจของการเล่นร่วมกัน อยู่ร่วมกัน และมีชีวิตอยู่ร่วมกันในสังคมได้อย่างปกติสุขและมี
ประส ิทธ ิภาพ พฤต ิกรรมท ี ่แสดงถ ึงความม ีน ้ำ ใจน ักก ีฬา เช ่น การม ีว ิน ัย เคารพกฎกต ิกา ร ู ้แพ้   
รู้ชนะ รู้อภัย 
 
พฤติกรรมสุขภาพ (Health Behavior) 
 การปฏิบัติหรือกิจกรรมใด ๆ ในด้านการป้องกัน การสร้างเสริม การรักษาและการฟื้นฟูสุขภาพ อันมีผล
ต่อสภาวะทางสุขภาพของบุคคล 
 
ภาวะทุพลโภชนาการ (Malnutrition) 
 การขาดสารอาหารที่จำเป็นต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็ก ทำให้มีผลกระทบต่อสุขภาพ 
 
ภาวะผู้นำ (Leadership) 
 การมีคุณลักษณะในการเป็นหัวหน้า สามารถชักชวนและชี้นำสมาชิกในกลุ่มร่วมมือร่วมใจกันปฏิบัติงานให้
สำเร็จลุล่วงไปด้วยดี 
 
สติ  (Conscious) 
 ความรู้สึกตัวอยู่เสมอในการรับรู้สิ ่งต่าง ๆ การให้หลักการและเหตุผลในการป้องกัน ยับยั้งชั่งใจ และ
ควบคุมตนเองเพ่ือไม่ให้คิดผิดทาง ไม่หลงลืม ไม่เครียด ไม่ผิดพลาด ก่อให้เกิดพฤติกรรมที่ถูกต้องดีงาม 
 
สมรรถภาพกลไก (Motor Fitness) หรือสมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ (Skill - Related Physical Fitness) 
 ความสามารถของร่างกายที่ช่วยให้บุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเล่น
กีฬาได้ดี มีองค์ประกอบ ๖ ด้าน ดังนี้ 
 ๑. ความคล่อง (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็วและ
สามารถควบคุมได ้
 ๒. การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาดุลของร่างกายเอาไว้ได้ทั้งในขณะอยู่กับที่
และเคลื่อนที ่
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 ๓. การประสานสัมพันธ์ (Co – ordination) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวได้อย่างราบรื่น 
กลมกลืน และมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นการทำงานประสานสอดคล้องกันระหว่างตา-มือ-เท้า 
 ๔. พลังกล้ามเนื้อ (Power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใดหรือหลาย ๆ ส่วนของ
ร่างกายในการหดตัวเพื่อทำงานด้วยความเร็วสูง แรงหรืองานที่ได้เป็นผลรวมของความแข็งแรงและความเร็วที่ใช้
ในช่วงระยะเวลานั้น ๆ เช่น การยืนอยู่กับที่ กระโดด การทุ่มน้ำหนัก เป็นต้น 
 ๕. เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่ร่างกายใช้ในการตอบสนองต่อสิ่งเร้า
ต่าง ๆ เช่น แสง เสียง สัมผัส 
 ๖. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกหนึ่งได้อย่างรวดเร็ว 
 
สมรรถภาพทางกาย (Physical  Fitness) 
 ความสามารถของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย ในการทำงานอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล บุคคลที่มี
สมรรถภาพทางกายดีนั้นจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจำวันได้อย่างกระฉับกระเฉง    โดยไม่เหนื่อยล้า
จนเกินไปและยังมีพลังงานสำรองมากพอ สำหรับกิจกรรมนันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน      ในปัจจุบันนักวิชาชีพ
ด้านสุขศึกษาและพลศึกษาได้เห็นพ้องต้องกันว่า สมรรถภาพทางกายสามารถจัดกลุ่มได้เป็นสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ (Health – Related Physical Fitness) และหรือสมรรถภาพกลไก (Motor Fitness) สมรรถภาพเชิง
ทักษะปฏิบัติ (Skill – Related Physical Fitness) 
 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health – Related  Physical  Fitness) 
 ความสามารถของระบบต่าง ๆ ในร่างกายประกอบด้วย ความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้านต่าง ๆ  
ที่ช่วยป้องกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกกำลังกาย นับเป็นปัจจุบันหรือตัวบ่งชี้ สำคัญของ
การมีสุขภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี้ สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได้ โดยการออกกำลังกาย
อย่างสม่ำเสมอ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีองค์ประกอบดังนี้ 
 ๑. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) ตามปกติแล้วในร่างกายมนุษย์ประกอบด้วย  
กล้ามเนื้อ กระดูก ไขมัน และส่วนอื่น ๆ แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั้น หมายถึง สัดส่วนปริมาณไขมันใน
ร ่ า งกายก ับมวลร ่ า งกายท ี ่ ป ราศจาก ไขม ัน  โดยการว ั ดออกมา เป ็น เปอร ์ เ ซ ็ นต ์ ไขม ั น  ( % fat)  
ด้วยเครื่อง 
 ๒. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory Endurance) หมายถึง สมรรถนะเชิง
ปฏิบัติของระบบไหลเวียนโลหิต (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการลำเลียงออกซิเจนไปยังเซลล์กล้ามเนื้อ
ทำให้ร่างกายสามารถยืนหยัดที่จะทำงานหรือออกกำลังกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได้ 
 ๓. ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น (Flexibility) หมายถึง พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุดเท่าท่ีจะทำได้ของ
ข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ 
 



๔๖ 
 

 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. ออกกำลังกายสม่ำเสมอและตรวจสุขภาพประจำปี 
๙. ทำจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 
๑๐. มีสำนึกต่อส่วนรวม ร่วมสร้างสรรค์สังคม 

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



๔๗ 
 

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 (กีฬาตะกร้อ) 
 ๑. ดร.วัฒนวัฒน์ รัตนโกเศศ   ผู้อำนวยการกองส่งเสริมวิชาการโรงเรียนกีฬา 

๒. นางสมจิต บุญคงเสน    ผู้อำนวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี 
๓. นายวีระชัย  แสงสว่าง    รองผู้อำนวยการฝ่ายพัฒนากีฬา กีฬาตะกร้อ  

โรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี 
๔. นางอรวรรณ อรุณวิภาส   นักวิชาการศึกษา กองส่งเสริมวิชาการโรงเรียนกีฬา 

 
 



๔๘ 
 

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 
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